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המספיקגאזעט
 נייעס און אנאליזן איבער
געזונטהייט און די אגענטור
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אין ציפערן המספיק אנקעטע 

 האָט איר שוין אמאל פּרובירט
אַ "לאו-קארב" דייעט?

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

אינספיראציע "לאָו-קאַרב" דייעט 
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צום געזונט

המספיק

פארשידענס

די סמעטענע

 שטודיע: שפּיטעלער אין די
לעצטע צען יאר זענען געווארן 

מער פאַרזיכערט פאר פּאציענטן

שטודיע טרעפט פארבינדונג 
צווישן ריזיקע פון דימענשיע צו 
צאָל טריט וואס מען גייט א טאג

פעדעראַלע העלט אַגענטור 
אינוועסטירט מיליאנען דאלארן צו 

העכערן העלט קעיר דעקונג

קעיר מענעדזשער איז מצליח 
ארויפצושטעלן קליענט אויף ליסטע 

פאר אן ארט אין א ברידערהיים

באזוך צו אוויאציע מוזעאום, דורך 
תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י 

המספיק אוו אראנדזש קאונטי

גוט געזאגט - פורים אפטיילונג

פלוימען זאַפט )פּרון דזשוס(

המספיק נייעס

המספיק נייעס

ניו יארק-פרעסביטעריען שפּיטאל 
באצייכנט געווארן אלס נומער 

איינס שפּיטאל אין ניו יארק

געזונטהייט נייעס

 >> זייט 36

תלמידים פון ישיבת תורה 
וחסד שע"י המספיק אוו 
ארענדזש אויפגעפרישט 
נאך וועכענטליכע באזוך 

ביי המספיק רעזארט

 >> זייט 34

געזונטהייט נייעס

צו זיין אמת'דיג בשמחה דארף 
מען נישט זיין עכט פרייליך

שטודיע: גרינע טיי קען מעגליך רעדוצירן 
קישקע געשווילעכץ און בלוט-צוקער

 >> זייט 06

"עיקערס" ברודערהיים איז 
פון די ערשטע ברודערהיימען 
פון המספיק פאר טייערע און 

לעכטיגע בחורים, אצינד האבן 
די איינוואוינער געפייערט דעם 

צוויי און צוואנציגסטן יארטאג 
מיט א ספעציעלע שיינע 

סעודה אהערגעשטעלט דורך 
די געטרייע מענעדשזערס

עיקרס ברידערהיים פון המספיק אוו ארענדזש פייערט צוויי 
אין צוואנציג יאר זינט דעם עפענונג מיט הערליכע סעודה

46%
אין אַלגעמיין פאַרלירן מענטשן די 
ערשטע צוויי וואָכן נאָכן אנהייבן אַ 

לאָו-קאַרב דייעט

 איז די מאַרקעט
פון לאָו-קאַרב 

וואס זענען אויף אַ לאָו-קאַרב דייעט 
זענען מודה אַז זיי האָבן "געטישט" 

אויפן דייעט



לאָס אַנדזשעלעס - אויב האָט איר געדאַרפט 
דאָ  גענוג,  שלאָפן  צו  פאַרוואָס  סיבה  אַ  נאָך 
פון  געזונט  די  העלפן  ס'קען  עס,  איר  האָט 

אייער האַרץ.
האָט  אַסאָסיאַציע  האַרץ  אַמעריקאַנער  די 
איר  צו  שלאָפן  לאַנג  צוגעלייגט  לעצטענס 
טשעק ליסטע צו האָבן אַ געזונט האַרץ, אַלס 
לעבן",  פון  זאַכן  וויכטיגע  "אַכט  די  פון  טייל 
אַכט  מעסטן  טוט  וועלכע  בויגן  פראַגע  אַ 
הויפּט פאַקטאָרן אָפּצושאַצן דאָס געזונט פון אַ 
מענטשן'ס האַרץ ווייל האַרץ קראַנקהייטן איז 
די הויפּט אורזאַך פון טויט אין אַמעריקע פאר 

די לענגסטע צייט. 
איז  וואָס  ליסטע  איבערגעפרישטע  די 
די  פון  זשורנאַל  אינעם  געוואָרן  געדרוקט 
אַסאָסיאַציע, האָט ערזעצט די פריערדיגע בויגן 
זאַכן",  זיבן  גרינגע  לעבנס  "די  אַלס  באַקאַנט 

וואָס איז גענוצט געוואָרן זינט 10'.
ליסטע  נייע  די  טוט  שלאָפן,  צו  צוגאָב  אין 
קאטעגאָריעס:  זיבן  אָריגינעלע  די  אַנטהאַלטן 
אַקטיוו,  פיזיש  זיין  צו  געוויכט,  געזונטע  אַ 
זאַכן,  געזונטע  עסן  באַדי  רויכערן,  צו  נישט 
און צו האַלטן די פאָלגענדע דריי זאַכן נידעריג 

קאָלעסטעראָל, צוקער און בלוט דרוק.
ליסטע  די  געמאַכט  האָט  געדויער  שלאָפן 
איבערגעקוקט  האָבן  פאָרשער  וואָס  נאָכדעם 
איבער  ערפינדונגען  וויסנשאַפטליכע  נייע  די 

געפונען  האָט  וואָס  יאָר  צען  פאַרגאַנגענע  די 
ראָלע  וויכטיגע  אַ  געשפּילט  האָט  שלאָף  אַז 
עדוואַרדאָ  דר.  לויט  האַרץ,  געזונטע  אַ  פאר 
דאָקטאָר  הויפּט  אַסאָסיאַציע'ס  די  סאַנטשעז, 
אַז  געזאָגט  האָט  וועלכער  פאַרהיטונג,  פאר 
די מענטשן וואָס באַקומען נישט גענוג שלאָף 
האָבן  פעט,  זיין  צו  ריזיקע  העכערע  אַ  האָבן 

צוקער און הויכע בלוט דרוק.
ערוואַקסענע  שלאָפן?  גענוג  הייסט  וואָס 
אַ   שלאָף  שטונדן   9 ביז   7 פון  שלאָפן  דאַרפן 

נאַכט; קינדער פון 13 ביז 18 יאָר אַלט דאַרפן 
 6 פון  קינדער  שטונדן;   10 ביז   8 פון  שלאָפן 
ביז 12   9 פון  יאָר אַלט דאַרפן שלאָפן  ביז 12 
אַלט  יאָר  פינף  אונטער  קינדער  און  שטונדן; 

דאַרפן שלאָפן פון 10 ביז 16 שטונדן.
שלאָף  און  דאָקטאָר  אָטעמען  דער 
אַ  דאַסגופּטאַ,  ראַזש  דר.  ספּעציאַליסט 
פון  אוניווערזיטעט  די  אין  פּראָפעסאָר 
פון  שולע  קעק  קאַליפאָרניע'ס  סאָוטערן 
דער  און  אַנדזשעלעס  לאָס  אין  מעדיצין 
וואָרטזאָגער פאר די אַמעריקאַנער אַקאַדעמיע 
פון שלאָף מעדיצין האָט געזאָגט אַז מענטשן 
דאַרפן האָבן אַ גוטן שלאָף צו קענען באַקומען 
אַ  אַז  ערקלערנדיג  בענעפיטן,  פולסטע  די 
מענטש גייט דורך פאַרשידענע שלאָף סייקלען 
וואָס איז איינגעטיילט אין דריי, מיט די לעצטע 
שלאָף,  טיעפסטן  ביים  איז  מען  ווען  זייענדיג 
קערפּער  פאַר'ן  צוריקברענגען  טוט  וועלכע 
האָט  ער  פיזישקייט.  און  מענטאַליטעט  די 
איין  אין  זיך  מען  האַלט  אויב  אַז  צוגעגעבן 
אַריינגיין  פון  פאַרמיידן  דאָס  טוט  אויפוועקן 
אין די טיעפערע פאַזע און קען פירן צו הויכע 
בלוט דרוק און הויכע צוקער שטאפלען וואָס 
איז פאַרבינדן מיט דייעביטיס און אַביסעטי. די 
שוואַכע  אַ  צו  ביישטייערן  טוען  אומשטענדן 
די  העכערן  גלייכצייטיג  און  געזונט  האַרץ 

ריזיקע פון האָבן האַרץ פּראָבלעמען.  

אַ נאָרוואָס ערשינענע באַריכט וואָס 
איז אַרויסגעקומען אין שוועדן זאָגט אַז 

אויב עסט מען אַ דיעטע וואָס באַשטייט 
פון געוויקסן, ווייניג רויטע פלייש, אָבער 

מער פיש, אייער און פולע-פעטן מיליכיגע 
פּראָדוקטן, פאַרמינערט מען די ריזיקע פון 

באַקומען טייפּ-2 דייעביטיס.

מענין לענין, האָט אַ צווייטע באַריכט וואָס 
איז אַרויסגעקומען אין שוועדן אַנטדעקט, 

אַז מענטשן מיט טייפּ-2 דייעביטיס וועלן 
רעדוצירן זייערע שאַנסן פון שטאַרבן יונג אויב 
עסט מען אַ דיעטע מיט אַסאַך "האול גרעינס", 

פיש, פייבער און אמעגא-3 פעטי עסידס. 

אַ גרופּע פאָרשער פונעם "ווייל קאָרנעל 
מעדיסין" אין ניו יאָרק און די "יוניווערזיטי אָוו 
פּענסילוועניע פערעלמאן סקול אָוו מעדיסין" 

פון פילידעלפיע האָבן אויפגעדעקט אַז אַ 
גרויס סכום פון פעדערעל געלטער וואָס איז 
ספּעציעל דעזיגנירט צו באַצאָלן שפיטעלער 

פאר אָרימערע מענטשען פאר געזונטהייט 
אנגלעגנהייטן, קומט נישט אָן צו זיי און די 

געלטער ווערן פאַרוואַסערט פאר אַנדערע 
צוועקן. 

די "קאָמיוניטי שפּיטאָל" פון סייראקיוז, 
ניו יאָרק, וועט בקרוב אָנהייבן בויען זייער 
נייעם פופצן מיליאָן דאָלאַרדיגן קענסער 

צענטער. די נייע געביידע וועט גאָר שטאַרק 
אויסברייטערן די סערוויסעס פאר קענסער 

פּאַציענטן פונעם שפּיטאָל. מען ערוואַרט אַז 
די געביידע וועט פאַרענדיגט ווערן אינעם 

פרילינג פון 024'.

די סינסינעטי קינדער שפּיטאָל פּלאַנט צו 
בויען פרישע צוועלף אַפּאַרטמענטס וואָס 

זאָל זיין געאייניגט פאר פאַמיליעס וואָס 
דאַרפן וויילן אין שפּיטאָל צוליב די קענסער 

טריעטמענטס פאר זייערע קינדער. יעדע 
אַפּאַרטמענט וועט זיין גרויס 1,300 סקווער 

פיס און וועט פאַרמאָגן צוויי שלאָף צימערן. 
מען ערוואַרט עס צו האָבן געענדיגט אין 

אַפּריל 023'. 

פירער פון אַ שירעם גרופּע וואָס פאַרטרעט 
קינדער שפּיטעלער איבער'ן לאַנד האָבן 
געשריבן אַ בריוו צו קאָנגרעס אין וואָס זיי 

בעטן זיך אַז קאָנגרעס זאל פאַרבעסערן 
זייערע פּאַליסיס אין אַ פאַרזוך צו פאַרבעסערן 

די גייסטישע און פיזישע געזונט פון די 
אַמעריקאַנער קינדער, און צו העכערן די 
געלטער וואָס די רעגירונג געט צו דעקן 

די קאָסטן צו באַהאַנדלען קינדער אין 
אַלגעמיין, וויבאַלד די פינאַנציעלע מצב פון די 

שפּיטעלער זענען זייער אָנגעשטרענגט.

די פירמע "סאטסומא פארמיסוטיקלעס" 
האָט באַריכטעט אַז אַ מעדיצין קעגן מייגרעין 
קאָפּ-וויי וואָס האָט געזאָלט אַריינגעשפּריצט 

ווערן אין די נאָז, אויף וואָס זיי אַרבעטן, האָט 
צו זייער גרויס אַנטוישונג זיך אויסגעשטעלט 

נישט צו זיין אַזוי גוט ווי זיי האָבן געהאַט 
געמיינט, און זיי וועלן לכאורה אויפהערן מיט 

ווייטערדיגע שטודיעס.

גייענדיג 
צום דרוק

געזונטהייט נייעס

אַקאַדעמיע  אַמעריקאַנער  די   - וואַשינגטאָן 
געטוישט  לעצטענס  האָט  פידיעטריקטס  פון 
צום  רעקאָמענדאַציעס  שלאָפן  זיכערע  אירע 

ערשטן מאָל זינט 16'.
אַקציעס  וויכטיגסטע  די  אַרויס  ברענגען  זיי 
וואָס מען קען טאָן צו מינימיזירן די ריזיקע פון 
טויטפאלן  פּלוצלינג'דיגע  אומדערקלערטע  די 
ווערט אָנגערופן  וואָס  אין גאָר קליינע קינדער, 
זיין  צו  זייענדיג  זאַך  הויפּט  די  מיט  "סידס", 
די  באַקומען  און  אָנווייזונגען  די  אין  קלאָר 
קריטישע אינפאָרמאַציע צו העלפן רעדוצירן די 

סאָרט פריצייטיגע טויטפעלער.
אַסאָסיאַציע  די  וואָס  פּונקט  ערשטע  די 
זאלן  קינדער  קליינע  אַז  איז  פאָר  שרייבט 
שטענדיג געלייגט ווערן פלאַך אויפ'ן רוקן ביים 
גיין שלאָפן. ווען דאָס קינד איז גענוג אַלט זיך 
צו קענען אַליינס איבערדרייען, קענען זיי אַליינס 
באַשליסן צו שלאָפן אויף די זייט אָדער אויפ'ן 
בויך, אָבער פון דעסטוועגן זאָלן די עלטערן זיי 

ווייטער לייגן אויפ'ן רוקן.
די  ווען  אַז  רעקאָמענדירן  זיי  טוען  אויך 
קינדער זענען וואַך און זענען אונטער אויפזוכט 

דאַן איז די צייט ווען מען קען זיי שטעלן אויפ'ן 
אַ  מינוט  ביז 30  בויך פאר אַמווייניגסטענס 15 
דאָס  וואָס  אַלט  וואָכן  זיבן  זענען  זיי  ווען  טאָג 

האָט פאַרשידענע בענעפיטן.
זעלבן  אינעם  שלאָפן  זייגן,  וועלכע  קינדער 
צימער ווי זייער מוטער און די וואָס גייען שלאָפן 
מיט אַ צאָצל האָבן אויך אַ רעדוצירטע ריזיקע 

פון אַ שלאָף-פאַרבינדענע טויט.
וואָס  זיי האָבן אויך געזאָגט אַז אין די צייט 
אינעם  שלאָפן  צו  קינד  פאַר'ן  בעסער  ס'איז 
אָבער  זיי  זאָלן  מאַמע,  די  ווי  צימער  זעלבן 
אַ  אויף  בעט,  עלטערן'ס  די  אין  שלאָפן  נישט 
שלאָפט  מאַמע  די  ווען  ווי  סיי  אָדער  קאָוטש 
אויך, וואָס די אומשטענדן קענען אַלע צופירן צו 

פריצייטיגע טויטפעלער.
דאָס פּלאַץ וואו אַ קליין קינד שלאָפט דאַרף 
אַריינגערעכנט  זאַכן,  לויזע  אַלע  פון  פריי  זיין 
וועלכע  היטן,  און  שפּילצייג  צודעקן,  קישן'ס, 
זיין שעדליך פאַר'ן קינד און קענען ח"ו  קענען 

דערשטיקן דאָס קינד. 
די  לייגן  געווענליך  וואָס  צייט  די  אין 
שטאַרק  איז  שלאָפן  קינדער  די  אַראָפּ  עלטערן 
אַלע  די  איבערצוגעבן  געדענקען  צו  וויכטיג 
נעמען  וועלכע  מענטשן  אַנדערע  פאר  זאַכן 
אן  ווי  צייט-צו-צייט,  פון  אויפגאַבע  די  איבער 
און  בעיביסיטער  מיטגליד,  פאַמיליע  אַנדערער 
די  האָבן  אויך  זאָלן  זיי  אַז  צענטערן  דעי-קעיר 
און  אָנווייזונגען  נויטיגע  די  און  אינפאָרמאַציע 

זיי אויספאָלגן. 

די לעצטע רעקאָמענדאַציעס איבער 
שלאָפן זיכערהייט פאר קליינע קינדער

לאנג שלאפן איז וויכטיג פאר'ן געזונט פון 
הארץ לויט די נייעסטע רעקאמענדאציעס
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האט  פאראיין  הארץ  אמעריקאנער  די 
צוגעלייגט גענוג שלאף צום ליסטע פון זאכן 

וואס זענען וויכטיג פאר א געזונטע הארץ

נייע  ארויסגעשטעלט  ווידער  האבן  דאקטוירים  קינדער  פון  אקאדעמיע  אמעריקען  די 
רעקאמענדאציעס פאר זיכערהייט פון ניי-געבוירענע קינדער ביים שלאפן
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א  מיט  באשאנקען  זענען  וואס  עלטערן 
טהן  צי  פארנימען  זענען  קינד,  ספעציעלע 
דאס  פאר  שייך  נאר  איז  וואס  בעסטע  די 
כמשמעו  פשוט  דאס  איז  אפטמאל  קינד, 
און  זיך  פארשטייט  דזאב".  "סעקענד  א 
רעגירונג  די  שטעלט  חסד  של  מדינה  די 
זיך  געבן  אלעס  נאך  אבער  הילף  אסאך  צי 
עלטערן אוועק בלב ובנפש. ווען די עלטערן 
איין  איז דא  אז עס  זיי  ווייסען  הילף  דארפן 
מיט  ווענדן  זיך  קענען  זיי  אהין  וואו  מקום 
זייער זארג. און דער מקום איז טריי קאונטי 

קעיר.
אז  מעשה,  אזא  לעצטענס  געווען  און 
געבענטשטע  קינדער  גרויסע,  א  דא  איז  עס 
וואס האט קע"ה שוין  אין מאנסי,  פאמיליע 
אויסער  אלע  קינדער.  אלע  געמאכט  חתונה 
איז  וועלכע  מיידל  א  יונגסטע,  די  צוויי. 
געבוירן צו די עלטערן שוין אויף די עלטערע 
די  אין  בחור  א  קינד,  איין  נאך  און  יארן, 

צוואנציגער יארן.
אין  נאך  איז  וואס ער  צוליב  די סיבה  און 
שטוב, איז דערפאר ווייל ער איז באגרעניצט. 
איינס פון זיינע באגרעניצונגען איז אויך, אז 
דערפאר  און  רעדן,  געהעריג  נישט  קען  ער 
און  אויסדרוקן  געהעריג  נישט  זיך  ער  קען 
זאגן וואס ער וויל, וואס אים באדערט, וואס 

ער דארף און וואס עס שטערט אים.
דער פראבלעם  וואס פארגרעסערט אבער 
איז, אז דער בחור פארשטייט זיין פראבלעם. 
פארשטייט  באגרעניצונגען  זיינע  טראץ 
אים  טוט  עס  און  באגרעניצט  איז  ער  אז  ער 
וויי אז ער קען נישט געהעריג רעדן און זיך 
גאר  אים  ברענגט  דאס  און  ארויסברענגען. 
אסאך ווייטאג. אויף אזוי ווייט אז אפטמאל 
ברענגט אים די ווייטאג אריינצופאלן אין אן 
אויפרעגונג, און דאן קען זיין שרעקעדיג זיך 

צו געפונען אין זיין געגענווארט.
איז  באגרעניצונגען,  זיינע  צוליב 
צו  געווארן  באשטעטיגט  בחור  דער 
די  פון  סערוויסעס  פארשידענע  באקומען 
באקומען  טאקע  האט  ער  וועלכע  סטעיט, 
די  קעיר,  קאונטי  טריי  דורך  צוגעשטעלט 
קערפערשאפט וועלכע נעמט די 'קעיר' חלק 
זייערע  מיט  אפ  זיך  געבט  און  ערנסט  זייער 

קליענטן מיט דעם גאנצע הארץ און נשמה.
טריי קאונטי האט טאקע צוגעשטעלט פאר 
אינגערמאן,  אויסגעצייכענטן  אן  בחור  דעם 
 ,)DSP( סופארט פראפעסיאנאל דירעקט  א 
וועלכער האט זיך אפגעגעבן מיט דעם בחור 
במשך די טאג שעות, אינעם ראם פון זיין דעי 
העב, מיט א געוואלדיגער געטריישאפט. אט 
אנצוקניפן  באוויזן  האט  אינגערמאן  דער 
ווארימע קשר מיט דעם  און  נאענטע  א  גאר 
צובראכענעם נשמה און ער האט געפונען א 
שפראך,  הארץ  די  הארץ;  זיין  מיט  שפראך 

ווייניג  גאר  אבער  פארשטייט,  יעדער  וואס 
קענען דאס רעדן מיט אן אמת'דיגקייט.

גאר  א  געהאט  אויטאמאטיש,  האט,  דאס 
שטארקער אפעקט אויף דעם בחור, וועלכער 
איז  און  רואיגער  פיל  האט אנגעהויבן לעבן 
דאס  מענטש.  אנדערער  אן  ממש  געווארן 
האט אזוי אנגעהאלטן פאר א שיינע תקופה.

איז  זאכן,  גוטע  פילע  ווי  אזוי  אבער 
ווען  ענדע  אן  צו  געקומען  תקופה  דער 
העכערע  א  באקומען  האט  אינגערמאן  דער 
מער  געקענט  נישט  האט  און  פאזיציע 
נייער  דער  ווידער  אים.  מיט  ארבעטן 
צוגעשטעלט  האט  מען  וואס  אינגערמאן 
גאנצע  וואס ער ארבעט מיט  אים, טראץ  צו 
נישט  זיך  בחור  דער  האט  געטריישאפט, 
ווי  אים  מיט  'קאנעקטעד'  גוט  אזוי  עפעס 

מיט דעם פריערדיגן.
שווערער  א  דאס  איז  בחור  דעם  פאר 
אנגסט  פיל  אים  ברענגט  עס  און  דורכגאנג, 
דערפון  ליידט  עס  ווער  אויפברויז.  און 
וועלכע  עלטערן,  זיינע  זענען  אממערסטן, 
זעכציגער  די  אריבער  לאנג  שוין  זענען 
שוין  עס  איז  עלטער  דעם  אין  און  יארן, 
א  זיך אפצוגעבן מיט  גרינג  נישט  אזוי  סתם 
באגרעניצטן קינד, און אוודאי אין אזא פאל 
כעס  אין  כסדר  אריין  פאלט  קינד  דאס  ווען 

און ערגערניש, און הייבן אן מאכן קולות.
און בכלל האבן די עלטערן מורא באקומען, 
וואס  צושטאנד,  געזונט  זייער  צוליב  סיי 
וואס  דעם  צוליב  סיי  און  שוואכער,  ווערט 
דער זון האט אנגעהויבן ווערן אויפגערעגט 
וועל  סיטואציע  גאנצער  דער  אז  אפט,  מער 

חלילה ארויסגיין פון קאנטראל.
זיך  זיי  האבן  פארלוירנקייט  זייער  אין 
געוואנדן דארט וואו זיי האבן געוואוסט אז 
זיי האבן דעם בעסטן שאנס. צו טריי קאונטי 

איבער  מענעדשער  קעיר  דער  וואו  קעיר, 
אויף  אלעמאל  נעמט  וועלכער  קעיס,  דעם 
עלטערן  די  פון  ווענדונג  און  בקשה  יעדע 
לייגט  און  ערנסטקייט  מאקסימום  די  מיט 
אריין די מערסטע 'קעיר וואס איז נאר שייך, 
צו  און  זיי  קומט  עס  וואס  צוצושטעלן  זיי 

וואס זיי זענען בארעכטיגט.
די  האבן  מצב,  שווערן  דעם  זעענדיג 
איז  עס  אז  שפירן  אנגעהויבן  עלטערן 
זיך  זון  זייער  פאר  צייט  די  געקומען 
זיך  און  שטוב  זייער  פון  ארויסצוציען 
זיך  קען  מען  וואו  היים  א  אין  אריינציען 
בעסער אפגעבן מיט אים, וואו ער וועט זיין 
סטעף  געטרייע  א  מיט   24/7 גענומען  ארום 
יעדער  וואס  מענטשן,  איבערגעגעבענע  פון 
און  פעלד,  דעם  אין  מומחה  א  איז  זיי  פון 
הדעת  הרחבת  דער  ברענגען  אים  וועט  דאס 
און  דארף,  ער  וואס  פארשטענדעניש  און 
רואיגקייט  די  ברענגען  צוריק  גלייכצייטיג 

און פרידן ביי די עלטערן אין שטוב.
טאקע  האט  מענעדזשער  קעיר  דער 
איז  און  גערעכט,  זענען  זיי  אז  איינגעזעהן 
אבער  האט  ער  העלפן.  צו  זיי  גרייט  געווען 
אזא  גארנישט  שוין  איז  דאס  אז  געוואוסט 

פשוט'ע זאך.
עס איז אלעמאל פארהאן א לאנגע ליסטע 
אריינצוגיין  ווארטן  וועלכע  מענטשן  פון 
קיינמאל  איז  עס  און  היים,  סארט  אזא  אין 
ליידיגע בעטן פאר אזעלכע  גענוג  דא  נישט 
מענטשן. און עס קען געווענליך נעמען יארן 
ביז מען באקומען פאקטיש א פלאץ אין אזא 

היים.
אלס  באקאנט  ליסטע,  דאזיגער  דער 
דריי  פארמאגט   ,)CRO( סי-אר-או 
סתם  פון  איז  ערשטע  דאס  קאטעגאריעס. 
דאס  ארט,  אן  אויף  ווארטן  וואס  מענטשן 

איז  עס  וועלכע  ביי  מענטשן  איז  צווייטע 
שוין גאר וויכטיג צו טרעפן פאר זיי אן ארט, 
ווי למשל, א שטארקע מעגליכקייט אז דער 
ארט  אן  האבן  נישט  בקרוב  גייט  מענטש 
אויפפירונג  זיין  אז  אדער  וואוינען,  צו  וואו 
דא  איז  עס  און  פראבלעמאטיש  מער  ווערט 
א  ווערן  גייט  ער  אז  מעגליכקייט  שטארקע 

סכנה פאר זיך אליינס אדער פאר אנדערע.
עמוירדזשענסי  די  איז  דריטע  דאס  און 
מענטשן  פאר  איז  דאס  און  קאטעגאריע, 
וואוינען,  צו  וואו  נישט  וועלכע האבן ממש 
אדער גיין ממש בקרוב נישט האבן מער וואו 

צו וואוינען.
נעמען  נאך  קען  ליסטע  דעם  פון  אפילו 
אזא  זיך  מאכט  עס  ביז  חדשים  עטליכע 
בעסטע  דאס  דאס  איז  פארט  אבער  פלאץ, 
וואס מען קען מאכן. און דערפאר האט דער 
קעיר מענעדזשער באשלאסן אז ער מוז דעם 

מענטש ארויפזעהן אויף אזא ליסטע.
עס  ווי  גרינגער  פיל  אבער  זיך  זאגט  דאס 
טוט זיך. פילע מענטשן ווילן זיך ארויפזעהן 
גרינג.  נישט  גייט  עס  און  רשימה  די  אויף 
געווען  אויך  יעצט  ביז  שוין  איז  ער  כאטש 
דער  אבער  האט  רשימה,  צווייטע  די  אויף 
וויל  אויב  אז  געוואוסט  מענעדזשער  קעיר 
קומענדיגע  די  אין  מקום  א  טרעפן  אים  ער 
אויף  ארויפגיין  מענטש  דער  מוז  חדשים, 

דעם עמוירדזשענסי ליסטע.
ער האט אנגעהויבן צו ארבעטן אויף דעם, 
אבער צוערשט זענען די ארבייטער אין דעם 
רעגירונגס  )די   OPWDD די  פון  אפיס 
נישט  דעם(  אויף  פארפיגט  וואס  ביורא 
און  ווענדונג  דעם  פון  בארירט  צו  געווארן 

האבן עס אפגעווארפן.
זיך  האט  מענעדזשער  קעיר  דער  אבער 
האט  מען  וואס  דעם  פון  דערשראקן  נישט 
אים אפגעזאגט. ער האט ווידער איינגעגעבן 
אין  דארט  אנגערופן  אליינס  און  בקשה  זיין 
מיט  איינ'טענה'ן  זיך  אנגעהויבן  און  אפיס 
דעם  זיי  ערקלערט  ער  בשעת  באאמטע,  די 
איז  אז  און  פאל,  דעם  פון  ספציעלקייט 
חלילה  וועט  עס  ביז  ווארטן  צו  כדאי  נישט 
שוין  אים  בעסער  אומגליק.  אן  פאסירן 
עמוירדזשענסי  דעם  אויף  ארויפצושטעלן 
דעם  איינשפארן  ארום  אזוי  און  ליסטע 

אומגליק.
והעקשן יצליח, און נאך עטליכע אזעלכע 
עס  האט  ערקלערונגען,  און  ווענדונגען 
געארבעט און דער יונגער מאן איז ב"ה יעצט 
אויף דעם עמוירדזשענסי רשימה און עס איז 
וועט מען טרעפן פאר  אז בקרוב  צום האפן 
אים אן ארט אין אזא אידישע היים, וואו ער 
ברידער  אידישע  צווישן  געפונען  זיך  וועט 
און א שטאב וועלכע וועט באמת פארשטיין 

צו זיינע געברויכן. 

המספיק נייעס

קעיר מענעדזשער איז מצליח ארויפצושטעלן 
קליענט אויף עמוירדזשענסי ליסטע פאר אן 

ארט אין א היימישע ברידערהיים
שווערע ארבעט פון עטליכע חדשים ווערט געקרוינט מיט סוקסעס און האפענטליך וועט עס 

בקרוב קומען לידי גמר ווען מען וועט בעז"ה טרעפן אן ארט אין א היים

03 המספיק גאזעט MARCH ’23  •  ISSUE NO. 209



המספיק נייעס

עקסטאז  און  התרגשות  געוואלדיגער  א  מיט 
מעמד  גרויסארטיגן  א  געפייערט  מען  האט 
חנוכת הבית וקביעות מזוזה לכבוד דעם עפענונג 
געביידע,  פראכטפולן  נייעם  הערליכן  דעם  פון 
פרישער  דער  אלס  דינען  אי"ה  וועט  וועלכער 
"המספיק  פאר  צענטער  "דעי-פראגראם"  נייער 

אוו ראקלענד קאונטי".
דעם  אין  זיך  געפינט  וועלכער  בנין,  דער 
איז  רידזש",  "טשעסנאט  פון  געגענט  מאנסי 
איינע פון המספיק'ס בנינים וועלכע וועט דינען 
פריש  איז  געביידע  דער  צוועקן.  מערערע  פאר 
האט  "המספיק"  וואס  נאך  געווארן  רענאווירט 
א  אין  פארוואנדלט  עס  און  אפגעקויפט  עס 
אַרט"  די  אָוו  "סטעיט  פארגעשריטענע  העכסט 

דעי סערוויס צענטער.
דער הויכפונקט פון דעם מעמד איז געווען ווען 
דיירעקטאר  עקזעקיוטיוו  הי"ו,  פריינד  יואל  ר' 
מכובד  איז  קאונטי  ראקלענד  אוו  המפסיק  פון 
מזוזה  ערשטן  דעם  זיין  צו  קובע  געווארן 
האט  דערנאך  און  געביידע,  נייעם  דעם  אויף 
דעוועלאפמענט,  אוו  דירעקטאר  פריד,  נתן  ר' 
מענעדזשער,  מעינטענענס  פריד,  יוסף  ר'  מיט 
בנין,  דעם  געשטעלט  אהער  שיין  האבן  וואס 
אנדערע  האבן  אויך  און  מזוזות.  געווען  קובע 
איינגעשטעלטע און אויך די וואס וועלן אנפירן 
מיט דעם בנין, קובע געווען די אנדערע מזוזות 
איבער די פילצאליגע צימערן דורכאויס די צוויי 

רחבות'דיגע שטאקן פון דעם געביידע.

"המספיק אוו ראקלענד קאונטי" שטייט שוין 
לאנג צום דינסט פון תושבי מאנסי והגלילות צו 
סערווירן מיט א ריזיגע אויסוואל פון סערוויסעס 
מיט'ן ציל צוצושטעלן הילף פאר אינדיווידועלן 
דעוועלאפמענטל  און  אינטעלעקטואלע  מיט 

דיסעבילעטיס.
א גרויס טייל פון די סערוויסעס זענען באזירט 
אויף טאג פראגראמען, דאס הייסט אז זיי גייען 
פאר  צושטעלנדיג  שעות,  טאג  די  דורכאויס  אן 
אלע  פון  געברויכן  ספעציעלע  מיט  קינדער  די 
און  פראגראמען  פון  אויסוואל  אן  עלטערס 
אקטיוו  האלטן  זיי  טוט  וואס  אקטיוויטעטן 
לעבנס- זייער  פארבעסערן  און  פארנומען  און 
קוואליטעט, און ועל הכל פארגרינגערט דאס פיל 
שטארק אויף זייערע טייערע עלטערן וואס לייגן 
אריין אזויפיל האראוועניע און כוחות פאר זייער 
אויך  שטוב  אין  מ'האט  ווען  ובפרט  ערציאונג, 
אפגעבן  קענען  זיך  מ'וויל  און  קינדער  אנדערע 
געטריישאפט  פולסטן  מיט'ן  קינדער  אלע  מיט 
און איבערגעבנקייט, און ווער רעדט ווען מ'איז 
ברוך השם געבענטשט מיט גרעסערע משפחות 

בלע"ה.

דערפאר איז אזוי וויכטיג געווען פאר המספיק 
קענען  מ'זאל  וואו  געביידע  א  עפענען  צו 
ארט  איין  אין  פראגראמען  אלע  קאנצענטרירן 
פאר די באקוועמליכקייט פון די טייערע קינדער. 
די לעצטע חדשים איז דער בנין אריבער א  אין 
און  איבערצופרישן  רענאוואציע  גרינטליכער 
די  פאר  געביידע  גאנצן  דעם  איבערצופארבן 
א  לייגנדיג  קינדער  די  פון  באקוועמליכקייט 
און  שמייכלדיג  מאכן  צו  עס  געוויכט  שטארקן 
געבן  צו  כדי  קאלירן  לעבעדיגע  מיט  געשאמק 
די  פאר  אטמאספער  פרייליכן  און  פאזיטיוון  א 

קינדער בשעת זיי געפונען זיך אין דעם בנין.
מיט  פיל  זיך  געפונען  בנין  דעם  דורכאויס 
אקטיוועטי צימערן אין פארשידענע גרויסקייטן 
געוואנדן לויט די פראגראמען. אויף דעם ערשטן 
שטאק געפינט זיך א לופטיגער גרויסער 'לאבי' 
אויפגענומען,  שיין  ווערן  באזוכער  די  וואו 
טישן  אויפנאמס  פראפעסיאנאלע  עלעגאנטע 
אויף  נעמען  איינגעשטעלטע  המספיק  די  וואו 
אלע באזוכער מיט א שמייכל און א געטריישאפט 

און פארזיכערן יעדן איינעמס באדערפענישן.
אויך  זיך  געפינט  שטאק  ערשטן  אויפ'ן 
מיט  אפטיילונג  "באנאזאנא"  ספעציעלע  דער 
א  מיידלעך,  פאר  פראגראמען  פארשידענע 
פראגראם.  שטיק"  "סטארס  דער  ווי  שטייגער 
פאר  אפטיילונג  אן  איז  שטיק"  "סטארס  דער 
אלע  אויסשטעלונג  אויף  פארמאגנדיג  זיך 
וואס  מיט  פראדוקטן  "שטיק"  חתונה  ערליי 
און  חתונות,  ביי  דערפרייען  צו  זיך  מ'באניצט 
אהערגעשטעלט  איז  פראגראם  גאנצער  דער 
געברויך.  דעם  מיט  קאמיוניטי  די  סערווירן  צו 
באלאנען, שטעקלעך, הולא-הופס און נאך פיל 
צו פארדינגען,  גרייט  מיט שיינע שטיק שטייען 

געטרייע  די  אז  אליינס  זיך  פארשטייט  און 
א  מיט  קליענטן  די  סערווירן  איינגעשטעלטע 

פראפעסיאנאלע איבערגעגעבנקייט.
דא  איז  צימער  "באנאנזא"  דעם  הינטער 
ווערט  וואס  צימער  אקטיוויטעטן  ריזיגער  א 
געניצט דורך די באנאנזא פראגראם און אנדערע 
דורכצופירן  געביידע  דעם  אין  פראגראמען 
פארשידענע ארבעט. אזוי אויך געפינט זיך דארט 
מיט  טישלעך  עטליכע  מיט  אפיס  ריזיגער  דער 
קאמפיוטערס וואו די באנאנזא מיטגלידער געבן 
אוועק עטליכע שעה א טאג טוהנדיג פארשידענע 

ארבעט פאר דעם אגענטור.
קען  שטאק  דעם  פון  זייט  אנדערע  די  אויף 
פירט  וואס  עלעוועיטאר  אן  צו  ווענדן  זיך  מען 
ארויף צו די העכערע שטאקן. די ווענט אין דעם 
עלעוועיטאר זענען באצירט מיט פאסטערס און 

פלייערס מיט די פארשידענע פראגראמען און די 
שעות וואס געפינט זיך אלס אין דעם פאסילעטי.

צו  שטאק,  צווייטן  דעם  אין  אריינקומענדיג 
וועלכע מ'קען אנקומען סיי דורכ'ן עלעוועיטאר 
א  אין  זיך  מען  טרעפט  שטיגן,  דורך  סיי  און 
עטליכע  פארמאגט  וועלכע  קארידאר  לענגערע 
גלאזערנע טירן לענגאויס דעם קארידאר. הינטער 
אן אקטיוויטעטן  זיך  געפינט  טירן  די  פון  יעדע 
באזונדערע  א  פארמאגט  וועלכער  צימער 
מיט  באצירט  און  אויסשטעל,  און  גרויסקייט 
אנדערע קאלירן און געדאנקען, אין אט די אלע 
צימערן קומען פאר די פארשידענע אקטיוויטעטן 

דורכאויס דעם טאג.
צו  אנקומען  אויך  מען  קען  קארידאר  דורכ'ן 
אלע  וואו  צימער  "מולטי-צוועק"  ריזיגער  א 
פראגראמען ווערן אויספלאנירט און אנגעפירט. 
א  שטאק  דעם  אויף  זיך  געפינט  אויך  אזוי 
געהאלטן  ווערט  עס  וואו  קיך  אויסגערישטער 
אלע עסנווארג וואס ווערן באניצט דורכאויס די 
איר  וועט  אויך  אזוי  פראגראמען,  פארשידענע 
צימער'  'קאנפערענץ  גרויסער  א  דארט  טרעפן 

פאר די געטרייע שטאב.
אויפ'ן שטח פון דעם ריזיגן געביידע געפינט 

זה השער לה' צדיקים יבואו בא

המספיק אוו ראקלענד קאונטי עפנט אויף די טויערן 
צו דעם נייען פראכטפולן טאג-פראגראם צענטער

רירינדער מעמד "קביעות מזוזה" ביים באנייען דעם ריזיגן קאמפלעקס וועלכע געפינט זיך אין טשעסנאט רידזש, ניו יארק

רעכטס: א פרייליכער מסיבת לחיים קומט פאר אויפן ארט לרגל די קביעת מזוזות און עפענונג פונעם נייעם געביידע - לינקס: המספיק אוו ראקלענד 
עקזעקיוטיוו דירעקטאר, ר' יואל פריינד הי"ו ביים קובע זיין די מזוזה צום הויפט אריינגאנג פונעם נייעם בנין

דער פראכטפולער הויפט אריינגאנג צום נייעם געביידע וועלכע נעמט אויף אלע אריינקומער
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שהשמחה במעונו

 משה מענדל 
 הי"וווערטהיימער

עקזעקוטיוו דירעקטאר המספיק אוו אראנדזש קאונטי

און צו זיין חשוב'ער שווער
הרה"ח ר' וואלף שניטצער הי"ו

באורד מעמבער המספיק אוו ראקלענד קאונטי

מְנַחֵ"ם מֵשִׁיב נַפְשִׁי
פון טיפן הארצן טוען מיר וואונטשן ברכות לרוב זיי זאלן זוכה זיין אויפצושטעלן א בית נאמן בישראל 

דורות ישרים ומבורכים, איר זאלט זוכה זיין צו זען רב נחת ותענוג און אסאך אידיש נחת מיט הרחבת 

הדעת פון דעם קינד און אלע אנדערע אויף געזונטע לאנגע יארן דשנים ורעננים יהיו

די גרויסע זכותים נשגבים פון טון אזויפיל פאר אידישע קינדער אן א שיעור זאל אייך באגלייגן בזה 

ובבא לעולמי עד צו גרויס הצלחה און הרוחה שפע ברכה רבה ואך טוב וחסד ירדפוך כל ימי חייך.

ווי עס וואונטשט די געטרייע שטאב פון המספיק אוו אראנדזש קאונטי
און די געטרייע שטאב פון קאמפארט העלטה קרית יואל יצ"ו

לרגל דער פרייליכער מאמענט פון דאס 

שידוך שליסן
 פון זיין זון הבחור החתן המושלם בתוי"ש 

כמר מאיר אלי' ני"ו

מיט הכלה בת מו"ה ר' יצחק יעקב כ"ץ הי"ו
מזל טוב ר' משה מענדל!

אָז יָשִׁיר 
מֹשֶׁ"ה השמ צו  לויב  און  דאנק  און  וחדוה  שמחה  פון  הערצער  אנגעפילטע  און  הרגשים  פילע  מיט 

וואונטש א  געבן  צו  לרוב  ברכות  גרויסע  אונזערע  און  טיפן  הארצן  פון  מיטפרייען  קענענדיג  זיך 
עילאה כוחות  מיט  אוועק  זיך  גיבט  וועלכער  דירעקטאר  עקזעקוטיוו  חשוב'ער  אונזער  לכבוד 
צוזאמ קינדער  און  עלטערן  אלע  פאר  ונשמה  בגוף  כוחות  איבערמענטשליכע  מיט  נעכט  און  טעג 
רעכטע הענט  צוויי  מיט  כח  גרויסן  אזא  האבן  צו  קאונטי  אראנדזש  אוו  המספיק  פאר  איז  וואויל 
זיינע צילנ בעסער מאכן און פארברייטערן די בארימטע סערוויסעס עד אין שיעור שטייט אלעמאל פאר 
איז שטענדיג דא מיט אזא געטריישאפט און איבערגעגעבנקייט פאר'ן גאנצן שטאב, מזל טוב ר' משה מענדל!

 אונזער געטרייער איבערגעגעבענער עקזעקוטיוו דירעקטאר מיט למעלה'דיגע כוחות מיט הארץ און געפיל

הרה"ח ר'
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איז  וואָס  שטודיע  אַ   – פּענסילוועניע. 
פּענסילוועניע  אינעם  געוואָרן  דורכגעפירט 
טיי  גרינע  אַז  צייגט  יוניווערסיטי  סטעיט 
וואָס  באַשטאַנדטיילן  זיך  אין  פאַרמאָגט 
געשווילעכץ  קישקע  רעדוצירן  העלפט 
די  ליידן  פון  ריזיקעס  די  פאַרקלענערט  און 
פאַרבונדן  איז  וואָס  ריזיקעס  געזונטהייט 
ברענגט  )וואָס  סינדראָם  מעטאבאליק  מיט 
און  דייאביטיס  פּראָבלעמען,  הארץ 
קאָמפּליקאַציעס,  געזונטהייט  אַנדערע 
פון  פּראָצענט   35 באַלד  אַפעקטירט  וואָס 
50 פּראָצענט פון מענטשן  ערוואַקסענע און 
איז  וואָס  שטודיע  די  זעכציג(.  די  איבער 
און  געזונטע  אויף  געוואָרן  דורכגעפירט 
אַז  געוויזן,  קלאָר  האָט  מענטשן  קראַנקע 

פון  בענעפעטירט  האָבן  גרופּעס  ביידע 
טרינקען גרינע טיי.

געוואָרן  דורכגעפירט  איז  שטודיע  די 
זיי  פון   21 וואָס  באַטייליגטע,  פערציג  מיט 
האָבן געליטן פון מעטאבאליק סינדראָם און 
גענצליך  געווען  זענען  ניינצן  איבריגע  די 
אַ  עסן  צו  געגעבן  זיי  האָט  מען  געזונט. 
אַ  זיך  אין  פאַרמאָגט  האָט  וואָס  "גומי" 
קאָנצענטראַציע פון פינף גלעזלעך גרינע טיי 
פאר 28 טעג, און דערנאָך האָבן זיי גענומען 
טיי(  די  אן  גומי  פאַלשע  )אַ  "פלאסיבא"  אַ 
ווידער  זיי  האָבן  דערנאָך  און  חודש  אַ  פאר 
גענומען די טיי פאר נאָך אַ חודש. יעדן טאָג 
דרוק,  בלוט  זייערע  געמאָסטן  מען  האָט 

אינסולין און נאָך.

גרינע  די  אַז  די פאָרשער האָבן אַנטדעקט 
בלוט  די  אין  צוקער  די  גענידערט  האָט  טיי 
ביי  געשווילעכץ  קישקע  פאַרקלענערט  און 

אַלע באַטייליגטע.
באַהאַנדלען  נישט  מען  פלעגט  היינט  ביז 
מען  סינדראָם,  מעטאבאליק  מיט  מענטשן 
אַ  אָנצוהאַלטן  אָנגעזאָגט  בלויז  זיי  האָט 
אָבער  איבונגען,  מאַכן  און  דיעטע  געזונטע 
גרינע  טרינקען  אַז  איבער  זיך  צייגט  יעצט 
טיי איז אַ טייל פונעם לייזונג וויאַזוי זיך צו 

היילן פון מעטאבאליק סינדראָם. 
מען  אַז  אָבער  וואָרענען  עקספּערטן 
טאָג,  אַ  גלעזלעך  פינף  טרינקען  נישט  זאָל 
און  שעדליך  זייער  זיין  קען  דאָס  וויבאַלד 
דעריבער  אָרגאַנען.  אינערליכע  שעדיגן 

טאָג,  אַ  גלעזל  איין  אַז  עקספּערטן  די  זאָגן 
און  פרוכט  פרישע  אַסאַך  מיט  אינאיינעם 
די  פון  בענעפעטירן  צו  גענוג  איז  גרינצייג, 

געזונטהייט וואָס גרינע טיי פאַרמאָגט. 

איבער וואג, איבערוואג און איבונגען
איר פּרובירט צו פארלירן וואג און עס גייט 

נישט? דער ענטפער איז: "סעט פּוינט" טעאריע

איז  וואָס  שטודיע  פרישע  אַ   – שיקאגוי. 
אַז  צייגט  געוואָרן,  פאַרעפנטליכט  נאָרוואָס 
"מערעטאן"  אַ  אויף  לויפן  נישט  מוז  מען 
לויט  פונט.  אַפּאָר  פאַרלירן  קענען  צו  אויף 
געוואָרן  געדרוקט  איז  וואָס  שטודיע  די 
מעדיקעל  אַמעריקען  אָוו  "זשורנאַל  אינעם 
אַסאָסיעשאָן", האָט זיך ארויסגעשטעלט אַז 
מען  פאַרלירט  צופיס  אַסאַך  גייט  מען  ווען 
וועלכע  אַנדערע  ווי  פונט  אַזויפיל  פּונקט 
אַנדערע  מער  טוען  אָבער  ווייניגער  גייען 

סאָרט איבונגען.
בעסטע  די  איז  צופוס  אַסאַך  גיין  דאָס 
איבונג רוטין, ווייל יעדער קען עס טון. מען 
דאַרף זיך נישט איינהאַנדלען קיין ספּעציעלע 
עקוויפּמענט אָדער צאָלן מעמבערשיפּס פאר 
אַ דזשים. דאָס גיין צופוס איז געשמאַק און 
אין אַ שיינעם וועטער קען מען אינאיינוועגס 
די  און  זון-שטראַלן  די  מיט  זיין  מחי'  זיך 

טשווישקענען פון די פייגלעך.
גיין צופוס איז טאַקע נישט קיין וואונדער 
הייל-מיטל גענצליך צו פאַרלירן די איבריגע 
 45 ביז   40 אַ  פאר  גיין  דאָס  אָבער  פונטן, 
 300 אַרום  פאַרברענען  טוט  טאָג  אַ  מינוט 
קאלאריעס, געוואָנדן אין וויפיל מען וועגט. 
לויט די ראַטע קען אַ מענטש וואָס וועג 150 
פאַרלירן  טאָג  יעדן  שפּאַצירט  וואָס  פונט 

אַזויפיל ווי אַ פונט יעדע צוויי וואָכן.
זייער  זיך אַז איינער וואָס איז  פאַרשטייט 
איבערוואָגיג וועט שפּאַצירן יעדן טאָג נישט 
זיין גענוג, אָבער אויב זוכט מען צו פאַרלירן 
צווישן צען און צוואָנציג פונט איז שפּאַצירן 

טעגליך די בעסטע זאַך פארן געזונט.
זאָל  אפילו  אַז  זאָגן  עקספּערטן  די 
פונטן  איבריגע  קיין  פאַרלירן  נישט  מען 
זאַך  וויכטיגע  אַ  גאָר  עס  איז  גיין,  דורכ'ן 
די  פאַרשטאַרקט  צופוס  גיין  געזונט.  פארן 
עס  ענערגיע.  אַסאַך  אַריין  געט  און  לונגען, 
בלוט  נידערט  דעפּרעסיע,  פאַרלייכטערט 
און  דייעביטיס  פאַרמיידן  העלפן  און  דרוק 

האַרץ קראַנקייטן. 
אַ שטודיע וואָס איז דורכגעפירט געוואָרן 
די  אַז  געוויזן  האָט  פרויען   72,000 איבער 
וואָך  יעדע  צופוס  געגאַנגען  זענען  וועלכע 
געשניטן  האָבן  שטונדן  דריי  ווי  מער  פאַר 
זייער ריזיקע פון האַרץ פּראָבלעמען מיט 35 

פּראָצענט.
גיין  טעגליכע  דאָס  אַז  זאָגן  עקספּערטן 
עס  זאָל  מען  און  רוטין,  אַ  ווי  זיין  זאָל 
און  היום  סדר  טעגליכן  אינעם  אַריינשטעלן 

זעהן אויסצולאָזן ווי ווייניגער. 

מענטשן  אַסאַך  זייער   – לואיזיאנע. 
אַרבעטן  און  דיעטע  אַ  אויף  גייען  וואָס 
פונטן,  איבריגע  די  פאַרלירן  צו  שווער  גאָר 
וועלכע  אין  פּונקט  אַ  צו  אָנקומען  וועלן 
אָפּ און האַלט  ווי  זיך  דער קערפּער שטעלט 
נישט ביים פאַרלירן נאָך פונטן, אָפּגעזען ווי 

שווער מען פּלאָגט זיך דערפאַר.
פון  העימעספעלד  סטיווען  דאקטער 
איז  אוניווערסיטעט  סטעיט  לואיזיאנע 
אינטערעסאַנטע  אן  גאָר  מיט  אויפגעקומען 
קומט  ערשיינוג  די  פאַרוואָס  ערקלערונג 
ווען  אַז  יעדער  פאַרשטייט  עם,  לויט  פאר. 
דורשט  מען  פילט  טרוקן,  איז  קערפּער  דער 
און מען פאַרשטייט אַז מען דאַרף טרונקען, 
מען  שפּירט  ליידיג  איז  מאָגן  דער  ווען 
קיינעם  אָבער  א.א.וו.  עסט  מען  און  הונגער 
פאַלט נישט איין אַז יעדעמס קערפּער קומט 

וויאַזוי  איבער  פריער  פון  פּראָגראָמירט  ווי 
עס זאל אויסזעהן און וויפיל פונטן מען זאָל 

פאַרמאָגן.
ווען מען שטרענגט  אַז  זיך מאַכן  עס קען 
מען  אָבער  דיעטע  אַ  אויף  גיין  צו  אָן  זיך 
וואָלט  מען  וויפיל  ציל  צום  אָן  נישט  קומט 
די שולד  אָנלייגן  וועט מען  וועגן,  געוואָלט 
גענוג  נישט  זיך  אויפ'ן מענטש, אַז ער האָט 

אָנגעשטרענגט אָדער האָט געגעסן צופיל.
"סעט  רופט  ער  וואָס  דעם טעאָריע,  לויט 
מענטש  אַ  ווען  איז   ,)Set Point( פּוינט" 
גייט אויף אַ דיעטע און הערט אויף צו עסן 
לויט וויפיל דער קערפּער ערוואַרטעט, וואָס 
ווייסט  קערפּער  די  ווי  אַזוי  אַז  איז,  געשעט 
האָט  מענטש  דער  פאַרוואָס  נישט  דאָך 
עס  ווייל  זיין  קען  עס  עסן,  אויפגעהערט 
איז פּשוט נישטאָ קיין עסן, אָדער האָט דער 

מענטש באַשלאָסן זיך אויסצוהונגערן, וואָס 
זאָל נאר נישט זיין, וועט די קערפּער אָנהייבן 
צום  האַלטן  צו  זיך  קען  זי  וואָס  אַלעס  טון 
וואג און אויסזעהן ווי עס איז פּראָגראָמירט 
מען  ווען  ווי  פּונקט  צעלן.  די  אין  געוואָרן 
איז הונגעריג וועט די קערפּער שיקן סיגנאַלן 
מען  ווען  זאך  זעלבע  די  עסן,  ברויך  עס  אַז 
הונגערט זיך אויס צופיל וועט דער קערפּער 
דארער  נישט  קען  עס  אַז  סיגנאַל,  אַ  שיקן 
ווערן, און אויב צווינגט מען זיך דערצו קען 

מען זיך אַריינלייגן אין געפאַר.
פאָרשלאגן  טוען  עקספּערטן  געזונטהייט 
זיך צו מאַכן אומרעאַליסטישע  אַז אַנשטאָט 
מען  זאָל  ווערן,  וויל  מען  דאר  ווי  צילן 
צוהערן צום קערפּער און איר נישט צווינגען 
אָנצוקומען צו אַן אָרט וואָס קען זיין שעדליך 

צום געזונט. 

עקספּערטן: גיין 
– אָדער "וואקן" 
– איז די בעסטע 

וועג וויאַזוי צו 
פאַרלירן וואג

שטודיע: גרינע טיי קען מעגליך רעדוצירן 
קישקע געשווילעכץ און בלוט-צוקער

עקספערטן ווייזן אן אז גרינע טיי האט אסאך געזונט בענעפיטן, און דאסמאל האט מען געטראפן אז עס העלפט פאר מעטאבאליק סינדראם, 
נידערן צוקער און בלוט דרוק, קישקע געשווילעכץ

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט06



נער,   „י  , ן ‰בן ו יערע ˘מחו˙, בר מˆו‰, פ„י פ‡ר ‡לע ‡י
˜ל‡סי˘ ‡ון עלע‚‡נט
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ספעציעל  לאט  פארקינג  ריזיגער  א  אויך  זיך 
צוגעשטעלט אז די אנפירער פון דעם פראגראם 
זאלן האבן באקוועמע צוטריט און פארקינג ביים 
אנקומען צו ארבעטן מיט די טייערע קינדערלעך.
זיך  אין  וועט ענטהאלטן  געביידע  נייער  דער 
פינף פראגראמען פאר פרויען און מיידלעך פון 
געטרייער  גאר  א  מיט  באגלייט  קאמיוניטי,  די 
אפ  זיך  גיבן  וואס  שטאב  פראפעסיאנאלע  און 
פינף  די  באזונדער.  באטייליגטען  יעדן  מיט 
"סטרייוו",  "סטאַרס",  זענען  פראגראמען 
אלע  "באנאנזא".  און  "נשימה",  "אָפּקלאָב", 

פאקטיש  שוין  זיך  האבן  פראגראמען  פינף 
לאקאציעס  פריעדיגע  זייערע  פון  ארויסגעצויגן 
הערליכן  דעם  אין  אריינגעצויגן  זיך  און 

פראכטפולן נייע לאקאציע.
פינף  די  פארוואס  סיבה  הויפט  דער 
דעם  אין  אריינגעצויגן  זיך  האבן  פראגראמען 
שוין  זענען  זיי  וויבאלד  איז  לאקאציע  נייעם 
פלאץ.  פריעדיגער  זייער  אויסגעוואקסן  פשוט 
בנין  נייעם  דעם  אין  וואס  צוגאב  אין  איז  דאס 
וועלן אלע פינף פראגראמען זיין אויף איין ארט, 
האבן  וועלכע  איינגעשטעלטע,  טייל  פאר  און 
געהאט פאזיציעס אין עטליכע פראגראמען האט 
האלבע  א  ארומלויפן  היינט  ביז  געמיינט  דאס 
שעה, און אצינד האבן זיי אלעס אויף איין ארט 
וואס גיבט גאר אסאך צו פאר די רואיגקייט און 

געשמאקקייט סיי פון די סטעף און סיי פאר די 
טייערע לעכטיגע קינדער.

פארשטייט זיך אליינס אז מיט'ן זיך אריינציען 
לאקאל  באקוועמערן  און  גרעסערן  דעם  אין 
פראגראמען  די  אז  אויטאמאטיש  דאס  באדייט 
וועלן זיך קענען פארברייטערן און אריינברענגען 
מער קינדער צו געניסן פון זיי און דאס עפנט אויך 
אויף די פלאץ פאר פרישע שטאב זיך אנצושליסן 

אין דעם וואונדערליכן המספיק אימפעריע.
אז  אויסגעשלאסן,  נישט  בכלל  ס'איז  און 
צענטער,  פארגרעסערטן  נייער  א  מיט  אצינד, 
פרישע  עפענען  אפילו  קענען  בעז"ה  מען  וועט 
העלפן  צו  ציל  מיט'ן  אלס   – פראגראמען 
לעכטיגע  טייערע  די  פאר  פארגרינגערן  און 

קינדערלעך. 

המספיק נייעסהמספיק נייעס

די  זאך אז נאטור היילט  עס איז א באקאנטע 
'דרויסן' נאטור פון  גייסט פון א מענטש. סיי די 
ביימער, וועלדער, וואסער, און בערג און טאלן, 
און סיי די נאטור פון בעלי חיים. עס איז שוין פון 
פארשידענע  אז  דאקטוירים  פאר  באקאנט  לאנג 
דער  וואס  'מתנה'  דעם  פארמאגן  חיים  בעלי 
אויבערשטער האט זיי געגעבן, אז זיי קענען היילן 

מענטשן, אויף פארשידענע אופנים.
פון  אפטיילונג  גאנצע  א  פארהאן  איז  עס 
חיים,  דורך בעלי  געטון  ווערט  וועלכע  טעראפי 
א  פארמאגן  וועלכע  פערד,  דורך  ספעציעל 

ספעציעלע געפיהל פאר מענטשן.
כלל,  גרויסער  איין  פארהאן  איז  המספיק  אין 
המספיק  אין  איינגעשטעלטער  יעדער  וואס 
און  יסודות  גרונד  די  פון  איז  דאס  ווייל  ווייסט, 
פרינציפן פון די גאנצע קערפערשאפט פון ווען זי 
איז געגרינדעט געווארן. אויב קען מען מיט עפעס 
העלפן און פארבעסערן די לעבן פון די קינדער, 
און די וואס באקומען די סערוויסעס פון המספיק, 
וועט מען עס טון. אויב איז עס שווער, וועט מען 

טרעפן א וועג ארום דעם שוועריגקייט.

אין דעם וואנאמעיקער ברידערהיים אין מאנסי, 
האט איינער פון די סטעף וואס וואוינט א גאנץ יאר 
און די ברידערהיים געטראפן א גאר אייגענארטיגן 
דאס  בארייכערן  און  אויפצוהייבן  וויאזוי  וועג 
לעבן פון די איינוואוינער. נעמליך, אריינברענגען 

מער נאטור אין זייער לעבן.
"מער"  ארייברענגע  דירעקט,  זאגן  מיר  און 
נאטור, ווייל מיט דעם הערליכן, קאנטרי'דיגן הויף 
וואס דער היים פארמאגט, זענען די איינוואוינער 
סארט  דעם  פון  געשמאק  דעם  אין  איינגעטוהן 
נאטור, אבער דער מענעדזשער איז אויפגעקומען 

אויף א מהלך פון אריינברענגען "מער" נאטור.
האבנדיג אויפגעוואקסן מיט פארשידענע בעלי 
געוואוסט  יונגערמאן  דער  האט  זיך,  ארום  חיים 
ערשט-האנטיג וויפיל דאס קען צולייגן צום לעבן 
פון זיינע איינוואוינער און זיי אויפלעבן, און ער 

האט באשלאסן צו טון צו דער זאך.

אינקובעיטאר,  אן  איינגעהאנדלט  האט  ער 
און  הינדלעך,  פון  אייער  ווארעם  וועלכע האלט 
אזוי אויך עטליכע אייער וועלכע קענען פאקטיש 
ברענגען הינער, און ער האט עס אויפגעשטעלט, 
די  פון  אויגן  די  פאר  היים,  אינעם  דארט  גלייך 
מיטהאלטן  קענען  זאלן  זיי  אז  איינוואוינער, 
דעם גאנצן פראצעדור, וואס וועט זיי געבן מער 

אינטערעסע אין דעם פראיעקט.
די  קלאסיג.  ערשט  געארבעט  האט  עס 
איינוואוינער זענען באלד געווארן אינטערעסירט 
האבן  און  שכנים,  צוקונפטיגע  נייע,  זייערע  אין 
אויסגעווארט מיט גרויס אינטערעסע דעם גרויסן 
מען  ווען  פון  וואכן  דריי  ארום  נעמט  עס  טאג. 
לייגט אריין די אייער אינעם אינקובעיטאר ביז די 

הינדלעך ווערן געבוירן.
אינעם  געהערשט  האט  שמחה  גרויסע  א 
ברידערהיים אין דעם טאג וואס די נייע הינדלעך 
זענען געבוירן און די קינדער האבן מיטגעהאלטן 
געפיהל דעם טעגליכן פראגרעס  אין  פרייד  מיט 
פון זייערע נייע פריינט, ווי זיי וואקסן און עלטערן 

זיך מיט יעדן פארבייגייענדן טאג.
נפלאות  געוואלדיגע  די  פון  איינס  איז  עס 

הבריאה ווי הינדלעך, איינמאל זיי ווערן געבוירן 
מאמע,  די  צו  צוקומען  נישט  מער  זיי  דארפן 
אויב לייגט מען זיי אראפ עסן און וואסער וועלן 
אויסלערנען  זיך  און  געפונען  אליינס  עס  זיי 
אזוי  עס  האט  באשעפער  דער  דארפן.  זיי  וואס 
האבן  אצינד  און  בריאה,  די  אין  אריינגעלייגט 
דאס  היים  וואנאמעיקער  פונעם  איינוואוינער  די 

מיטגעהאלטן לעבעדיג.
צוקומען  נאך  זיי  דארפן  תקופה  ערשטע  די 
טאקע  זיי  האט  מען  וועלכע  ווארימקייט,  צו 
די  פון  הילף  די  מיט  היים,  אינעם  צוגעשטעלט 
איינוואוינער, וועלכע האבן אלע אנטייל גענומען 
אין אויפציען די הינדלעך, אבער ווי נאר זיי זענען 
געווען גענוג גרויס האט מען זיי אריינגעברענגט 
אין זייער צייטווייליגע היים, א ספעציעלער הינער 
אין  צוגעשטעלט  האט  היים  די  וועלכע  שטייג, 
דעם גרויסן הויף, פול מיט נאטור, טאקע פונקט 

צוגעפאסט פאר די הינדלעך.
מיר זאגן טאקע צייטווייליג, ווייל דער הינער 
שטייג וואס מען האט זיי דערווייל צוגעשטעלט 
איז טאקע נאר צייטווייליג. פאר אזעלכע הינער, 
וואנאמעיקער  אינעם  וואוינען  קומען  וועלכע 

דעם  באלייכטן  און  ארויסהעלפן  און  היים, 
א  זיך  קומט  איינוואוינער,  אירע  פון  לעבן 
בעסערע היים ווי א שטייג וואס מען קען קויפן 
סטעף  דער  האט  דעם  פאר  און  געשעפט.  אין 
פראיעקט,  ערנסטע  א  אונטערגענומען  מעמבער 
ספעציעלע  א  הינער  זיינע  פאר  אויפצובויען 
צושטעלן  זיי  זאל  וואס  שטייג,  געמאכטער 
זייערע געברויכן אויף א פיל בעסערע וועג. נוסח 

המספיק.

דערווייל האט זיך די גרופע הינדלעך באקוועם 
געמאכט מיט זייערע גאסטגעבער, און די גאנצע 
און  ווייסע  צוויי  די  הינדלעך,  פינף  פון  גרופע 
צו  זיך  אינטערעסע  גרויס  צייגן  רויטע,  דריי  די 
זיך  זייערע שכנים. צומאל מאכט  באקענען מיט 
הינדלעך וואס זוכן אוועקצושטיין פון מענטשן, 
אבער די הינער זענען דוקא זייער פריינטליך און 
וועלן הנאה האבן ווען די איינוואוינער וועלן זיי 

אויפהייבן אויף די הענט.
"פאקטיש", דערציילט דער יונגערמאן, "האבן 
מיר דא איינעם פון די איינוואוינער וואס איז ל"ע 
רבונו  דער  דאך  מאכט  באקאנט  ווי  און  בלינד, 
של עולם אז מענטשן וואס זענען שוואך אין איין 
חוש, אזוי ווי אין די ראי'ה, זענען שטערקער אין 
המישוש,  חוש  דער  אפטמאל  חוש,  אנדערן  אן 
ספעציפישן  דעם  מיט  טאקע  עס  איז  אזוי  און 

איינוואוינער.
ער  האט  המישוש,  חוש  שטארקן  זיין  צוליב 
גאר ספעציעלן הנאה ווען ער קען האלטן איינעם 
ווארימע  די  שפירן  דאס  און  הינדלעך,  די  פון 
פון דעם קליינעם בעל חי ברענגט אים  פעדערן 
א ספעציעלע הנאה. און דערפאר טאקע וועט ער 
הינדלעך.  פינף  די  פון  איינעם  האלטן  אפטמאל 
און ווי עס זעהט אויס זענען די געפילן קעגנזייטיג, 
ווייל אויך די הינדלעך האבן הנאה ווען די בחורים 

האלטן זיי.
האט  מען  וואס  שטייג  דעם  אויסער 
האבן  זאלן  זיי  אז  הינער,  די  פאר  צוגעשטעלט 
צו  ווי  ארט  אן  האבן  און  קאפ  איבערן  דאך  א 
זיי צוגעשטעלט א גרעסערן  נעכטיגן, האט מען 
ארט אויף דעם אפענעם גארטן אינעם הויף פון 
דעם ברידערהיים, צו קענען ארום לויפן און הנאה 
האבן, וואס אויך דאס ברענגט א לעבהאפטיגקייט 
נישט  זענען  זיי  אז  פאקט  דער  הינער,  די  צו 
שטייג.  קליינעם  א  אין  איינגעשפארט  אלעמאל 
יעדע  זעהן  צי  הנאה  בחורים  די  האבן  אויך 
אינדערפרי ווי אזוי מען פיטערט די הינדעלעך און 

ווי זיי עסן אפעטיטלעך.
האט  דאס  וואס  ריוח  כלליות'דיגער  דער 
שווער  איז  איינוואוינער  די  פאר  געברענגט 
א  אריינגעברענגט  האט  עס  איבערצושאצן. 
פרישע חיות און לעבהאפטיגקייט. די קינדער'ס 
זאכן  פרייליכער.  און  בעסער  כסדר  איז  גיסטע 
וואס זענען מערקבאר אינעם טאג טעגליכן לעבן 
און זענען דירעקט אין איינקלאנג מיט המספיק'ס 
אירע  פון  לעבן  דעם  פארבעסער  פון  ציהל 

איינוואוינער יעדן טאג. 

די נייע איינוואוינער פונעם וואנאמעיקער ברידערהיים - א גרופע הינדלעך, געבוירן און 
אויפגעצויגן דארט אינעם היים, מיט די הילף פון אלע איינוואוינער

טאג-פראגראם 
צענטער

>> זייט 04

ורחמיו על כל מעשיו:
לעבעדיגע אטמאספערע אין וואנאמעיקער 

ברידערהיים מיט לעבעדיגע הינדלעך
גרופע לעבעדיגע הינדלעך האבן זיך איינקווארטירט אינעם הויף פונעם ברידערהיים און אריינגעברענגט 

א הארציגע אטמאספערע ביי די איינוואוינער

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט08



המספיק נייעס

אוו  המספיק  שע"י  וחסד  תורה  ישיבת  אין 
אראנדזש קאונטי לייגט מען אריין אומגעהויערע 
אלע  אויף  תלמידים,  טייערע  די  אין  כוחות 
מיט  תורה  זיי  מיט  מען  לערנט  אוודאי  פראנטן. 
מצוות, אוודאי לייגט מען אריין אין זיי ערליכקייט 

און יראת שמים, אזוי ווי אין יעדע ישיבה.
פיל  מען  גייט  וחסד  תורה  ישיבה  אין  אבער 
ווייטער פון דעם. מען מאכט זיכער אז די בחורים 
שטייגן אין יעדע מעגליכע הינזיכט. מען נעמט זיי 
כסדר ארויס צו אינטערעסאנטע אויספלוגן. אבער 
אלעמאל וועט מען פרובירן ארויסצונעמען עפעס 
א מוסר השכל פון דעם אויספלוג אויך. נישט סתם 
גיין זיך אונטערהאלטן, כאטש פון צייט צו צייט 
טוט מען דאס אויך, ווייל אפילו דאס פעלט אויס 

אמאל.
בחורים  די  גענומען  מען  האט  לעצטענס  אט 
האט  וועלכע  אויספלוג,  באלערנדן  א  גאר  צו 
דעם  בחורים  די  פאר  אריינבויערן  געהאלפן 
אנקומען  מען  וויל  אויב  אז  לעקציע,  וויכטיגן 
ווי  באווייזן.  אלעמאל  עס  מען  קען  עפעס,  צו 
דער באקאנטער פתגם זאגט, רצון ברעכט אייזן 
ער  גאון,  ווילנער  הייליגע  די  פין  ווערטל  א  און 
ווילנער  א  מען  ווערט  אזוי  ווי  געזאגט  האט 
איז  דאס  און  גאון".  דעמאלס  "וויל-נאר  גאון? 
יעדן  פאר  וויכטיג  זייער  איז  וואס  מעסעדזש  א 
מענטש, אבער נאך פיל מער פאר די תלמידים פון 

ישיבת תורה וחסד.
די רעדע דאסמאל איז פון א מוזעאום אין ניו 
וועלכע  טיטערבארא,  שטעטל  אינעם  דזשוירזי, 
גאנצע  די  דערציילן  צו  געווארן  געשטעלט  איז 
ווען  תקופה  די  פון  אוויאציע.  פון  היסטאריע 
אזא  מיט  פייגל  אויף  קוקן  נאך  פלעגן  מענטשן 
סארט געפיהל וואס גרעניצט זיך צווישן קנאה און 
און מיסטעריע, גלייבנדיג אז פליען אין די לופטן 
איז נישט עפעס וואס איז געמאכט פאר מענטשן.

גע'חלומ'ט  פון אלעמאל  הגם מענטשן האבן 
אין  פעלער  געציילטע  גאר  אין  און  פליען,  פון 

חז"ל  ווי  באוויזן,  היסטאריע האבן עס מענטשן 
דערציילן אויף שלמה המלך און אויף אלכסנדר 
מוקדון, אז זיי זענען געפלויגן אין די לופטן אויף 
אן אדלער, און ווי פארשידענע ספרים זאגן אויף 
אליהו הנביא )און אויף אנדערע נביאים(, אז ער 
האבן  אבער  פארט  ווינט.  א  דורך  געפלויגן  איז 
מענטשן, באופן כללי, נישט געקענט פליען אין 

די לופטן.
גייט  דאס  אז  געגלייבט  האבן  מענטשן  און 
שוין אזוי פארבלייבן אויף אייביג. ביז עס זענען 
געקומען צוויי מענטשן, ברודער, גאנץ איינפאכע 
אויפן  רייט  געהייסט  האבן  וועלכע  מענטשן, 
נעמען  פערזענליכע  זייערע  און  נאמען,  משפחה 
זענען געווען ווילבור, און ארוויל, וועלכע פלעגן 
ביציקלעך,  רעדלדיגע  צוויי  פראדוצירן  דאן  ביז 
און זיי האבן געטוישט דעם גאנג פון היסטאריע, 

ערפינדנדיג דעם ערשטן פליגער.
די  שוין  זיך  האט  היינט  ביז  דעמאלס  פון 
גאר אסאך  פליען,  פון  און  פליגערס,  פון  נאטור 
און  פאזעס  פילע  אדורך  איז  עס  געענדערט. 
פיל  שוין  מען  האלט  היינט  אבער  גלגולים, 
פליען  מענטשן  קענען  היינט  דעם.  פון  ווייטער 
מיט פלוגצייגן אין די הויכע ספערן, אזש ביז די 

לבנה און נאך פיל ווייטער אפילו.
און אט די גאנצע היסטאריע ווערט פאראייביגט 
ארום  און  מוזעאום,  דעם  פון  ווענט  די  צווישן 
איר. אין די הויפן ארום דעם בנין, וואו עס ווערט 
מאשינען,  פלי  צוואנציג  אין  עטליכע  געהאלטן 
באטראכטן  און  באזוכן  היינט  קען  מען  וועלכע 

פון די נאענט.
און אין דעם יעצטיגן באזוך זענען די בחורים 
געשמאק,  פארברענגען  אהער,  דא  געקומען 
די עראפלאנען און העליקאפטערס  וויאזוי  זעהן 
זענען  זיי  ווען  ארבעטן,  פלעגן  )אדער  ארבעטן 
זיך אויסלערנען אז מען  געווען אין דינסט(, און 

טאר קיינמאל נישט אויפגעבן.
דעם  איבער  אייגענארטיג  נאכמער  איז  וואס 

אז  פאקט,  מערקווירדיגער  דער  איז  מוזעאום, 
אלע וואס האבן איר געגרינדעט, און אלע שטאב 
היינט,  ביז  דארט,  ארבעטן  וועלכע  מיטגלידער 
וועלכע  וואלונטירן,  פרייוויליגע  אלע  זענען 
פלעגן אמאל ארבעטן אין דעם פעלד. רוב פון זיי 
זענען פענסיאנירטע מיליטערלייט, וועלכע פלעגן 
אמאל פילאטירן אזעלכע פליגערס, אדער פלעגט 

זיי עס בויען און פאררעכטן.

מען  האט  מוזעאום  דעם  אין  אנקומענדיג 
באלערנדע  א  מינוט  צוואנציג  פאר  געוויזן  זיי 
די  פון  היסטאריע  די  איבער  פרעזענטאציע 
פון  תקופה  פריע  די  פון  אנגעהויבן  אוויאציע, 
די רייט ברידער, און דורך די קומענדיגע זעכציג 
ערשטן  צום  האבן  פוס  מענטשליכע  ביז  יאר, 
מאל באטרעטן די ערד פון די לבנה אין די הויכע 

ספערן.
אבער דאס איז נאר געווען דער אנהייב. פאר 
תלמידים  די  זענען  שעה  צוויי  קומענדיגע  די 
באגלייט געווארן דורך די ארבייטער-וואלונטירן 
דאס  געהאט  האבן  וועלכע  מוזעאום,  דעם  פון 
גאנצע צייט פאר די תלמידי הישיבה, וויבאלד די 
ישיבה האט אינגאנצן ארויסגעדינגען דעם גאנצן 
מוזעאום, בלויז פאר אירע תלמידים, לענגאויס די 
גאנצע צייט פון דעם באזוך, טאקע דערפאר אז די 
תלמידים זאלן האבן דארט א פולע געשמאק און 

באקוועמליכקייט.

איינער פון די וואלונטירן וועלכע האט באגלייט 
די תלמידים, אן עלטערער, 83 יעריגער מאן, האט 
אינטערעסאנטע  דערציילן  איין  אין  געהאלטן 
זיינע  במשך  געהאט  האט  ער  וואס  געשיכטעס 
פילע יארן אין די מיליטער, אלס מיליטערישער 
ווי ער האט באזוכט  עראפלאן מעכאניקער, און 
פארמאגט  האט  אמעריקא  ווי  לאנד  יעדן  אין 

מיליטערישע באזעס במשך זיינע יארן, אפילו אין 
איראן )איידער די כומעיני רעוואלוציע אין 79'(.

די בחורים געהאט  די באזוך האבן  דורכאויס 
דעם געלעגענהייט צו באזוכן יעדעס איינע פון די 
פליגערס און העליקאפטערס וועלכע געפונען זיך 
אויף די שטחים פון דעם מוזעאום, און זיך אפילו 

אריינזעצן אין זיי.
געוועזענער,  א  איז  עראפלאנען  די  פון  איינס 
וועלכע  עראפלאן,  פאסאזשיר  געווענליכער 
נאך אלץ  איז  ווי עס  אינעווייניג  פון  אויס  זעהט 
קאבינע.  פילאט  דער  אריינגערעכנט  באנוץ,  אין 
זיך  רייעס  זייערע  גענומען  זיך  בחורים האבן  די 
דעם  פירן  און  קאבינע  דעם  אין  אריינצוזעצן 
פליגער צו איינע פון די אינטערעסאנטע ערטער 
געוואלט  וואלטן  זיי  אהין  וואו  וועלט,  די  אויף 

פליען יעצט:
זיך  גייען  מיר  פאסיקעס,  די  צו  אייך  "בינדט 
האט  קערעסטיר",  קיין  וועג  אויפן  הייבן  אט 
איינער פון די בחורים הילכיג אויסגערופן אויפן 
אייך  "מאכט  סיסטעם.  הויכהילכער  עראפלאנ'ס 
לופטן,  די  אין  אויף  אט  זיך  הייבן  מיר  גרייט, 
פליענדיג קיין איבער די אטלאנטיק צו אן אנדערע 
לאנד", האט א צווייטער אויסגערופן, בשעת ער 

מאכט זיך באקוועם אין דעם פילאט'ס זיץ.
הערש  משה  ר'  הרב  מיט  שמועס  א  אין 
בערקאוויטש הי"ו, זייער געטרייער מגיד שיעור, 
פון  השכל  מוסר  דער  אז  דערציילט  ער  האט 
דעם מוזעאום, אז א מענטש קען אנקומען צו די 
הימלען, אויב נאר ער מיינט עס ערנסט און געבט 
נישט אויף, איז געווען גאר א וויכטיגער און די 
תלמידים האבן עס גוט דערהערט. אין צוגאב צו 
דעם געוואלדיגן תועלת וואס זיי נעמען ארויס פון 

יעדן אויספלוג.
משה  ר'  זאגט  ציהל",  אונזער  איז  דאס  "און 
הערש, "אז בשעת די בחורים האבן הנאה, זאלן 
זיי זיך עפעס לערנען אויך, און נישט אויף געבן, 

נאר אט אזוי קעו מען זיך הייבן!". 

די טייערע בחורים, אין שפיץ פון זייערע מגידי שיעורים, שטייענדיג פארנט פון אן אלטן מיליטערישן העליקאפטער, נאכ'ן לערנען א גאר וויכטיגע 
לעקציע איבערן לעבן

די בחורים קומען אראפ פונעם פליגער וואס 
זיי האבן אליינס פילאטירט

ואשא אתכם על כנפי נשרים:

גייסטרייכער באזוך צו אוויאציע מוזעאום 
אין ניו זשוירזי, דורך תלמידי ישיבת תורה 

וחסד שע"י המספיק אוו אראנדזש קאונטי
אויספלוג ברענגט געוואלדיגע הנאה פאר די בחורים, אין צוגאב צו א אויסטערלישע חיזוק מעסעדזש
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עצות צו 
פארגרינגערן א 
פּראבלעם מיט 

עצירות
איך לייד שוין יארן לאנג אויף עצירות, אויף 
דורכגיין  געקענט  ס'האבן  אז  פארנעם  אזא 
האב  דשמיא  בסייעתא  ארויסגיין.  אן  וואכן 
וויאזוי צו פארגרינגערן  וועג  א  איך געטראפן 
די שוועריגקייט. ס'איז אמת אז דער פראבלעם 
איז נאכנישט אינגאנצן אוועקגעגאנגען, אבער 

צו  עס  וויאזוי  אויסגעלערנט  יא  זיך  האב  איך 
קאנטראלירן. 

צוויי  דורך  געווען  איז  מיר  ביי  לעזונג  די 
סופּאַזיטאָריס'  'גליסורין  אינאיינעם:  זאכן 
צוגאב  און   )glycerin suppositories(

.)supplements( וויטאמינען
מען  שטעלט  סופּאַזיטאָריס'  'גליסורין  די 
איז  בעסטע  דאס  און  אינדערפרי,  יעדן  אריין 
צייט.  זעלבער  דער  אין  טאג  יעדן  טאן  צו  עס 
צוויי,  מען  ניצט  נישט  העלפט  איינס  אויב 
דריי און אפילו פיר. אין צוגאב צו אינדערפרי, 
ניצט מען דעם זעלבן מיטל אויפ'ן זעלבן אופן 
מען  אז  פילט  מען  אויב  טאג,  דעם  דורכאויס 

דארף ארויסגיין אבער עס גייט נישט.
האבן  וואס  מענטשן  דא  זענען  עס 
'סופּאַזיטאָריס'  ניצן  צו  חשק  קיין  נישט 

דער  אז  חשש  א  צוליב   )suppositories(
מען  און  דערצו  צוגעוואוינען  זיך  וועט  גוף 
אין  מיטל.  דעם  אויף  אנגעוויזן  בלייבן  וועט 
מיין פאל האב איך אבער געזעהן פּונקט דאס 
ניצן יעדן טאג  וואכן  פארקערטע, נאך א פאר 
האב איך געקענט אויפהערן דערמיט. עס קען 
זיי  איך דארף  ווען  א תקופה  זיך טאקע מאכן 
נאכאמאל אנהייבן נעמען פאר א שטיק צייט, 
אראפגיין  גרינג  איך  קען  שפּעטער  אבער 

דערפון.
צוגאב- גוטע  זייער  דא  זענען  צוגאב  אין 

פאר  העלפן  וואס   )supplements( מיטלען 
 Laxin( פארט'  'לעקסין  נוץ  איך  עצירות. 
Forte(. איך נעם עס יעדן טאג וויפיל ס'פעלט 
אויס, און איך לייד נישט דערנאך פון בויך וויי. 
פון צייט צו צייט נעם איך אויך 'סיליום האסק 

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:
ליידט איר אָדער איינער אין 

אייער פאַמיליע פון סיליאק דיזיז 
?)CELIAC DISEASE(
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וואס זאגט איר?
המספיק אנקעטע:

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

 .survey@nyshainc.org אדרעססע:  פאסט 
זייט געזונט!

סיליאק דיזיז איז ווען אַ טייל פונעם מאָגן, די 
"סמאל אינטעסטין" קען נישט פארנעמען קיין 
רעאַקציע  אַ  פאַראורזאַכן  וועט  און  גלוטען, 
וועט  צייט  די  מיט  געגעסן.  ווערט  גלוטן  ווען 
סמאל  די  פון  ווענט  די  שעדיגן  רעאַקציעס  די 
קענען  נישט  מער  וועט  און  אינטעסטין 
איינזאַפּן קיין נערונג. די שאָדן קען צוברענגען 
שוואַכקייט,  דייעריע,  פון  ליידן  זאָל  מען  אַז 
יסורים  אנימיע,  געשווילעכץ,  פאַרלוסט,  וואָג 
און  קאנסטיפעישאן,  און  ברעכן  מאָגן,  אינעם 
ביי  קאָמפּליקאַציעס.  פילע  נאָך  צו  פירן  קען 
און  וואוקס  זייער  אַפעקטירן  קינדער קען עס 
קאָמפּליקאַציעס  די  אויסער  אַנטוויקלונג, 

וואָס עס מאַכט ביי ערוואַקסענע.
סיליאק  פאר  היילונג  קיין  נישטאָ  איז  עס 
טון  קען  מען  וואָס  זאַך  איינציגסטע  די  דיזיז. 
וואָס  דיעטע,  פרייע  גלוטען  אַ  אַדאָפּטירן  איז 
דעם  פון  ווענט  די  אַז  פירן  צייט  די  מיט  וועט 
קענען  און  אויסהיילן  זיך  זאָלן  אינטעסטען 

אָנהייבן איינזאַפּן נוטרישאן.
אינעם  זעהן  קען  מען  וואָס  סימנים  די  חוץ 
מאָגן קען סיליאק דיזיז אויך האָבן סימפּטאָמען 
אולסערס  אויסשלאַגן,  קראַצן,  הויט  ווי  אַזוי 
אין די מויל, קאָפּ-וויי, דזשוינט יסורים און נאָך.
אָדער  קינד  אַ  אַז  מען  פאַרדעכטיגט  אויב 
איז  קראַנקייט  דעם  פון  ליידט  ערוואקענער 
וויכטיג גלייך צו גיין צום דאָקטאָר, אָבער מען 
דיעטע  פרייע  גלוטען  קיין  אָנהייבן  נישט  זאָל 
נויטיגע  די  דורך  פירט  דאָקטאָר  דער  איידער 

טעסטן.
"ליידט  חודש  פאריגן  פון  פראגע  אונזער 
פון  פאַמיליע  אייער  אין  איינער  אָדער  איר 
סיליאק דיזיז )CELIAC DISEASE(?" האבן 
געענטפערט:   79% "יא".  געענטפערט:   21%

"ניין".
די פראגע פון דער איצטיגער גאזעט איז ווי 
אַ  פּרובירט  אַמאָל  שוין  איר  "האָט  פאלגנד: 

"לאָו-קאַרב" דייעט?????? יא – ניין"

 ווארט פון
רעדאקציע:
אין חודש אדר גייט מען לייענען אין די 
מגילה דעם פסוק, קיימו וקיבלו היהודים 
עליהם ועל זרעם. זאגן דאך חז"ל אויף די 
ווערטער, קיימו מה שקיבלו כבר. אז כלל 
ישראל האט ווידער מקבל געווען די תורה אום 
פורים מאהבת הקב"ה צוליב דעם גרויסן נס.

ביי מתן תורה איז דאך באקאנט וואס חז"ל 
זאגן אז אלע קראנקע זענען אויסגעהיילט 
געווארן, און אויך פורים פארמאגט אט 
די זעלבע סגולה, אז קראנקע קענען 
אויסגעהיילט ווערן, אויב איז מען מקבל אויף 
זי די תורה פונדאסניי מיט אן אמת'ע קבלה.

איינס פון די וויכטיגע מצוות אין די תורה 
איז ונשמרתם מאוד לנפשותיכם. אין אזא 
חודש, ווען עס קומט דער יום טוב פורים, ווען 
עס איז א מצווה צו טרינקען, דארף מען אבער 
גלייכצייטיג געדענקען אז טרונקען דארף 
מען אויך מיט א שיעור, צופיל טרונקען איז 
נישט געזונט. און אוודאי דארף מען אכטונ 
געבן אויף די געזונט ביים עסן, און נאכמער 
ביים דרייוון, אין אזא טאג.

21% יא

79% ניין

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט10



וואס   )Psyllium Husk Caps( קעפס' 
מען קען קויפן אין פארמעסי. )'סיליום האסק 
זיך  געפינט  וואס  די ערשטע סובסטאנץ  איז 
ווי    )]Metamucil[ 'מעטאמיוסיל'  אין 
 Magnesium( סיטרעיט'  'מעגניזיום  אויך 
'סטול  אנדערע  וועלכע  סיי  און   ,)citrate
וואס   )stool softener( סאפטענער' 
אדער  דאקטאר  דורכ'ן  באקומען  קען  מען 

דירעקט אין פארמאסי.
אין צוגאב צו די צוויי זאכן, איז אויך זייער 
וויכטיג צו טרינקען אסאך גוטע קוואליטעט 
צו  גוט  וויכטיג  איז אויך  ביים עסן  וואסער. 

צעקייען די מאכלים.
בכלל זאל מען פראבירן צו עסן וואס מער 
'מאַגניזיום' )magnesium(, וואס מען קען 
למשל  ווי  מאכלים  פארשידענע  אין  טרעפן 
געלע עפל, רעטעך )beats(, זיסע קארטאפל 
)sweet potato(, און 'באטערנאט סקוואש' 
בארשט  דאס   .)butternut squash(
געטראנק, אפילו נישט דווקא די זויערע, ווי 
זענען   )prune juice( דזשוס'  'פרון  אויך 
מיט  זעלבע  דאס  און  ניצליך,  זייער  אויך 
אנדערע  און   )prunes( פרונס  עסן  בכלל 
 .)colon( קישקע  די  שטארקן  וואס  פרוכט 
די  מיט  געזעהן  נישט  איך  האב  מיר  ביי 
זיי  אבער  פּלאץ,  אויפ'ן  חילוק  קיין  פרוכטן 
דער  קאלאן במשך  דעם  יא שטארקן  דארפן 

צייט.
זענען   )sunflower seeds( פאפיטעס 

זייער כדאי צו עסן גלייך אינדערפרי. 
פון  אוועקצושטיין  וויכטיג  גאר  איז  עס 
מער  א  צו  געטוישט  האב  איך  מעל.  ווייסן 

מילכיגס  ווייניגער  וואס  מעל.  נאטירליכן 
קען אויך העלפן.

זענען  וואס  מענטשן  דא  זענען  עס 
ספעציעל סענסיטיוו צו עטליכערליי סארטן 
עצירות,  דאס  זיי  ביי  פארערגערן  וואס  עסן 
גערשטן   ,)rice( רייז  אריינגערעכנט 

 .)oats( 'און 'אוטס ,)barley(
אז  געהערט  איך  האב  באקאנטן  א  פון 
קען   )reflexology( 'רעפלעקסאלאדזשי' 
העלפן פאר דעם פראבלעם, אבער איך האב 

עס נישט אליין אויספרובירט.
און  הצלחה  אסאך  אייך  ווינטש  איך 

סייעתא דשמיא.

7891

רעקאמענדירט זיך 
דורכצורעדן מיט 
'נוטרישאניסט' 
)nutritionist(

פארשידענע  מיט  זיך  מוטשען  מענטשן 
גרעסערע און קלענערע געזונט-שוועריגקייטן. 
ס'איז כדאי צו וויסן אז יעדער פּראבלעם וואס 
מאכט זיך אין אדער מיט'ן גוף, האט געווענליך 
א שטארקע שייכות מיט די מאכלים וואס מען 

עסט אדער די וויטאמינען וואס מען נעמט. 
שלינגען  צו  נישט  אבער  איז  עצה  די 
חשבון.  קיין  אן  וויטאמינען  הונדערטער 

יענעם  צוצוטרעפן  איז  וועג  ריכטיגער  דער 
בייהילפיג  קען  וואס  וויטאמין,  ספּעציפישן 

זיין אין יעדן פאל באזונדער.
רעקאמענדירט  זייער  איך  וואלט  דערפאר 
גוטן  א  טרעפן  צו  זיך  מענטש  יעדן  פאר 
מומחה  א   ,)nutritionist( 'נוטרישאניסט' 

קען  און  פארשטייט  וואס  וויטאמינען,  אין 
זענען  וויפיל  און  זאכן  וואספארא  אנווייזן 
און  מצב  זיין  לויט  מענטש  יעדן  פאר  גוט 

אומשטענדן. 
)-(

.

 Mrs. Fulop is not a licensed physician or 
therapist and does not provide medical 
advice or treatment. No results are 
guaranteed.
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פלוימען זאַפט )פּרון דזשוס(
ווען מען טרינקט פלוימען זאַפט באַקומט 
מען די בענעפיטן ווי מען וואָלט געגעסן פילע 
פרוכט און גרינצייג אויף איין מאָל. די זאַפט 
איז געזונט און איז גרינג צו מאַכן אָדער קויפן 
פרוכט  פאַרשידענע  טרינקען.  צו  לייכט  און 
זיך פאַרשידענע סאָרט  זאַפט פאַרמאָגן אין 
וויטאָמינען און אנטיאקסידענטס וואָס דער 

בקערפּער דארף האָבן צו קענען בלייבן געזו
כמעט  פאַרמאָגט  זאַפט  פלוימען  אָבער  נט, 

אַלעס אויף איין פּלאַץ.
בפלוימען זאַפט ווערט געמאַכט פון אויס

אָבער  קוועטשן טרוקענע פלוימען )פּרונס( 
פארן  זאַפט  פלוימען  טוט  וואָס  פּונקטליך 

בקערפּער? און פאַרוואָס לוינט זיך דאָס צוצו
לייגן צום טעגליכן דיעטע?

אנ און  פייבער  וויטאָמינען,  בדי 
פאַ זאַפט  פלוימען  וואָס  בטיאקסידענטס 

צום  געזונט.  פארן  וויכטיג  גאָר  איז  רמאָגט 
ביישפּיל, וויטאָמין סי איז גאָר וויכטיג פאַר אַ 

בגעזונטע אימיון סיסטעם, און העלפט באַק
וויטאָ קראַנקהייטן.  און  פארקילעכץ  בעמפן 

מין סי טוט אויך פאַרקלענערן די שאָדן וואָס 
ווערט געמאַכט דורך "פרי רעדיקעלס" וואָס 

קענען גורם זיין די ביטערע מחלה ה"י.
פאר די  אויך  העלפט  זאַפט  בפלוימען 

אָפט  זייער  ווערט  עס  סיסטעם.  דייאונגס 
קאָנסטיפּעישאָן  פאַרלייכטערן  צו  באַנוצט 
האלבע  אַ  מען  טרינקט  אויב  סימפּטאָמען. 
פילע  איין  זיך  מען  שפּארט  טעגליך,  גלאָז 

מאָגן פּראָבלעמען.
בפלוימען זאַפט איז זייער רייך אין פאטע
בסיום און אנטיאקסידענטס. פאטעסיום הע

לפט באַלאַנסירן די סאדיום שטאַפּלען אין די 
בלוט און אנטיאקסידענטס העלפן נידערן די 

קערפּ אינעם  פרי-רעדיקעלס  פון  באַפעקט 
בער. אינאיינעם נידערן זיי אַראָפּ קאָלעסטע

ראָל און הייפערטענשאן )הויכע בלוט דרוק(, 
פונעם  געזונט  פארן  וויכטיג  גאָר  איז  וואָס 

הארץ און פאַרמיידן הארץ קראַנקהייטן.
ווערט  מעדיצין  טראַדיציאָנאַלע  אין 
פלוימען זאַפט אויך גענוצט צו באַהאַנדלען 
העפעטייטיס – אַ לעבער קראַנקהייט. אויב 
לעבער,  די  מיט  פּראָבלעמען  מען  האָט 
די  כעמיקאַלן.  שעדליכע  עס  פּראָדוצירט 
און  וויטאָמינען  פאַרמאָגט  זאַפט  פלוימען 

כע די  פאַרמינערט  וואָס  באנטיאקסידענטס 
מיקאַלן און העלפט די לעבער זיין געזונט און 

באַקעמפן קראַנקהייטן
אַז  באַמערקן  צו  וויכטיג  אָבער  איז  עס 
פאר  רפואה  קיין  נישט  איז  זאַפט  פלוימען 

בהעפעטייטיס, און אויב איינער האָט העפע
טייטעס זאָל מען גיין צו אַ דאָקטאָר.

ב די אנטיאקסידענטס און פייבער וואָס גע
פונט זיך אין פלוימען זאַפט האָט געוויזן אַז 
פון  אַפעקטן  שעדליכע  די  אָפּ  שטעלט  עס 

בכעמיקאַלן וואָס קענען פירן צו הארץ פּראָ
דאָס  האַלטן  אויך  העלפט  פייבער  בלעמען. 

בהאַרץ געזונט דורך אַראָפּנידערן די קאָלעס

טעראָל אין די בלוט. אויב די קאָלעסטעראָל 
קראַנ הארץ  צו  פירן  עס  קען  הויך  צו  באיז 

קהייטן, סטראָוק אָדער הארץ אַטאַקע ח"ו.
בפלוימען זאַפט איז הויך אין אנטיקאסידע

נטס, וויטאָמינען און פייבער וואָס אַרבעט ווי 
אַ "לעקסעטיוו" און קען העלפן אָנהאַלטן אַ 
אינאיינעם  סיסטעם  פארדייאונגס  געזונטע 
מיט פאַרמיידן הארץ קראַנקייטן, סטראָוקס 
און אַנדערע הארץ פּראָבלעמען. עס איז אויך 
גאָר אַ גוטע מקור פון וויטאָמין עי, וויטאָמין 

סי, קאלסיום, אייראן און פאטעסיום. 

זייט 12 <<
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וועגן ספעציעלן 
וואסער וואס 
העלפט קעגן 

מאגן-ברענערייען
וועלכער   ,#7352 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 
האט  און  מאגן-ברענערייען  פון  זייער  ליידט 
סינק- טרינקען  אויפהערן  פּרובירט  שוין 

וואסער וואס האט אבער נישט געהאלפן.
סארט  געוויסע  א  באקומען  צו  דא  איז  עס 
רופט  וואס  וואסער,   )alkaline( 'אלקעליין' 
 .)Kangen water( וואטער'  'קענגען  זיך 
וואס מינימיזירט  'אלקעליין' איז א כעמיקאל 
און  עסיד,  פון  כח  דעם  נייטראליזירט  אדער 
'פי-עיטש'  א  אנטהאלט  וואסער  סארט  דער 
דעם  מעסט  וואס   —  )pH level( שטאפל 
'קענגען   .9 בערך  פון   — עסיד  פון  סכום 
פון  קערפּער  דעם  אויס  רייניגט  וואטער' 
איבעריגן עסיד, און מיט ווייניגער עסיד ליידט 

מען ווייניגער פון מאגן-ברענערייען. 
מיר האט דאס וואסער זייער געהאלפן מיט 
פון א  וואסער אפילו  מאגן ברענערייען. סתם 
פלאש פארמאגט צופיל עסיד און דאס ברענגט 

דעם מאגן צו ברענען. 
זייער  בכלל  אגב  איז  וואטער'  'קענגען 
געזונט און קומט מיט נאך מעלות. דאס וואסער 
וואס   ,)antioxident( אקסידענט'  'אנטי  איז 
מיינט אז זיי שטעלן אפּ אדער פארלאנגזאמען 
דאס  ווערן.  חרוב  פון  צעלן  געשעדיגטע 
וואסער איז דערצו צוזאמגעשטעלט פון אסאך 
עיקר  די   —  )molecules( 'מאלעקיולס' 
יסודות פון וואס וואסער באשטייט. דער פאקט 
וואס דאס וואסער איז צוזאמגעשטעלט פון א 
העלפט  'מאלעקיולס'  פון  קוואנטום  גרויסן 

דאס וואסער זיך גוט איינזאפן אין קערפער.
דער  מיט  פארבינדן  צו  זיך  נומער  דער 
718- איז  וואסער  און באשטעלן דאס  פירמע 
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טיילט מיט עצות 
פון אייגענער 

ערפארונג 
פאר פסיכישע 

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

אומבאשטימטע פסיכישע שוועריגקייטן.

טייערע בת ישראל,
דעם  אין  בין  איך  אליין.  נישט  ביסט  דו 
זעלבן מצב, אבער מיר זענען נישט דא אליין. 
האט  ער  און  אונז  מיט  איז  באשעפער  דער 
דערצו אויך צוגעשטעלט הילף פאר מענטשן 

אין אזעלכע מצבים ווי מיר זענען.
טעראפיסטן  גוטע  זייער  דא  זענען  עס 
זיין  וואס קענען אסאך העלפן. ביים מחליט 
איך  וואלט  טעראפּיסט,  ריכטיגן  דעם  אויף 
זיך  האב  איך  איך.  ווי  טאן  צו  געראטן  אייך 

און  מומחים  באזונדערע  צוויי  צו  געוואנדן 
אפשאצונגען.  זייערע  ביידע  פון  באקומען 
און  מענטשן  צוויי  צו  גיין  צו  גוט  איז  עס 
מיר.  פאר  בעסער  איז  וואס  זעהן  און  הערן 
מען  אבער  נאכפרעגן,  גוט  זיך  דארף  מען 
מענטש.  ריכטיגן  צום  צוטרעפן  בעז"ה  קען 
קען  דערמיט,  באקוועם  זיך  מ'פילט  אויב 
און  חבר'טעס  ביי  נאכפרעגן  אויך  זיך  מען 
מען  אינפארמאציע  מער  וואס  באקאנטע. 
צו מאכן  איז  לייכטער  אלץ  צוזאמען,  נעמט 

דעם ריכטיגן באשלוס.
צו  ווענדן  צו  זיך  בעסער  איז  כלל  בדרך 
און  ערפארונג  יארן  מער  האט  וואס  עמיצן 
ווי בלויז איין ספעציפישן  ארבעט מיט מער 
נאר  אויס  זיך  קען  וואס  איינער  מהלך. 
סי- למשל  ווי  שיטה  איין-איינציגע  מיט 

זיין  מיט  באגרעניצט  איז   ,)CBT( בי-טי 
מהלך.  איינעם  יענעם  בלויז  צו  עקספּערטיז 
איינער וואס קען זיך אויס אין מער מהלכים 
האט א ברייטערן פארשטאנד און האט אויך 
א מעגליכקייט צו פרובירן פארשידענע זאכן 
ביז'ן צוטרעפן וואס ארבעט צום בעסטן פאר 
טעראפּיסט  דער  אז  כדאי  אויך  איז  עס  דיר. 
זיך  ספּעציאליזירט  וואס  עמיצער  זיין  זאל 

אויך אין שלום בית ענינים.
גיין  צו  געלט  גענוג  נישט  האט  מען  אויב 
קליניק  א  איז  טעראפיסט,  פריוואטן  א  צו 
אויך גוט. עס איז זיכער בעסער ווי גארנישט 
די  פון  וועלכע  נאכפרעגן  זיך  קען  מען  און 
עס  בעסטן.  צום  טויגן  קליניק-טעראפּיסטן 
און  אויס  זיך  קענען  וואס  דא עסקנים  זענען 

ליינער'סגאזעט
>> זייט 11

אלקאליין וואַסער
באלקאליין וואַסער איז וואַסער וואָס ווערט באַהאַנדלט דורך על

עקטראסיס אָפּצוטיילן די אסידיק טיילן דערפון.
די אלקאליין איז די )PH( שטאַפּלען אינעם וואַסער און מעסט ווי 
אסידיק די וואַסער איז אויף אַ וואגשאל פון 0 ביז 14. צום ביישפּיל, 
וואַסער איז  די  אַז  דאָס  זיך פי-עיטש-1 מיינט  אויב עפּעס מעסט 
גאָר שטאַרק אסידיק, און אַ פי-עיטש-12 מיינט אַז די וואַסער איז 

גאָר שטאַרק אלקאליין.
אלקאליין וואַסער פאַרמאָגט אַ העכערע שטאַפּל פון אלקאליין 
ווי געווענעליכע טרינק וואַסער, און דעריבער איז דאָ וואָס האַלטן 
די  נייטראַליזירן  וואַסער טוט עס  אויב טרינקט מען אלקאליין  אַז 

אסיד אינעם קערפּער.
פי- אַ  דורכשניט  אין  פאַרמאָגט  וואַסער  טרינק  געווענליכע 
עיטש לעוועל פון זיבן. אלקאליין וואַסער פאַרמאָגט געווענליך אַ 
אליינס  פי-עיטש  די  אָבער  ניין.  אָדער  אַכט  פון  לעוועל  פי-עיטש 

באיז נישט גענוג. אלקאליין וואַסער מוז אויך פאַרמאָגן אין זיך מי
נעראַלן און נעגאַטיווע אקסידעישאן פארמינערונג פאטענטשעל 
או- די  נעגאַטיוו  מער  ווי   .)oxidation-reduction potential(

אר-פי איז, אַלס מער פאַרמאָגט עס אקסידייזינג מעגליכקייטן.
גאָר  איז  געזונט  פארן  העלפט  וואַסער  אלקאליין  צו  פראַגע  די 
אַז  האַלטן  פּראָפעסיאָנאַלן  געזונטהייט  פילע  קאָנטראָווערסיאַל. 

געזונ איר  באַשטעטיגן  זאָל  וואָס  באַווייזן  גענוג  נישטאָ  איז  בעס 
טהייט בענעפיטן.

עטליכע שטודיעס וואָס זענען דאָ צייגן אַז אין געוויסע פעלער 

אין  שטודיע  אַ  האָט  ביישפּיל,  צום  געזונט,  פארן  גוט  זיין  עס  קען 
פּראָבב מאָגן  געוויסע  אַ  פאר  געזונט  זיין  קען  עס  אַז  געוויזן   '012

באַשטעטיגט  נישט  קיינמאָל  שטודיע  די  איז  אָבער למעשה  לעם, 
בגעוואָרן. פאַרקערט גאָר, לויט געוויסע שטודיעס קען טרינקען אל

קאליין וואַסער זיין שעדליך פאר די נירן און אויסטריקענען די הויט.
וועלכע  דאָ מאַנכע  די מאַנגל אין שטודיעס זענען  אָבער טראָץ 
האַלטן אַז טרינקען אלקאליין וואַסער העלפט זיך צו האַלטן יונג, 
געזונט  איז  סיסטעם,  אימיון  דעם  פאַרשטאַרקט  מאָגן,  די  רייניגט 
פאר די הויט, מאַכט פאַרלירן וואג און האַלט צוריק פון באַקומען 

קענסער. 
דורכן מאיא קליניק  געוואָרן  אַרויסגעגעבן  וואָס איז  באַריכט  אַ 
זאָגט קלאָר אַז טרינקען אלקאלאיין וואַסער איז גאָרנישט בעסער 
ווי טרינקען געווענליכע וואַסער. די באַריכט מאַכט אַוועק די אַלע 

בקלאַנגען אַרום אלקאליין וואַסער, און זאָגט קלאָר אַז די אַלע קלאַ
נגען זענען נישט באַזירט אויף קיין קראַנטע שטודיעס.

בדאָס איז אַמאָל זיכער אַז טרינקען אלקאליין וואַסער שאָדט אינ
גאַנצן נישט, און מאַכט נישט אָן קיין שום שאָדן. די פראַגע איז נאָר 
צו עס טוט עפּעס אויף, ווי געוויסע שווערן זיך דערביי. למעשה, ווי 

פאָרשונג און  שטודיעס  אַסאַך  גאָר  נאָך  האָט  געשמועסט,  באויבן 
ען נישט געקענט באַשטעטיגן אַז טרינקען אלקאליין וואַסער זאל 
האָבן פאַרבעסערט איינעמס געזונט. דעריבער איז אייביג וויכטיג 
די מעדיצינישע  וואָס  פאַר מען געט אויס געלט צו קויפן רפואות 
זיך  זאָל  אַז מען  אַז עס איז ווערט,  וועלט האָט נישט איבערצייגט 

דורכרעדן מיטן אייגענעם דאָקטאָר. 

זייט 13 <<

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט12



עס איז גוט זיך נאכצופרעגן ביי זיי.
איך וויל מיטטיילן נאך עצות וואס קענען 

זיין זייער הילפבאר. 
איז . 	 איד  'א  נאמען  מיט'ן  בוך  דאס 

געוואלדיג.  איז  אליין'  נישט  קיינמאל 
קיין  ערזעצן  נישט  אוודאי  קען  בוך  דאס 
טעראפּי, אבער ס'איז יא א געוואלדיגער 
צוגאב-מיטל. מען קען עס באקומען אין 
ספרים געשעפט און אויב מען שעמט זיך 
זיי  זיי רופן אז  צו גיין מונדליך קען מען 

זאלן דעליווערן.
זיך . 	 צו  עצה  גוטע  א  זייער  איז  עס 

דעם  לויבן  און  דאנקען  צו  צוגעוואוינען 
געוואוינהייט  די  טאג.  יעדן  באשעפער 

קומט מיט זייער א גוטן געפיל
א . 	 למשל  צווייטן,  א  פאר  עפעס  טאן 

בויט  עס  אא"וו.  קימפעטארין  א  באבען, 
בעסער  אים  העלפט  און  מענטש  דעם 

אנטוויקלען גוטע געפילן.
איבונגען זענען אויך זייער וויכטיג. כאפּן . 	

זייער  איז  מינוט  פּאר  א  פאר  שפאציר  א 
אדער  אינדערפרי  ווען,  גענוי  ראטזאם. 
אויפדערנאכט, איז שוין ווייניגער וויכטיג 
און מען קען עס טאן ווען עס קומט אויס 
צום  נעמען  זאל  שפאציר  דער  בעסער. 
ווייניגסטנס צען מינוט און לכתחילה זאל 
כח  גיט  עס  מינוט.   25-30 פאר  זיין  עס 
)energy( און פרישט אויף. 'דזשאמפינג 
טאנץ-  ,)jumping jacks( דזשעקס' 

איבונגען וואס נעמען אריין די הענט און 
פיס, זענען אויך זייער כדאי. דאס זעלבע 
 jump( ראופ'  'דזשאמפינג  מיט  אויך 
באשטייען  וואס  שווימען,  אדער   )rope
ניצן די הענט און  וואס  פון באוועגונגען 
פיס אינאיינעם. בעיקר בין איך אנגעוויזן 
געווארן זיך קאנצענטרירן אויף איבונגען 
וואס געבן פאר'ן מענטש די 'ענדראופינס 
 ,)endorphins hormones( הארמאן' 
וואס איז זייער מאכטפול און קען אמאל 

ווירקן אזוי גוט ווי מעדיצין. 
אמאל דארף מען נעמען אביסל מעדיצין . 	

א  צו  אנקומען  העלפן  אונז  זאל  וואס 
כוחות  געפאדערטע  די  האבן  פון  פלאץ 
מען  וואס  טאן  צו  קאנצענטראציע  און 
דארף טאן זיך צו העלפן — די איבונגען 
מיט'ן מעדיצין  זאכן. אבער  אנדערע  און 
טעראפי.  אין  זיין  עוסק  אויך  מען  דארף 

מעדיצין אן טעראפי איז נישט גענוג.
איך וואלט זיך זייער געפרייט צו הערן פון 

נאך ליינער וועגן די ענינים.
)-(

7894

זוכט עצה פאר 
פיס-פינגער 

שניטן
מיר  זיך  מאכן  וואס  שניטן  פון  לייד  איך 
צווישן די פינגערס פון די פיס. כ'האב שוין 
אריינגערעכנט  מיטלען,  מערערע  פּרובירט 
אבער   ,)cream( זאלבן  פארשידענע 

דערווייל האט גארנישט געהאלפן. 

פּרובירט  אויך  איך  האב  אנדערן  צווישן 
וואס   ,)coconut oil( אויל'  'קאוקאנאט 
וויבאלד  ווירקן  קען  געטראכט  האב  איך 
און   )anti-fungal( פאנגעל'  'אנטי  איז  עס 
אויסשלאגן  פאר  העלפן  געווענליך  דארף 
פאנגעל.  פון  קומען  וואס  פּראבלעמען  און 
למעשה האט עס נישט בעסער געמאכט, און 

איך ווייס נישט וואס צו טאן ווייטער. 
ליינער  חשוב'ע  די  פון  עמיצער  אויב 
ווייסט פון אן עצה וואס וואלט מיר געקענט 
דאנקבאר  זייער  יענעם  איך  וואלט  העלפן, 

געווען. ביטע שרייבט אריין צום גאזעט.
)-(

7895

שוועריגקייטן 
פון ארויסגיין 

קען זיין 
פארבינדן מיט 

עצירות און 
אנטוישונג

כ'וויל רעאגירן צו בריוו #7399, וואס זוכט 
מיט'ן  שוועריגקייטן  מיט  קינד  א  פאר  עצות 

ארויסגיין.
מיט'ן  מיידעלע  פינף-יעריג  א  האב  איך 
מיט'ן  געוואנדן  זיך  האב  איך  מצב.  זעלבן 
 )urologist( 'יוראַלאַדזשיסט'  א  צו  קינד 
קערפּער-טיילן  די  אויף  מומחה  א   —
אזעלכע  מיט  פארבינדן  זענען  וואס 
דאס  אז  אנגעוויזן  האט  יענע  פּראבלעמען. 
'קאנסטיפעיטעד'  אנגעלייגט,  אזוי  איז  קינד 
)constipated(, און עס לייגט זייער אסאך 
דרוק אויפ'ן 'בלעדער' )bladder(. דאס קינד 
אז דער  גענוג  געהעריג ארויסגיין  נישט  קען 
אינגאנצן  ווערן  זאל   )bladder( בלעדער 
זי  ווערט  דערפאר  און  אויסגעליידיגט, 
שפּעטער ביים ארומשפילן און פארברענגען 
מיט די חבר'טעס, נאס. אלס תוצאה פילט זיך 
פארלוירן  פארשעמט,  אנטוישט,  קינד  דאס 
צו  האבן  פיינט  אן  הייבט  און  צעמישט  און 

גיין אין בית כסא בכלל. 
דארף  מען  וואס  זאך  ערשטע  די  איז 
דאס  אדרעסירן  צו  איז,  פאל  אזא  אין  טאן 
זאל  שפּעטער   .)constipation( עצירות 
'יוראַלאַדזשיסט'  גוטן  צו  ווענדן  זיך  מען 
מיט'ן  באפאסן  זיך  זאל  וואס   ,)urologist(
פארהאן  זענען  עס  פּראבלעם.  נאס-מאכן 
אזוי  שוין  איז  'בלעדער'  די  ווען  פאלן 
פעלט  עס  אז  אנגעשטרענגט,  און  געדריקט 
זיך שוין דערפאר אויס צו געבן מעדיצין עס 
צו בארואיגן. איך האב געזען א גרויסן שינוי 

לטובה נאכ'ן געבן מעדעצינען דערפאר.
)-(

7896

זוכט עצות צו 
האלטן שלום 

אין משפחה מיט 
שווערע טיפּן 

פון  בעטן  געוואלט  זייער  וואלט  איך 

עצות  אריינצושרייבן  ליינערס  חשוב'ע  די 
אין  מאכן  צו  שלום  וויאזוי  מיטלען  און 
מיט  מיטגלידער  פארמאגן  וואס  משפחות 
תכונות  אומגעזונטע  אדער  נאטורן  שווערע 
'שווערע  אזעלכע   .)personalities(
כאראקטערס  קאמפּליצירטע  מיט  מענטשן' 
זענען אומשטאנד צו פאר'סמ'ען באציאונגען 
אומשטאנד  איז  וואס  קשרים,  שעדיגן  און 
א  אין  מחלוקת  שווערע  ברענגען  צו  חלילה 

משפחה. 
ליידער  זיך  מאכן  שוועריגקייטן  אזעלכע 
וואלט  עס  און  משפחות,  אסאך  זייער  אין 
געווען א גרויסע תועלת ווען מענטשן קענען 
עצות  גוטע  אריינשרייבן  צו  צייט  נעמען 
געבן  צו  עצה  אן  זיך  וויאזוי  געדאנקען  און 
איינשטעלן  העלפן  און  מצבים  אזעלכע  אין 

אדער האלטן דעם שלום און מנוחה.
)*(

7897

זוכט נאטירליכן 
מיטל קעגן 
ברוינע גוף-

פלעקן
ווערן  צו  פטור  וויאזוי  עצה  אן  זוך  איך 
מיר  זיך  האבן  וואס  פלעקן  ברוינע  פון 
אנטוויקלט אויפ'ן קערפּער. די פלעקן האבן 
און  צוריק,  יאר  א  איבער  מיט  באוויזן  זיך 
ריכטיגן,  דעם  געטראפן  נאכנישט  האב  איך 
צופרידנשטעלנדן מיטל דערקעגן. די פלעקן 
און  זיך  אינדערצווישן צעשפרייט  זיך  האבן 
ווערן נאר גרעסער. עס האלט שוין ביי דעם 
אז דער גאנצער גוף איז מיר פול מיט זיי און 

זיי ווערן כסדר נאר גרעסער און מער.
א  געגעבן  מיר  האט  דאקטאר  דער 
געווען  מחליט  למעשה  כ'האב  וואס  קרים, 
חשק  גרויס  האב  איך  ווייל  ניצן  צו  נישט 
א  אויף  פּראבלעם  דעם  באהאנדלען  צו 

נאטירליכן אופן. 
ביטע  זאך,  אזא  געהאט  איר  האט  אויב 
שרייבט אדער רופט מיר )מיין נומער געפינט 

זיך ביי דער רעדאקציע(.
ישר כח

)-(

7898

זוכט פרטים אויף 
ספּעציפישן 

'קייראָפּראַקטער' 
פון מאנסי-
אומגעגנט

 ,#7409 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
מיט  ערפארונג  וועגן  דערציילט  וואס 
 )chiropractor( 'קייראָפּראַקטער'  א 
נאמען  מיט'ן  מאנסי-אומגעגנט  דער  פון 
'טארא' )Tara(, וועלכע ניצט א ספּעציעלע 
מאשין   )acupuncture( 'אקיופאנטשער' 
געהאלפן  בס"ד  פאל  זייער  אין  האט  וואס 

פאר א קינד מיט א שווערן אטעם. 
יענער  וועגן  אינפארמאציע  מער  זוך  איך 

פרוי און איר מיטל. דער בריוו איז געדרוקט 
די  און  אונטערשריפט  קיין  אן  געווארן 
קאנטאקט- יענעמס  נישט  האט  רעדאקציע 

זיך  וואלט  איך  אבער  אינפארמאציע, 
שרייבער  בריוו  מיט'ן  פארבינדן  געוואלט 
מיט  ערפארונג  מיט  אנדערע מענטשן  אדער 
דער  ביי  ליגט  נומער  מיין  מומחה.  יענער 

רעדאקציע.
)-(

7899

דערציילט 
וועגן אייגענער 

ערפארונג 
מיט פּלוצלונג 

אנהייבן 
שטאמלען

 ,#7428 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
מיט  פּראבלעם  א  פאר  עצה  אן  זוכט  וואס 
אנגעהויבן  פּלוצלונג  האט  וואס  עמיצן 

שטאמלען.
ענליכע  אן  געמאכט  זיך  האט  מיר  ביי 
אנגעהויבן  אבער  זיך  האט  וואס  געשיכטע, 
אנגעהויבן  האט  קינד  מיין  פריער.  אביסל 
קינדער  אלע  ווען  און  שפעט  זייער  רעדן 
זאצן,  גאנצע  ארויס  שוין  זאגן  יארגאנג  זיין 
פון  ווארט  א  ארויסגערעדט  קוים  ער  האט 
מויל. אין צוגאב צום רעדן, האט דאס קינד 
בכלל זיך זייער פּאמעליך אנטוויקלט. למשל 
געקענט שפאנען  נישט  ער  האט  גיין,  מיט'ן 

אויף די אייגענע פיס פאר די דריי יאר. 
ב"ה  זיך  קינד  דאס  האט  למעשה 
רעדן,  אנגעהויבן  אויך  און  אנטוויקלט 
אויפאמאל  ער  האט  יאר  פינף  די  ביי  אבער 
האבן  מיר  שטאמלען.  שרעקליך  אנגעהויבן 
נישט געהאט קיין השגה פארוואס דאס זאל 
האבן געשען און האבן פּרובירט אלעס אויף 
דער וועלט אים צו העלפן און צוריקשטעלן 
מיר  פּלאץ.  ריכטיגן  אויפ'ן  דיבור  דעם 
א  צו  געוואנדן  זיך  צוועק  דעם  פאר  האבן 
ריי מומחים און פּרובירט מערערע מיטלען, 
וויטאמינען,  פארשידנערליי  אריינגערעכנט 
 ,)speech therapy( טעראפּי  ספּיטש 
וואס   ,)sensory gym( דזשים'  'סענסארי 
ארבעט צו אנטוויקלען די חושים פון קינדער 
שפיל- פארשידענע  פון  הילף  דער  מיט 

מיטלען, אבער גארנישט האט געהאלפן און 
דער פּראבלעם איז נישט בעסער געווארן.

צו  אנגעקומען  מיר  זענען  סוף  צום 
טעראפיסט'  'אקיופעישאנעל  גוטן  א 
וואס   ,)Occupational Therapist(
ארבעט מיט א געוויסן מהלך פון ענערדזשי 
נישט  ווייס  איך   .)energy approach(
און  געטאן  האט  יענער  וואס  פּינקטליך 
האט  ער  מהלך  ספּעציפישן  וועלכן 
אנגעוואנדן. עס קען זיין אז ער האט גענוצט 
 craniosacral( טעראפּי'  'קרעניאסקאלע 
פון  מעטאד  א  איז  וואס   ,)therapy
פארשידענע  אויף  קאפ  דעם  מאסאזשירן 
פונקטן וועלכע העלפן דעם אימיון סיסטעם, 
 )reflexology( 'ריפלעקסאַלאַדזשי'  אדער 
קלאפן  דורך  דורכגעפירט  ווערט  וואס   —
אויפ'ן  ערטער  פארשידענע  אויף  רייבן  און 

פיס-פלאך.
זייט 15 <<

>> זייט 12
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ענטפער'סקורצע 
ליינער'סגאזעט

ליינער'סגאזעט פראגע קורצע
 

7903

וויל הערן פון 
אנדערנס ערפארונג 
מיט 'אספירעישאן' 

 )aspiration(
ליידט  וואס  קינד  יעריג  צוויי  א  האב  איך 
אויף 'אספירעישאן' )aspiration( — אז דער 
טרינקען  אדער  עסן  דורכאויס  מענטש אטעמט 
די  אין  געטראנק  אדער  מאכל  פונעם  אריין 

לינגען.
דארף  טרינקט,  קינד  דאס  וואס  מאל  יעדעס 
מאכט  וואס  פּוידער  געוויסן  א  צולייגן  איך 
נאמען  מיט'ן  געדעכטער  זיין  געטראנק  דעם 

.)Purathick( 'פוראטשיק'
מיין שאלה איז צי עמיצער האט געהאט דעם 
דערגיין  מ'קען  וויאזוי  ווייסט  און  פּראבלעם 
צום שורש וואס ברענגט עס, כדי עס צו קענען 

אדרעסירן און עלימינירן.
)-(

 

7904

זוכט אינפארמאציע אויף 
דר. דזשעסי סטאוף 

מער  ווייסט  עמיצער  אויב  פרעגן  וויל  איך 
נאמען  מיט'ן  דאקטאר  א  איבער  אינפארמאציע 
 ,)Dr. Jesse Stoff( סטאוף  דזשעסי  דר. 

וועלכער האט זיין אפיס אין לאנג איילאנד.
מהלך  א  עפּעס  האט  דאקטאר  דאזיגער  דער 
'אויטא-אימיון'  בעז"ה  היילט  ער  וועלכן  מיט 
יענע מחלה,  אויך  ווי  )autoimmune( מחלות 
ווייסט  עמיצער  צי  וויסן  געוואלט  כ'וואלט  און 

מער פרטים. 
)-(

 

7905

וויל הערן פון אנדערע 
וועגן 'עסימעטריק 

קרייאינג פעיס' פנים 
פראבלעם

מיט  ערפארונג  האבן  וואס  מענטשן  זוך  איך 
א פּראבלעם אז דאס מויל גייט נידעריגער אויף 
איז  פּראבלעם  דעם  פון  נאמען  דער  זייט.  איין 
 Asymmetric( פעיס'  קרייאינג  'עסימעטריק 

 .)crying face
)-( 

 

7906

זוכט עצה קעגן שופּן ביי 
יונגעלע

האט  וואס  יונגעלע  יעריג  זיבן  א  האבן  מיר 
מיר  פאות.  די  אין   )dandruffs( שופּן  אסאך 
האבן שוין פּרובירט פטור ווערן דערפון מיט דער 
הילף פון א נאטירליכן שאמפו, וואס האט אבער 

נישט געהאלפן.
ביטע שרייבט אויב איר ווייסט וואס מען קען 

יא טאן. 
)-(

 

7907

זוכט עצות קעגן 
 שטארקע ציין

שמערצן
ווייטאג.  ציין  אויף  געפערליך  לייד  איך 
איך מוטשע זיך מיט יסורים נוראים און זוך 
מיטלען  און  עצות  וואספארא  סיי  דרינגענד 
— וויטאמינען, מעדיצינען, אדער סיי וואס 

אנדערש.
יישר כח.

)-(

 

7908

זוכט עצה פאר 
הינטערגרונט גערודער 

אין אויער
איך לייד פון אזעלכע הינטערגרונט קולות 
מיר  רוישן  וואס   )background noise(
אין אויער. דערצו האב איך אביסל פארלוירן 

דעם חוש השמועה.
פאר  געווען  דאנקבאר  זייער  וואלט  איך 

עצות וואס מ'קען טאן דערוועגן.
)-(

 

7909

'סאראטאוגא ספרינגס' 
ברענגט צוריק 

פארלוירענע חושים פון 
טעם וריח

וואס   ,#7448 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 
חושים  די  צוריקצובאקומען  עצה  אן  זוכט 
געווארן  פארלוירן  זענען  וואס  וריח  טעם 

צוליב קאראנא.
 Saratoga( ספרינגס'  'סאראטאוגא  די 
אין  זיך  געפינט  וואס   ,)Springs
געזונט  זייער  זענען  יארק,  ניו  סאראטאוגא, 
בכלל און העלפן פאר דעם פּראבלעם אויך. 
זענען  וואס  אידן  מערערע  פון  ווייס  איך 
געהאלפן  ב"ה  און  אהינגעפארן  טאקע 

געווארן. 
 2.5 פון קרית יואל נעמט דער וועג בערך 
בערך  וואסער  אינעם  זיצן  דארף  מען  שעה. 
מען  אויב  מער  אפילו  אדער  שעה  צוויי 

און  העלפן  צו  בס"ד  דארף  מיטל  דער  קען. 
צוריק  אופן  דעם  אויף  האבן  אידן  מערערע 

באקומען די חושים ווי געהעריג. 
הצלחה רבה!

)-(

 

7910

מעגליכע הילפס מיטלען 
פאר פיס-פאנגוס

פיס,  די  אויף  פאנגוס  פון  לייגן  פלעג  איך 
וואס האבן גורם געווען פאר דער הויט זיך צו 
איז דער  די תוצאות דערפון  פון  איינע  שיילן. 
דערמיט,  קומט  וואס  גערוך  אומאנגענעמער 
מיטלען  פארשידענע  פּרובירט  האב  איך  און 

דערקעגן.
שלאפן אן זאקן האט מיר געהאלפן. פריער 
ווען  און  שטרימפּ,  מיט  שלאפן  איך  פלעג 

כ'האב אויפגעהערט איז עס בעסער געווארן.
)*(

 

7911

וויטאמין די. העלפט 
קעגן פארשטאפטער 

נאז
וואס   ,#7184 בריוו  צו  באציען  זיך  כ'וויל 
זוכט אן עצה פאר קינדער מיט א פארשטאפטער 

נאז. 
איך פלעג זיך מוטשען מיט דעם פּראבלעם 
פאר אסאך יארן, און פון מיין ערפארונג קען 
איך זאגן אז די רפואה דערצו איז צו נעמען 
גרויסע קוואנטומס פון וויטאמין די. פאר א 
וועט  דאזע  פּינקטליכע  די  תקופה.  לאנגער 
אבער  יארגאנג,  קינד'ס  אינעם  ווענדן  זיך 
נישט  קיינמאל  קען  די.  וויטאמין  אסאך 

שאטן. 
אויפ'ן  אייביג  נישט  ארבעט  מיטל  דער 
געדולד  האבן  מען  דארף  אמאל  און  פּלאץ 
אבער  קומען,  זאלן  תוצאות  די  ווארטן  און 
נעמען  צו  טעגליך  ממשיך  מען  איז  אויב 
וועט דער מצב בעז"ה בעסער  וויטאמין די. 

ווערן.
)-(

 

7912

ניס פארערגערן א 
)fissure( 'פיזשור

וואס   ,#7445 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
פיזשור'  'כראניק  א  מיט  עצה  אן  זוכט 

.)chronic fissure(
איך האב געליטן פון דער זעלבער זאך און 

פּרובירט א לאנגע ליסטע מיט מיטלען זיך צו 
העלפן. פון מיין ערפארונג קען איך זאגן אז 
די איינציגע זאך וואס ס'איז זיכער כדאי צו 
טאן איז ארויסצושניידן אלע סארטן ניס און 
ניס  עסן-רוטין.  פונעם   )seeds( קערנדלעך 

מאכט נאר ערגער דעם מצב מיט'ן פיזשור.
)-(

 

7913

רעקאמענדירט מיטל 
קעגן פינגער שניטן

כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7459, וואס 
זוכט אן עצה קעגן פינגער שניטן.

פּראדוקט  ווירקזאמער  א  דא  איז  עס 
דערפון  נאמען  דער  דערפאר.  העלפט  וואס 
 Blistex lip( באלם'  ליפ  'בליסטעקס  איז 

balm(, וואס העלפט אויפ'ן פּלאץ. 
)-(

 

7914

עצה קעגן 
פארשטאפטער נאז

אבער  פשוט'ע  א  מיטטיילן  כ'וויל 
ווירקזאמע עצה פאר א פארשטאפטער נאז. 
דער  אין  העלפט  אויף  צוויבל  א  צעשניידט 
ברייט, און לייגט דאס אוועק אינעם שלאף-

די  אויפשטאפן  בס"ד  העלפט  דאס  צימער. 
נאז.

)*(
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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

געטאן  האט  טעראפּיסט  יענער  וואס 
ביז  אז  זאגן  כ'קען  אבער  נישט,  איך  ווייס 
גערעדט  ב"ה  קינד  דאס  האט  וואכן  זעקס 
פולשטענדיג געהעריג ווי קיינמאל גארנישט.
)-(

7900

סאַרנאַ מעטאד 
קען העלפן קעגן 

שטאמלען
 ,#7428 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
וואס זוכט אן עצה פאר א פּראבלעם מיט א 
אנגעהויבן  פּלוצלונג  האט  וואס  מיידל  יונג 

שטאמלען.
דעם  אדרעסירן  צו  גרינגער  ס'איז 
מקור  דעם  פארשטייט  מען  אויב  פּראבלעם 
איז  שטאמלען  געקומען.  ס'איז  וואס  פון 
מענטש  דער  וואס  מיט  דרוק  פון  תוצאה  א 
זיך ארום, און דאס קען אויסקלאפּן  טראגט 
אן  הייבט  מענטש  דער  אז  אופן  דעם  אויף 

שטאמלען.
און  שטאמלען  פלעגט  ברודער  א  מיינער 
טעראפּיסטן  צו  געווארן  אפּגעפירט  איז  ער 
מיטלען,  פארשידענע  פּרובירט  האבן  וואס 

אבער גארנישט האט געהאלפן. 
יונגל  פונעם  מנהל  דער  אז  געדענק  איך 
זיין  פון  אז  גע'טענה'ט  דעמאלט  האט 
ערפארונג ווערט דאס שטאמלען בעסער און 
גייט אפילו גענצליך אוועק אויב מען שענקט 
עס נישט אזויפיל אויפמערקזאמקייט. יענער 
מנהל האט אנגעוויזן אז קינדער ביי וועמען 
זייער  פון  עסק  גאנצע  א  געמאכט  מ'האט 
מוטשען  געבליבן  זיך  זענען  שטאמלען 
וואס  מיטלען  די  און  פּראבלעם,  דעם  מיט 
העלפן  צו  זיי  געווארן  אנגעוואנדן  זענען 
וואס  צייט  דער  אין  געווירקט,  נישט  האבן 
גערעדט  ווייניגער  האט  מען  וואס  אנדערע, 
דערפון, איז דאס שטאמלען צום סוף אליין 

אוועקגעגאנגען. 
רעדן  צו  פארגעשלאגן  וואלט  איך 
פרובירן  אים  און  קינד  באטרעפנדן  מיט'ן 
אויסלערנען זיך נישט וויסנדיג צו מאכן און 

דעם  אויף  זיין שטאמלען.  איגנארירן  אפילו 
אופן וועט עס לייגן ווייניגער לחץ אויף אים 
אליין  האפנטליך  וועט  הדיבור  כח  זיין  און 

בעסער ווערן.
דעם  פארשטיין  בעסער  איר  ווילט  אויב 
צו  זיך  כדאי  איז  מהלך,  דעם  אונטער  שכל 
 Sarno( באקענען מיט דעם סאַרנאַ מעטאד
דער  איז  ווארט  איין  אין   .)method
ווייניגער  וואס  שענקען  צו  דערפון  געדאנק 
דעם  פאר   )attention( אויפמערקזאמקייט 
מיטל וואס דער קערפּער ניצט ארויסצוגעבן 
דעם אינערליכן דרוק. סטרעס טרעפט א וועג 
ווייניגער  וואס  און  אויסצוקלאפן  וויאזוי 
שענקט  מענטש  דער  אויפמערקזאמקייט 
שנעלער  און  גרינגער  אלץ  זאך,  דער  פאר 

וועט עס אוועקגיין.
)-(

7901

האניג העלפט 
היילן א 'פיזשור' 

)fissure(
וואס   ,#7445 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
זוכט אן עצה מיט א 'כראניק עינעל פיזשור' 

.)chronic anal fissure(
אייערע  אין  געטראפן  זיך ממש  האב  איך 
שורות און געפילט ווי איך ליין וועגן מיינע 
זיך  האב  איך  איבערלעבענישן.  אייגענע 
אויך  פּראבלעם;  זעלבן  מיט'ן  געמאטערט 
איך האב פּרובירט די אלע פעולות און אויך 
ביי מיר האבן זיי קיין משהו נישט געהאלפן. 
די  מיט  געמוטשעט  זיך  האב  איך  אויך 
זענען  וואס  יסורים  אומבאשרייבליכע 

געקומען דערמיט. 
מצב  דעם  גוט  זייער  פארשטיי  איך 
ווארטן  קיין  נישט  איך  וויל  דערפאר  און 
אייך  נאר  מינוט  איבעריגע  איין  קיין 
בס"ד בין  איך  וויאזוי  דערציילן   תיכף 

א  געווארן  און  דערפון  ארויסגעקראכן 
געהאלפענער ממש.

אז  מיואש  אזוי  געווען  שוין  בין  איך 
זיך  באטראכט  אין  גענומען  ערנסט  כ'האב 
צו לאזן אפערירן. קיין אנדערע ברירה האב 
איך נישט געזען און מחליט געווען אז היות 
געווירקט  נישט  קיין אנדערע מיטלען האבן 
בלייבט מיר נישט קיין אויסוועג אויסער אן 

אפּעראציע.
איך  האב  פּרואוו  השתדלות  לעצטע  אלס 
אלט- מיין  מיט  פארבינדן  דעמאלט  זיך 
איך  וועמען  דאקטאר,  משפחה  באקאנטן 
געזען  געלעגנהייטן  אנדערע  ביי  שוין  האב 
 out of the( שעפערישע  מיט  אויפקומען 
דאקטאר  יענע  עצות.  און  געדאנקען   )box
האט מיר אנגעוויזן אריינצולייגן האניג. איך 
האב זיך איינגעהאנדלט הונדערט פּראצענט 
 pure raw  100%  ( האניג  ריין-נאטירליכן 
natural honey( און גענומען אויפ'ן אופן 
דער   .)suppository( 'סופאזיטארי'  א  ווי 
מיטל האט געארבעט וואונדער און ב"ה דער 
קיין  אן  געווארן  עלימינירט  איז  פּראבלעם 

אפעראציע. 
)*(

7902

זוכט עצה פאר 
'פעישאל טיקס' 

)facial tics(
אויסגעפרואווטע  הערן  צו  זוך  איך 
געלונגענע עצות, וואס מענטשן קענען געבן 
פון  ענין  דעם  לגבי  אייגענער ערפארונג  פון 
'פעישאל טיקס' )facial tics( — גרימאסן 
און אנדערע באוועגונגען וואס דער מענטש 

מאכט שלא בכוונה.
האט  טאכטער  יעריגער  צוועלף  מיין  ביי 
אויפאמאל  צוריק  חדשים  אכט  מיט  זיך 
זי  פּראבלעם.  דער  אנטוויקלען  אנגעהויבן 
האט אומווילנדיג אנגעהויבן מאכן אזעלכע 
שטערן  דעם  צוזאמציען  זיך  ווי  גרימאסן 
די  מיט  בלינקען  שנעל  און   )forehead(
אויגן. צומאל קלאפּט דער 'טיק' אויס דורך 

קאפּ  מיט'ן  שאקל  ווילדן  פלוצלונגדיגן,  א 
וואס שלעפט מיט דעם אקסל.

קינד  דאס  אפּגעפירט  שוין  האבן  מיר 
אלעס  אז  פעסטצושטעלן  כדי  דאקטאר  צום 
משפחה  אונזער  ארדענונג.  אין  פיזיש  איז 
קרית  אין  דא   )pediatrician( דאקטאר 
גענומען  האט  ווערצבערגער,  דר.  יואל, 
בלוט   )detailed( פרטימ'דיגע  אסאך 
אלעס  אז  ווייזן  רעזולטאטן  די  און  טעסטן, 

איז ב"ה אין בעסטן צושטאנד.
אין סקול איז זי ב"ה א סוקסעספולע תלמידה. 
באשטעטיגט  האבן  מנהלת  און  לערערין  די 
יעדן  מיט  זיך  קומט  און  גוט  איז  זי  אז 
אויסגעצייכנט אויס. אויף ווי ווייט מיר האבן 
און  גוט  לעבן  איר  איז  נאכגיין,  געקענט  נאר 
זי  איז  שטוב  אין  אויך  און  שולע  אין  רואיג 
נישט אויסגעשטעלט צו קיין דרוק וואס זאל 

קענען זיי דער גורם. 
איך בין נישט זיכער אז ס'איז נוגע, אבער 
מיר האבן אויפגעכאפּט אז ווען זי דערציילט 
ווי למשל  וועגן לעבעדיגע, פרייליכע זאכן, 
ביים מיטטיילן עפעס אויסערגעווענליכס פון 
סקול, מאכט זי זייער שטארקע באוועגונגען 
זי רעדט  ווען  זעלבע  )movements(. דאס 
וועגן שמחות און אנדערע פאלן וואס קומען 
ווען  סתם  אפילו  אדער  זכרונות,  גוטע  מיט 
אינטערעסאנטע  אן  וועגן  דערציילט  זי 
געשמאקע  א  אדער  איבערלעבעניש 

ערפארונג פון טאג טעגליכן לעבן. 
שייכות  א  עפּעס  ס'האט  צי  נישט  כ'ווייס 
מיט די גרימאסן, אבער מיר האבן געטראכט 

אז אפשר איז כדאי עס צו דערמאנען.
הערן  צו  געפריידט  זיך  וואלטן  מיר 
ערשטהאנטיגע  האבן  וואס  מענטשן  פון 
א  וועגן  מיטטיילן  קענען  און  ערפארונג 
עלימינירט  האט  וואס  מהלך  אדער  מיטל 
זיך  געפינט  נומער  אונזער  פּראבלעם.  דעם 

ביי דער רעדאקציע.
)-(
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וואס  מאשין,  וואונדערליכער  אונזער  אין 
מיר קענען אלס דעם קערפער, געפונט זיך איין 
ענגליש  אויף  הייסט  וואס  גליד  קליינטשיגער 
דער טיירויד גלענד )שילד-דריז, אויף אידיש(. 
וואוינונג  איר  געפונט  גליד  דאזיגער  דער 
דעם  אין  מענטש,  דעם  פון  האלז  דעם  אין 
פאדערשטן טייל דערפון, און עס הייסט א שילד 
דריז, דערפאר וואס עס איז אויסגעפארמענט ווי 

א שילד, א פאנצער.
איז  וואס  דריז,  קליינער  דאזיגער  דער 
עס  קען  מען  און  אויג,  דעם  פון  באהאלטן 
אפילו נישט שפירן פון דרויסן, איז שוין אבער 
זי  וואס  השפעה  איר  אין  קליין  אזוי  גארנישט 

פארמאגט אויף אונזער קערפער.
דער דריז איז א טייל פון דעם ענדאקרינישער 
דער  איז  דאס  קערפער,  פונעם  אפטיילונג 
איבערן  הארמאנען  שיקט  וואס  סיסטעם 
פון  רייע  א  פארמאגט  סיסטעם  דער  קערפער. 
געפונען  וועלכע  )גלענדס בלע"ז(,  גלידער  ניין 
זעען  און  קערפער  דעם  איבער  צושפרייט  זיך 
אויס ווי פיצינקע זעקעלעך וואס פארמאגט אזא 
סארט פליסיגקייט אין זיך, און דער פליסיגקייט 

רופט זיך הארמאנען.
די הארמאנען ווערן ארויסגעשיקט דורך דעם 
סיסטעם איבער'ן קערפער, און זיי פירן מיט זיך 
טייל  קערפער  דעם  צו  מעסעדזשעס  געוויסע 
וואו אהין זיי ווערן געשיקט. ווי למשל, צו דעם 

הארץ, אדער בויך, אא"וו.
אבער זיי טראגן אויך מעסעדזשעס צו אנדערע 
קערפערטיילן, ווי למשל צו די מוסקלען, טישו 
און די הויט. צום ביישפיל, ווען א מענטש לויפט 
דעמאלס  אנגעהיצט,  ווערט  קערפער  דער  און 
שיקט דער סיסטעם הארמאנען זאלן זאגן פאר 
די הויט אז עס זאל אנהייבן פראדוצירן שווייס.

דעם  אין  זיך  געפונען  גלענדס  די  פון  איינס 
פיטואיטערי  דער  אלס  באקאנט  איז  עס  מוח. 

אלע,  זיי  פון  הויפט  דער  איז  דאס  און  גלענד 
דעם  פון  דריזן  אלע  קאנטראלירט  ער  וויבאלד 

ענדאקרין סיסטעם פונעם קערפער.
שילד-דריז,  דער  איז  דריזן  די  פון  איינס 
און  גלענד  טיירויד  דער  אלס  באקאנט  בעסער 
אויפגאבע.  וויכטיגער  א  גאר  פארמאגט  ער 
גאנצן  דעם  קאנטראלירן  צו  איז  תפקיד  זיין 
וויבאלד  און  מענטש.  דעם  פון  מעטאבאליזם 
עס איז דער מעטאבאליזם פונעם מענטש וואס 
פראדוצירט ענערגיע, ממילא טוט דער דאזיגער 
טיירויד גלענד קאנטראלירן די ענערגיע פונעם 
הארמאנען  געוויסע  אריינשיקן  דורך  מענטש, 
אינעם קערפער, די וויכטיגסטע פון וועלכע איז 

דער T3 הארמאן.
די  פון  צופיל  אן  זיך  זאמעלט  עס  ווען 
הארמאנען, אדער אויב עס איז נישט דא גענוג, 
מסוכן  זייער  ווערן  עס  קען   ,T3 די  ביי  בפרט 
צו  עס  דערמיט  אפ  נישט  זיך  געבט  מען  אויב 

פאררעכטן. בפרט ביי עלטערע מענטשן.
געזונט  סארט  מערערע  דא  זענען  עס 
פארבונדן  דירעקט  זענען  וועלכע  פראבלעמען 
עלטערע  ביי  אבער  גלענד,  טיירויד  דעם  צו  

סארטן  צוויי  אממערסטנס  זיך  מאכט  מענטשן 
הייפאוטיירוידיזם  הייסט  איינס  פראבלעמען, 
און  שוואך  איז  טיירויד  דער  ווען  איז  )דאס 

פראדוצירט נישט גענוג הארמאנען(.
הייפאוטיירוידיזם טוט פארשטייטערן דעם 
גאנצן מעטאבאליזם פון דעם מענטש וועלכע 
פראבלעמען.  סארט  פארשידענע  גורם  איז 
זאכן  אזעלכע  זיין  קענען  סימפטאמען  די 
קאלעסטעראל,  הויכע  פלוצלינגדיגע  ווי 
מיט  פראבלעמען  פראבלעמען,  הארץ 
אדער  ביינער  סיסטעם,  פארדייאונגס  דעם 
ווייטאג, עס קען אפילו אפעקטירן  מוסקלען 
זעהט  עס  און  מח  דעם  פון  קלארקייט  דעם 
אנדערע  אדער  קאלכט,  מען  וואו  אויס 
זאכן  אלע  די  און  פראבלעמען.  פסיכישע 
געהעריגע  שום  קיין  אן  פלוצלינג,  קומען 

הסבר פון וואס עס קומט.
איז  דעם,  פון  פארקערטע  די  צווייטע,  די 
הייפערטיירוידיזם, וואס מיינט אז דער טיירויד 
פראדוצירט צופיל הארמאנען, וועלכע ברענגען 
טיירויד מחלות  אנדערע  אנדערע פראבלעמען. 
וועלכע מאכן זיך גאנץ אפט, איז א גויטער, וואס 

מיינט אז דער טיירויד איז געווארן צו גרויס )און 
דעמאלס קען מען עס שוין שפירן פון דרויסן(, 
און צוליב איר גרויסקייט פראדוצירט זי צופיל 

הארמאנען, אדער קענסער אין דעם טיירויד.
די  העכער  מענטשן  פראצענט  פינף  בערך 
צוועלף יאר באקומען הייפאוטיירוידיזם. ווידער 
איין  בערך  נאר  אפעקטירט  הייפערטיירוידיזם 
אויך  אפעקטירן  גויטערס  מענטשן.  פראצענט 

ארום פינף פראצענט מענטשן אין אמעריקא.
פראבלעמען  אז  אבער,  איז  נייעס  גוטע  די 
גרינג  כלל  בדרך  מען  קען  טיירויד  דעם  מיט 
מעדיצינען,  פארשידענע  מיט  פאררעכטן, 
געזונטע עסנווארג, אדער א קליינע סוירדזשערי. 
אפילו טיירויד קענסער ווערט אויסגעהיילט אין 

ניינציג פראצענט פעלער. 

פארבעסערן  שטארק  קען  שטוב  אין  העלפער  א 
זיי  און  מענטש,  עלטערן  אן  פון  געזונט  דעם 

זעלבסטשטענדיגקייט. רופט אריין צו המספיק האום 

845-503- נומער  אויפן  אפטיילונג  אינטעיק  קעיר 

באקאנטער,  אייער  אדער  איר,  אויב  זעהן  צו   5700
איז בארעכטיגט צו באקומען א העלפער.

דענמאַרק. – פאָרשער פונעם "יוניווערסיטי 
פּובליצירט  האָבן  דענמאַרק"  סאוטערן  אָוו 
נואראליזשי"  "דזשאמא  אינעם  שטודיע  אַ 
אַנטדעקט  האָבן  זיי  וועלכע  אין  צייטשריפט, 
באַקומען  פון  ריזיקע  די  צווישן  פארבידונג  אַ 

"אינצידענט דימענשיע" )דימענשיע וואָס קומט 
איז  און  אינצידענט(,  אַן  פון  רעזולטאַט  אַלס 
געפאַלן מיט 25 פּראָצענט ביי פּאַציענטן וואָס 
 3,800 ווי  ווייניג  אַזוי  צופיס  געגאַנגען  זענען 

טריט אַ טאָג.
און   3,800 צווישן  פון  אַ טעגליכע שפּאַציר 
ריזיקע  נידריגערן  אַ  געוויזן  האָט  טריט   9,800
פון טעגליכע  די בעסטע דאָזע  דימענשיע.  פון 
טריט איז געווען 9,826 טריט, און די מינימאַלע 
די  וועלכן  ביי  פּונקט  דער  איז  וואָס   – דאָזע 
ריזיקע פון דימענשיע איז געווען האַלב פונעם 
מאַקסימום רעדוקציע – איז געווען 3,826 טריט 

פּער טאָג.
די שטודיע האָט אויך געצייגט אַז ווי שנעל 
זיך  האָט  עס  אויס.  אויך  מאַכט  גייט  מען 
אויסגעשטעלט אַז די בעסטע איז אויב גייט מען 
דרייסיג מינוט אַ טאָג און מען מאַכט 112 טריט 

פּער מינוט.
הויפּט  די  פון  איינע  קרוז,  פאזא  דאָקטאָר 
"די  אַז  געזאָגט  פונעם שטודיע האָט  פאָרשער 

אויף  געוואָרן  אָפּגעשאַצט  איז  דאָזע  בעסטע 
עטוואָס  איז  וואָס  טאָג,  פּער  טריט   9,800
ווייניגער ווי די ביז יעצט אָנגענומענע צאָל פון 
מינימום  די  אַז  אָפּ  שאַצן  מיט  טריט.   10,000
פּער  טריט   3,800 פון  דורכשניט  אַ  איז  דאָזע 
פּראָצענטיגע   25 אַ  געוויזן  האָט  וואָס  טאָג, 

פארמינערונג פון אינצידענט דימענשיע."
האָט  וועלכער  פאָרשער  צווייטע  אַ 
דורכגכקוקט דעם שטודיע האָט געזאָגט אַז ער 
חידוש'ט זיך פאַרוואָס די פאָרשער האָבן נישט 
זיך  צייגט  וואָס  איינצעלהייט  אן  דיסקוטיקט 
עס  קלאָר  צייגט  וואָס  פאָרשונג,  פונעם  אַרויס 
האָט שטאַרק אויסגעמאַכט ווי שנעל מען האָט 
שפּאַצירט. די שטודיע צייגט קלאָר אַז די וועלכע 
זענען געגאַנגען 112 טריט פּער מינוט, האָט עס 
פאַרקלענערן  און  השפּעה  גרעסטע  די  געהאַט 
די ריזיקע פון באַקומען דימענשיע. די פאָרשער 
טריט   "112" פון  צאָל  די  אַז  געשריבן  האָבן 
פּער מינוט איז אַסאַך גרינגער צו דערהערן פאר 

יונג און אלט

שטודיע טרעפט פארבינדונג צווישן ריזיקע פון 
דימענשיע צו צאל טריט וואס מען גייט א טאג

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?

א קורצער שמועס איבער דעם טיירויד און 
די וויכטיגקייט פון איר געזונט

וואס פונקטליך טוט דער דאזיגער קערפערליכער טייל, וויאזוי קען עס אפעקטירן עלטערע מענטשן און וויאזוי האלט מען איר געזונט

זייט 27 <<
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נורא-דעוועלאפמענטל 
דיסארדער 5

"ספעסיפיק לערנינג 
דיסארדער"

דיסארדער"  לערנינג  "ספעסיפיק 

א  איז  אומארדענונג[  לערן  ]ספעציפישע 

פראבלעם וואס א קינד האט מיט אויפכאפן 

אלס  באקאנט  אויך  לימודים,  אקאדעמישע 

"לערנען דיסעביליטיס".

פאר  חדר/שולע  אין  קינד  א  איז  אויב 

מער ווי 6 חדשים און מען זעט אז עס פעלט 

פאלגנדע  די  פון  מער  אדער  איינס  אים 

אקאדעמישע סקילס, און מען האט פרובירט 

מען  וואס  מהלכים  די  אויף  העלפן  צו  אים 

נוצט געווענליך און עס האט נישט געהאלפן, 

איז ראטזאם אים צו שיקן אונטערזוכן צי ער 

ליידט פון דעם צושטאנד.

אדער . 	 שטייטע  אומאקוראטע, 

אנגעשטרענגונג ביים ליינען ווערטער.

ער . 	 וואס  פארשטיין  צו  שוועריגקייט 

ליינט.

ווערטער . 	 אויסלייגן  מיט  שוועריגקייטן 

ריכטיג )ספעלינג(.

ארויסצוברענגען . 	 זיך  שוועריגקייט 

און  גראמאטישע  )אסאך  שריפט  אין 

פעלט  זאצן,  אין  טעותים  פונקטואלע 

שלעכט  ארגענעזירט  קלארקייט, 

פאראגראפן(.

פארשטייט שווער די געדאנק פון נומערן . 	

און רעכענען. )האט א שוואכע פארשטאנד 

אין נומערן, וואס עס טוט אויף און וויאזוי 

פינגער  מיט'ן  ציילן  קען  שטימען.  זאכן 

אויסצורעכענען 3+3 אנשטאט געדענקען 

ווערט  חברים,  זיינע  ווי  אויסעווייניג 

פארלוירן און אומאינטערעסירט ווען עס 

קומט צו נומערן(.

דער  איז  דיסארדער  דעם  פון  גדר  דער 

פאקט אז עס איז נישטא קיין הסבר פארוואס 

די "ספעסיפיק לערנינג" ליידנדע האבן נישט 

די סקילס וואס עס פעלט זיי. אויב קען מען 

עס אויף סיי וועלכן וועג מסביר זיין, למשל 

וועגן דעם  און  אז ער האט שוואכע שמיעה 

כאפט ער נישט אויף דאס לערנען, אדער אז 

ער ליידט פון אויטיזם און איז אריינגעטון אין 

וועגן דעם כאפט ער נישט אויף אין  זיך און 

נישט קיין "ספעסיפיק  קלאס, דאן האט ער 

לערנינג דיסארדער".

א  איז  דיסארדער"  לערנינג  "ספעסיפיק 

פארשידענע  אריין  נעמט  וואס  הכולל  שם 

לערנען דיסעביליטיס:

זיך  	 מוטשעט  איינער  ווען  דיסלעקציע: 

מיט ליינען.

זיך  	 מוטשעט  איינער  ווען  דיסגראפיע: 

מיט שרייבן.

דיסקאלקוליע: ווען איינער מוטשעט זיך  	

מיט מאטעמאטיק.

פארהאן וואס מוטשען זיך מיט נאר איינס 

פון די זאכן, אנדערע ליידן פון אלע דריי.

די אלע לערנען דיסעביליטיס האבן איין 

קומט  פראבלעם  דער  השוה:  צד  וויכטיגע 

נישט פון א מאנגל אין אינטעליגענץ אדער א 

שוואכע התמדה צו לערנען. מיט די ריכטיגע 

מעטאדן קען מען זיי העלפן און אויסלערנען 

די סקילס און זיי קענען עס אויפכאפן און זיך 

אויסצייכענען דערין.

אמאל קען א קינד גאר גוט די גמרא, אבער 

שוואכע  ער  באקומט  בכתב  בחינות  די  ביי 

גוט צו האלטן אן אויג  צייכנס. עס איז אלץ 

אויף קינדער צו זען צי ער דארף הילף מיט א 

ספעציפישע לערנען סקיל. 

קינדער מיט לערנען דיסעביליטיס זענען 

און פולקאם אינטעליגענט, אבער  זיס  קלוג, 

זענען אפט ווי בלאקירט ווען עס קומט צו איין 

געוויסע סקיל. אויב העלפט מען אים קען מען 

קען  נישט  אויב  ווידער  ווייט,  גאר  אנקומען 

לערנען  זיין  נאר  נישט  אפעקטירן  ח"ו  עס 

נאר אויך זיין גייסטישע געזונט בכלליות; ער 

שפירט ווי א דורכפאל, ער איז נישט מצליח 

און פארשטייט נישט פארוואס פונקט ער איז 

אזוי שוואך אין דעם געוויסן הינזיכט.

פאקטן און ציפערן
15 פראצענט שולע-קינדער  	 ביז   5 בערך 

ליידן פון ספעסיפיק לערנינג דיסארדער. 

ביי  נומער  דער  ערוואקסענע שטייט  ביי 

בערך 4 פראצענט.

ווי  	 מענער  ביי  אפטער  זיך  מאכט  עס 

ליידט  וואס  פרוי  יעדע  פאר  פרויען,  ביי 

 3 און  צוויי  צווישן  דא  זענען  דערפון 

מענער מיט'ן פראבלעם.

הילף און טריטמענט
צו העלפן קינדער מיט ספעסיפיק לערנונג  	

פון  אויסוואל  אן  דא  איז  דיסארדער 

אפציעס. די ערשטע זאך פרובירט מען צו 

ווי א  געבן פאר'ן קינד באזונדערע הילף, 

קריאה ספעציאליסט, פריוואטע מלמדים, 

פראפעסיאנאלן  טרענירטע  אנדערע  און 

וואס קענען לערנען פאר'ן קינד טעכניקן 

צו פארבעסערן זיינע לערנען סקילס.

פריוואטע  	 פון  אפציעס  דא  אויך  איז  עס 

פראגראמען אין שולע, טעראפי מעטאדן 

ווי אקופאציע און ספיעטש קענען העלפן 

געוויסע קינדער מיט געוויסע פון זייערע 

שוועריגקייטן.

נורא-דעוועלאפמענטל 
דיסארדער 6

באוועגונג )"מאטאר"( דיסארדערס
אנדערע  קיין  נישט  האבן  וואס  קינדער 

דיסארדערס ווי אויטיזם און אינטעלעקטואל 

ליידן  אלעם  דעם  מיט  און  דיסעביליטיס 

פראבלעמען,  ]באוועגונג[  מאטאר  פון  זיי 

פון  קאטעגאריע  דער  אין  אריין  גייען 

"מאטאר דיסארדערס". אט איז אין קורצן די 

פארשידנארטיגע מאטאר דיסארדערס וואס 

זענען דא:

קאארדינאציע  "דעוועלאפמענטל 

זיך מיט  וואס מוטשען  דיסארדער": קינדער 

זענען  זיי  סקילס.  מאטאר  קאארדינירטע 

אומבאלומפערט )clumsy(, האקן אריין אין 

מענטשן, קענען שווערליך כאפן אן אביעקט, 

פארן מיט א בייק אדער שרייבן מיט א בליי און 

דאס גלייכן. דער פראבלעם מאכט זיך אפט 

ביי קינדער וואס זענען געבוירן אונטערוואגיג, 

אויך זענען דא גענעטישע און פסיכאלאגישע 

פאקטארן וואס שפילן א ראלע.

"סטערעאטיפיק מאוומענט דיסארדער": 

ווי  אויס  קוקן  וואס  באוועגונגען  כסדר'דיגע 

ווי אומגעווענליכע  ציל,  נישט קיין  עס האט 

שאקלען מיט די הענט, פיס און פנים. פארהאן 

אזעלכע וואס זייערע באוועגונגען ברענגען זיי 

וואונדן ווי האקן שטארק מיט די הענט אויפ'ן 

גוף, ביי אנדערע נישט.

פלוצלינגדיגע  דיסארדערס:  טיק 

גייען  וואס  קלאנגען  אדער  באוועגונגען 

בלינקען  ווי  מאל.  אפאר  איבער  און  איבער 

פנים,  מויל,  די  מיט  שאקלען  אויגן,  די  מיט 

אקסל, הענט אדער פיס. דער מענטש האט 

נישט קיין קאנטראל דערויף און עס פאסירט 

ווי פון זיך אליין.

פאקטן און ציפערן
און  	  5 צווישן  קינדער  פון  פראצענט   5

11 יאר אלט ליידן פון דעוועלאפמענטל 

צווישן  מיט  דיסארדער.  קאארדינאציע 

יעדע  קעגן  ליידן  וואס  יונגלעך   7 און   2

 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.

זייט 24 <<

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 | 

שבט, תשפ"גהמספיק גאזעט 18



עזאגטוט אנקאדעטן, עפיזאדן, טרעפענישן און אנשיקענישן,גג
צום שמייכלען און צום שליקעצן ףירעמ

כל המחלה אשר שמתי במצרים. - מ‘זאל נישט וויסן פון קיין צרות.... אבער אויב ווילן מיר אייך שוין פארציילן איבער צרות וועלכע איר האט 
נישט געוויסט זאל דאס כאטש זיין מאדנע און אינטרעסאנט מיט אן אדר׳דיגע טעם. און לאמיר האפן אז מיר זאלן דערפון נישט וויסן.

אַריינגעגאַנגען  איז  מענטש  יעריגער   56 אַ 
האָט  ער  וואָס  נאָכדעם  רום  עמערדזשענסי  צום 
געפילט גרויסע יסורים ביי זיין האַרץ און געהאַט 

שוועריגקייטן מיטן אָטעמען.
דער מאַן איז נישט לאַנג בעפאָר דעם געהאַט 
חוט  זיין  אויף  פּראָצעדור  אַ  אַריבערגעגאַנגען 
"ווערטעבראל  אַ  באַהאַנדלען  צו  השדרה 
גאָר  אַ  איז  וואָס   – פרעקשטור"  קאמפרעשאן 
פּיינפולע צושטאַנד אין וועלכע אַ טייל פונעם ביין 
פונעם חוט השדרה פאַלט צוזאַם. די דאָקטוירים 
האָבן אים דאַן געמאַכט אַ פּראָצעדור וואָס הייסט 

געבן  דורך  געטון  ווערט  וואָס  "קייפאפלעסטי", 
אן איישפריצונג פון אַ ספּעציעלע סאָרט צעמענט 

אין די ביין וואָס שטעלט עס צוריק אין פּלאַץ.
אַ זעלטענעם סייד-עפעק פון דעם פּראָצעדור 
ביין  די  פון  אַרויסרינען  קען  צעמענט  די  אַז  איז 
קען  וואָס  פּלעצער,  אַנדערע  צו  אָנקומען  און 
און  אָדערן  פון  פארשטאפונגען  פאַראורזאַכן 

אַנדערע פּראָבלעמען. אין דעם פאַל פון אונזער 
אַרויסגערינען  צעמענט  די  האָט  געשיכטע, 
עס  וואו  אָדערן,  די  און  אַריין  און  ביין  פונעם 
אנגעקומען  און  געוואָרן  פאַרהאַרטעוועט  איז 
באַוויזן  האָבן  דאָקטוירים  די  האַרץ.  צום 
אַרויסצונעמען די צעמענט און פאַרריכטן אַ ריס 

וואָס די צעמענט האָט געמאַכט. 

דגים",  אדר  "מזל  טאַקע  איז  אדר  חודש 
אָבער צומאָל מאַכט זיך אַז די פיש האָבן נישט 
אזלעכע גוטע מזל... אַ פרוי אין מערילענד האָט 
געכאַפּט אַ זעלטענע באקטערישע קרענק וואָס 
האָט  זי  וואָס  טאַנק  פיש  פונעם  געקומען  איז 

געהאַלטן אין שטוב.
די קראַנקהייט, מיטן נאָמען "מעליאידאסיס" 
געגנטער  טראַפּישע  אין  נאר  זיך  טרעפט 
דעם  מאַכט  וואָס  אַמעריקע.  פון  אינדרויסן 
קראַנקייט אַזוי מאָדנע איז דער פאַקט אַז די פרוי 
איז בכלל נישט אַרויסגעפאָרן פון אַמעריקע, און 
עס איז די ערשטע מאָל וואָס איינער כאַפּט דעם 

קרענק פון אַ היים אַקוואַריום.
האָספּיטאַליזירט  איז  פרוי  יעריגע   56 די 
געוואָרן אין סעפּטעמבער מיט פיבער, הוסן און 
האַרץ ווייטאָג, און די טעסטן האָבן געצייגט אַז 
זי האָט נעמאניע. אָבער עטליכע טעג שפּעטער 
האָבן די טעסטן געוויזן אַז זי איז אינפעקטירט 
די  סעדומאלעי",  "בולכאדלעריא  מיט 
מעליאידאסיס.  פאַראורזאַכט  וואָס  בעקטעריע 

פאר  אַנטיביאָטיקס  אויף  זיין  געמוזט  האָט  זי 
פונעם  ווערן  צו  פּטור  כדי  וואָכן  צוועלף 

אינפעקציע.
צו קענען באַשטעטיגן פון וואו די קראַנקהייט 
באַאַמטע  געזונטהייט  האָבן  געקומען,  איז 
הויז,  פרוי'ס  די  אַרום  פון  סעמפלען  גענומען 

טאַנק,  פיש  איר  פון  סעמפּלס  אריינגערעכנט 
וואָס האָט פאַרמאָגט טראַפּישע פיש. די טעסטן 
פאר  פּאָזיטיוו  איז  טאַנק  די  אַז  געצייגט  האָבן 
האָט  פרוי  די  באַקטעריע.  אויבנדערמאַנטע  די 
געכאַפּט דעם אינפעקציע ווען זי האָט גערייניגט 

די פיש טאַנק מיט בלויזע הענט. 

והסרותי את לב האבן מקרבכם... 
דאקטוירים טרעפן א פיר אינטשיגע 

שטיק צעמענט אין הארץ פון פּאציענט

"דגים" מיט שלעכטע מזל... פרוי כאפט זעלטענע 
קרענק דורך באקטעריע פון א פיש טאנק

געווענליך  איז  צונג  געלע  אַ  מיט  קינד  אַ 
געווענליך  קומט  און  פּראָבלעם,  קיין  נישט 
פאַרמאָגן  וואָס  זיסוואַרג  מיט  אָנעסן  זיך  פון 
צופיל  עסן  פון  אָדער  "פוד-קאלארינג"  געלע 
מאסטארד... אָבער פאר אַ צוועלף יעריג קינד 
פון קאַנאַדא, איז זיין געלע צונג געווען אַ סימן 
ערנסטן  און  זעלטענעם  אַ  פון  ליידט  ער  אַז 

דיסאָרדער.
נאָכדעם  שפּיטאָל  אין  אַריין  איז  יונגל  דאָס 
וואָס ער האָט געליטן פון אַ ווייטאָג אין האַלז, 
הויט,  בלאַסע  און  בויך  אין  יסורים  שווערע 
אַ  מיט  קאָלירט  געווען  צונג  זיין  איז  אויך  ווי 
דאָקטוירים  די  קאָליר.  געלע  ליכטיגע  גאָר 
פון  ליידט  קינד  דאָס  אַז  באַשטעטיגט  האָבן 
ניי  ביי  אָפט  געשעט  וואָס  "דזשאנדיס", 

געבוירענע קינדער.
כעמיקאַל  געלע  אַ  ווען  געשעט  דזשאנדיס 
מיטן נאָמען "בילירובין" פאַרמערט זיך אינעם 
קערפּער, אָבער פאַרוואָס האָט דאָס אַ צוועלף 

יעריג קינד באַקומען?
האָבן  טעסטן  פאַרשידענע  דורכפירן  נאָכן 
קינד  דאָס  אַז  באַשטעטיגט  דאָקטוירים  די 
ליידט פון "קאלד אגלוטינין דיזיז", וואָס איז אַ 
זעלטענע אויטאָ-אימיון דיסאָרדער אין וועלכע 
און  אַטאַקירט  סיסטעם  אימיון  אייגענע  די 

פאַרניכטעט די רויטע בלוט צעלן. 

פאַרהאַן  איז  וועגאַס  לאס  שטאט  די  אין 
אַטאַקע  "הארץ  נאָמען  מיטן  רעסטוראַנט  אַ 
וואָס  בורגערס  מאַסיווע  סערווירט  וואָס  גריל" 
גרעסערע  אַ  נאָך  און  בייפּעס"  "טריפּל  הייסן 
די  בייפּעס".  "קוואדררופל  נאָמען  מיטן 
צווישן  פאַרמאָגן  סענדוויטשעס  הויכשטאָקיגע 
בהמה  געפּרעגלטע  פון  אנסעס   32 און  אַכט 
פלייש און פאַרמאָגן אין זיך אַזויפיל ווי 8,000 
אַ  אויך  סערווירן  זיי  סערווינג.  פּער  קאלעריעס 
אין  געבראָטן  איז  וואָס  פרייס  פרענש  געוויסע 
וואָס  אַ ספּעציעלע אומגעזונטע אויל, און דער 
ברענגט אַ בריוו פון זיין דאָקטאָר אַז מען וועגט 

איבער 350 פונט, באקומעט עס בחינם...
אַזוי  איז  רעסטוראַנט  אינעם  דאָרט  עסן  די 
געמאַכט  שוין  זיך  האָט  עס  אַז  אומגעזונט, 
באַקומען  פאַקטיש  האָבן  קונדן  וואָס  פעלער 
הארץ אַטאַקעס בשעת'ן עסן די סענדוויטשעס...

פארשטעלט  אַרום  גייט  אייגענטומער  דער 
ווי אַ דאָקטאָר און די  - אָנגעטון מיט אַ אַנצוג 
ווי  אָנגעטון   - פארשטעלט  זענען  סערווירער 
קראַנקן-שוועסטערס )נוירסעס(, דאס איז נישט 

נאר אין פורים נאר גאר א גאנץ יאר... 

קינד קומט 
אַהיים מיט 
געלע צונג 

פון שולע, און 
עס איז נישט 

געקומען פון עסן 
געלע זיסווארג

רעסטוראנט מיטן 
נאָמען "הארץ אטאקע 
גריל" סערווירט דוקא 
עסנווארג וואס איז די 
מערסטע אומגעזונט 

וואָס נאָר שייך...
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אַז  זאָגן  פאָרשער   – טעקסאַס.  יוסטאַן, 
נייעם  אַ  אויסגעטראָפן  מעגליך  האָבן  זיי 
יסורים פון  וויאַזוי צו פאַרלייכטערן די  וועג 
דורך  סוירדזשערי:  קני-ריפלעיסמענט  אַ 

אריינשפריצן מורפין דירעקט אינעם ביין.
די אויסטרעפונג קומט פון אַ שטודיע וואָס 
איז לעצטנס דורכגעפירט געוואָרן איבער 48 
גענצליכע  אַ  אַריבער  זענען  וואָס  פּאציענטן 
האָבן  פאָרשער  די  ריפלעיסמענט.  קני 
אויסגעפונען אַז דורך געבן אַן איינשפריצונג 
ביין  "שין"  אינעם  דירעקט  מארפין  פון 
דעם  קאָנטראָלירט  בעסער  פיל  דאָס  האָט 
ווי  יסורים  "פאוסט-סורדשורי"  פּאַציענט'ס 
מען  וואָס  טריטמענטס  געווענליכע  די  דורך 

געט געווענליך.
אין  בלויז  געגעבן  דאָס  ווערט  דערווייל 
ערוואַרט  מען  און  שפּיטעלער,  געציילטע 
נישט אַז עס וועט זיין צו באַקומען איבעראָל 
דאַרף  מען  וויבאַלד  צוקונפט  נאָנטן  אינעם 

נאָך אַסאַך פאָרש אַרבעט.
דאָקטאָר קעווין פּאַרק פון יוסטאן שפיטאל, 
וועלכער האָט אָנגעפירט די שטודיע זאָגט אַז 
די  פאר  געמאַכט  ווערט  וואָס  אָפּעראַציע  די 
ארטרייטיס,  שטאַרקע  אויף  ליידן  וועלכע 
גאָר  מיט  ווערן  באַהאַנדלט  אַמאָל  פלעגט 
הויכע דאָזעס פון אפיאוידס צו פאַרלייכטערן 
זיך  האָבן  צוטאָגס  היינט  אָבער  יסורים.  די 
פון  הילף  די  מיט  און  געטוישט,  זאַכן  שוין 
פאר  איינגעשפריצט  ווערן  וואָס  מעדיצינען 

דער  שוין  קען  אָפּעראַציע,  די  דורכאויס  און 
גיין דעם זעלבן טאָג, נישט  פּאציענט אַהיים 
אָפּליגן  מוזן  פלעגט  מען  ווען  אַמאָל  ווי 

עטליכע טעג אין שפּיטאָל.
איז  ציל  זיין  אַז  זאָגט  פּאַרק  דאָקטאָר 
פון  אַראָפּגיין  קענען  גענצליך  זאָל  מען  אַז 
ווי  אַזוי  פּעין-קילערס  אפיויד  שעדליכע 
טעג  די  אין  היידראקאדאן  און  אקסיקאדאן 
ווערן  קען  מען  וויבאַלד  אָפּעראַציעס,  נאָכן 
זייער אדיקטיוו צו די פּעין-קילערס, אויסער 

אַנדערע אומגינסטיגע זייטיגע אפעקטס וואָס 
עס האָט. 

געווען  זענען  וועלכע  דאָקטוירים  די 
מוז  מען  אַז  זאָגן  שטודיע  אינעם  פאַרמישט 
זיכער  שטודיעס  גרעסערע  דורכפירן  נאָך 
אַנטדעקט  האָבן  זיי  וואָס  דאָס  אַז  מאַכן  צו 
שטעלט זיך טאַקע ארויס צו זיין קראַנט, און 
באַשליסן  קענען  מען  וועט  דערנאָך  ערשט 
די  פאר  נוצן  אָנהייבן  דאָס  זאָל  מען  צו 

אַלגעמיינע באַפעלקערונג. 

הויפּט  אַ  שפּילן  נירן  די   – מאסעטשוסעס. 
ראָלע אין העלפן רייניגן דאָס בלוט. אויב האָט מען 
פּראָבלעמען מיט די נירן, וועט די גאַנצע קערפּער 
ליידן. ווען מען באקומט "נירן שטיינער" מוז מען 
דאָס געווענליך אַרויסנעמען דורך אן אָפּעראַציע. 
אַרויסנעמען  דאָקטוירים  וועלן  פעלער  פיל  אין 
בלויז די גרעסערע שטיינער וועלכע פאַראורזאַכן 
די  איבערלאָזן  און  סימפּטאָמען  פּיינפולע  די 

אומפראבלעמאטישע קלענערע שטיינער.
פאַרעפנטליכט  לעצטנס  איז  וואָס  שטודיע  אַ 
אָוו  זשורנאַל  אינגלענד  "ניו  אינעם  געוואָרן 
מעדיצין" האָט געפונען אַז אויב נעמט מען בלויז 

)וואָס  "אסימפאטיק"  אַזוי-גערופענע  די  אַרויס 
זענען גורם די סימפּטאָמען( שטיינער און מען לאָז 
איבער די קליינע "אסימפטאמעטיק )וואָס מאַכן 
גרעסערע  אַ  אַסאַך  דאָ  איז  יסורים(,  קיין  נישט 
שאַנס אַז דער פּאציענט זאל ווידעראַמאָל ליידן 

פון נירן שטיינער.
נירן שטיינער באַשטייען פון קליינע האַרטע 
נירן  די  אין  זיך  פאָרמירן  וואָס  שטיינדלעך 
וואָס  מינעראַלן  געוויסע  פון  רעזולטאַט  אַלס 
אין  איז  עס  ווילאַנג  פאַרהאַרטעוועט.  ווערן 
נישט, אָבער איינמאָל  נירן שפּירט מען עס  די 
עס גליטשט זיך אַרויס צום "בלעדער" שאַפט 

דאָס אומגעהויערע יסורים, און מען וועט דאָס 
אן  דורכפירן  דורך  באַהאַנדלען  געווענליך 
אָפּעראַציע עס אַרויסצונעמען. אינעם שטודיע 
 75 איבער  געוואָרן  דורכגעפירט  איז  וואָס 
ביי  אַז  ארויסגעשטעלט,  זיך  האָט  פּאציענטן 
אפילו  אַרויסגענומען  האָט  מען  וועלכע  די 
פּראָצענט  זעכצן  האָבן  שטיינער  קלענערע  די 
פון זיי געהאַט אַ "רילעפס" )ווידער באַקומען 
די  ביי  שאַנס  פּראָצענט   63 אַקעגן  שטיינער( 
די  אַרויסגענומען  בלויז  האָט  מען  וועלכע 
די  איבערגעלאָזט  און  שטיינער  גרעסערע 

קלענערע.

למעשה האָט מען דורכגעפירט דעם פּראָבע 
און  פּאציענטן  צאָל  קליינע  אַ  בלויז  אויף 
ביז  שטודיעס  פרישע  אַסאַך  נאָך  דאַרף  מען 
די  אויך  אַרויסנעמען  צו  זיכער  זיין  וועט  מען 
פאַרמיידן  טאַקע  טוט  שטיינדלעך  קלענערע 

פון ווידעראַמאָל באַקומען נירן שטיינער.
אויף  היינט  שוין  אַרבעטן  דאָקטוירים 
אַרויסצונעמען  וויאַזוי  מעטאָדן  נייע  גאַנץ 
נירן שטיינער מיט לעיזער שטראַל אן דאַרפן 
וועט  מען  אַז  מיינט  וואָס  אָפּערירן,  בכלל 
עס  איידער  שטיינער  די  באַהאַנדלען  קענען 

ווערט אַן ערנסטן פּראָבלעם. 

טאבלעטן
שטודיע: א דירעקטע איינשפּריצונג פון פּעין-

מעדיצין ביי א "קני-רעפלעיסמענט" אפּעראציע 
איז פיל מער אַפעקטיוו אין רעדוצירן יסורים

שטיינער אין די נירן: איבערלאזן קליינע "אסימפטאמעטיק" 
שטיינער קען גורם זיין אז מען זאל עס ווידער באַקומען

"ניטראסאמינעס" 
קען אפּקאסטן פאר 

דראג פאַבריצירער 
מיליאנען דאלאַרן אין 

געריכט אָנקלאַגעס
ניו יאָרק. – עס איז געווארען באַריכטעט אַז 
"ניטראסאמינעס" )Nitrosamines(, וואָס איז 
אַ גרופּע פון אָרגאַנישע געמישן וואָס ווערט אַלס 
מער און מער אַריינגעלייגט אין מעדיצינען, קען 
מעגליך אָפּקאָסטן פאר די פארמאסוטיקל פירמע 

מיליאָנען דאָלאַרן און געריכט אָנקלאַגעס.
די פּראָבלעמאַטישע אינגרידיענט, וואָס קומט 
אַלס רעזולטאַט פון אַ כעמישע רעאַקציע וואָס 
וויסנשאַפטלער פאַרשטייען נאָכנישט געהעריג, 
די "זענטעק" מעדיצין  האָט מען געטראָפן אין 
פירמעס  די  דורך  פּראָדוצירט  ווערט  וואָס 
"דזשי-עס-קעי" און "סאַנאָפי". לויט בלומבערג 
ווערן  צו  אָנגעקלאָגט  פירמע  די  אויס  שטייט 
ווי 45 מיליאָן דאָלאַר. די פירמע  אויף אַזויפיל 
פייזער, מערק און סאנדאז האָבן אַלע לעצטנס 
וואָס האָבן פאַרמאָגט  צוריקגערופן מעדיצינען 
שפּירן פון ניטראסאמינעס, וואָס האָט געצייגט 
אַז עס ברענגט קענסער ביי פּראָבעס וואָס מען 

האָט דורכגעפירט אויף מייז.
וויבאַלד  נייער,  אַ  גאַנץ  איז  פּראָבלעם  דער 
דעם  אויפגעכאַפּט  צום ערשטן מאָל  מען האָט 
זענען שוין  דאַן  זינט  און  אין 018',  קאָמפּאַונד 
לויט  "ריקאָלס",   250 פון  מער  פאָרגעקומען 
אין  אפילו  אָבער  עף-די-עי.  די  פון  באַריכט  אַ 
דער צייט וואָס פירמעס פּרובירן צו פאַרזיכערן 
פונעם  פריי  זענען  פּראָדוקטן  זייערע  אַז 
פּראָבלעמאַטישן אינגריעדינט, טוט נאָך די עף-

צו  דאָקטוירים  פאר  פאָרשלאגן  ווייטער  די-עי 
קליינע שפּירן  וואָס פאַרמאָגן  געבן מעדיצינען 
דערפון ווילאַנג דער מעדיצין איז נישט אַ טייל 

פון אַ ריקאָל.
די  פּלאָגט  וואָס  פראַגע  גרויסע  אַ 
פארמאסוטיקל קאָמפּאַניס איז וועלכע פּראָדוקט 
איז  ניטראסאמינעס  וויבאַלד  אויסצופאָרשן, 
דראָגס,  צאָל  גרויסע  אַ  אין  געוואָרן  געפונען 
בלוט-דרוק,  פאר  מעדיצינען  אַריינגערעכנט 
פיין  און  טורבעקילאסיס  דייאביטיס,  טייפּ-2 

מעדיצינען.
פאָר  זעצט  עף-די-עי  די  וואָס  צייט  די  אין 
פאַרבינדונג  פּאָטענציעלע  די  אויסצופאָרשן 
פון  ריזיקע  די  און  ניטראסאמינעס  צווישן 
ערשטן  צום  שוין  זיך  מען  גרייט  קענסער, 
אַריינגעגעבן  איז  וואָס  אָנקלאַגע  געריכט 
וואָס  סאנאפי  און  דזשי-עס-קעי  קעגן  געוואָרן 
חדשים,  קומענדיגע  די  אין  אָנהייבן  זיך  וועט 
און נאָך אָנקלאַגעס ווערן שוין צוגערגייט פארן 

קומענדיגן יאָר. 

א קני ריפלעיסמענט איז גאר א ווייטאגליכע איבערלעבעניש - יעצט האט מען מעגליך געטראפן א 
מהלך וואס קען פיל פארלייכטערן די יסורים נאך דעם אפעראציע
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א
אדר

הרה"ק רבי ברוכ'ל 
גארליצער זי"ע

צאנז  קיין  אנגעקומען  אמאל  איז  עס 

זומער,  די  אין  טאכטער,  איר  מיט  פרוי  א 

ווען דער הייליגער צאנז'ער רב איז געווען 

זי איז  וואכן.  אוועק געפארן אויף עטליכע 

געקומען  איז  וואס  פרוי  רייכע  א  געווען 

די  פאר  רב,  צאנזער  ביים  ישועה  א  בעטן 

געווען  זענען  פיס  אירע  וואס  טאכטער, 

זייער געשוואלן און זי האט נישט געקענט 

גיין.

טון,  צו  וואס  געוואוסט  נישט  האט  מען 

מצער  געוואלט  נישט  איר  האט  מען  ווייל 

זיין, אז זי וועט מוזן ווארטן עטליכע וואכן. 

געזאגט  רב  גארליצער  דער  דערווייל האט 

אז מען זאל איר גארנישט זאגן, נאר היות זי 

ווייסט דאך סייווי נישט וויאזוי דער צאנזער 

רב זעהט אויס, זאל מען איר אריינשיקן אין 

רבי'נס צימער און ער וועט איר פראווען.

איבער  וויינען  אנגעהויבן  האט  פרוי  די 

איר ביטערע צרה מיט די טאכטער און אז 

די דאקטוירים זאגן אז זיי קענען גארנישט 

טון.

דער רב האט איר געזאגט אז זי זאל יעדן 

פאר  עסן  מיט  פעקל  א  שיקן  שבת  ערב 

די  און  שטאט  איר  אין  ארימעלייט  אלע 

טאכטער וועט געזונט ווערן.

און  געפארן  אהיים  איז  פרוי  די 

אויסגעפאלגט דעם באפעל פון גארליצער 

די  איז  וואכן  עטליכע  ביז  טאקע  און  רב, 

טאכטער געווארן אינגאנצן געזונט, און די 

פרוי איז צוריק געקומען קיין צאנז מיט א 

טייערן געשאנק פאר דעם רבי'ן.

רב  צאנזער  דער  שוין  איז  דערווייל 

זי  ווען  און  אינדערהיים,  צוריק  געווען 

זי  איז  צימער  אין  אריינגעקומען  איז 

עס  אז  זעהן  צו  געווארן  פארוואונדערט 

האט  זי  צווייטער.  א  בענקל  אויפן  זיצט 

איז  וואו  רב,  צאנזער  דעם  געפרעגט  תיכף 

דער רבי )מיינענדיג דעם גארליצער רב(.

אז  פארשטאנען  האט  רב  צאנזער  דער 

עפעס גייט דא פאר, האט ער איר געפרעגט 

וואס זי וויל און זי האט דערציילט די גאנצע 

מעשה. דער רב האט גלייך פארשטאנען אז 

דאס מוז זיין דעם גארליצער רב'ס ארבעט. 

און  פרוי  די  פאר  באדאנקט  זיך  האט  ער 

געזאגט אז ער וועט שוין איבערגעבן דעם 

געשאנק פאר'ן רבי'ן.

ווען דער צאנזער רב האט געפרעגט דעם 

גענומען  האט  ער  וואו  פון  רב  גארליצער 

איך  געענטפערט:  ער  האט  געדאנק,  דעם 

וואו אידן קומען צום טאטן  זעה אלעמאל 

לייגט  טאטע  דער  געלט.  ברענגען  און 

פוס  זיינע  ווערן  אזוי  און  זאקן  די  אין  עס 

אויס  עס  ער  טיילט  שבת  פאר  געשוואלן. 

גאנצע  דאס  און  ארימעלייט  אלע  פאר 

האב  אראפ.  גייט  פוס  די  פון  געשווילעכץ 

קען  אופן  דעם  אויף  אז  פארשטאנען  איך 

מען אראפנעמען געשווילעכץ פון פיס.

געהאט  האט  חיים  דברי  הייליגער  דער 

ירוחם באַראָן זצ"ל,  אן איידעם, ר' אליעזר 

נאך  יארן  מערערע  פאר  האט  וועלכער 

קינדער.  קיין  געהאט  נישט  חתונה  זיין 

די  עסן  בשעת'ן  נאכטס,  צו  פרייטאג  איין 

ארויסגענומען  חיים  דברי  דער  האט  זופ, 

און  זופ,  די  פון  מאנדל  איינצלנעם  אן 

אויסשטרעקנדיג עס צום איידעם האט ער 

זיך אנגערופן: "דא האסטו א מאנדל".

זון,  פון אט די ברכה איז אים געבוירן א 

טאטע  דער  האט  מעשה  די  פון  לזכר  און 

מאנדל.  קינד,  דעם  געגעבן  נאמען  א 

א  געווען  איז  באראן  מאנדל  רבי  דער 

געווען  אויך  איז  אבער  צדיק,  באקאנטער 

יארן.  זיינע  אלע  פארשלאפט  און  קראנק 

צוליב  און  יאסלא,  אין  געוואוינט  האט  ער 

נישט  כמעט  ער  איז  שוואכקייט  זיין 

אלע  אבער  שטאט.  זיין  פון  ארויסגעפארן 

אים  קומען  כסדר  פלעגן  צאנז  בית  צדיקי 

באזוכן.

מאטעלע  ר'  דערציילט  האט  עס 

אין  געבוירן  איז  וועלכער  ציטראנענבוים, 

וועלכע ער האט אליינס  יאסלא, א מעשה 

ווען דער גארליצער רב איז  מיטגעהאלטן. 

ר'  דעם  זיין  חולה  מבקר  געקומען  אמאל 

קראנק  זייער  געווען  איז  ער  ווען  מאנדל, 

און זיין מצב איז שוין ממש געווען מסוכן.

פון  ארויס  איז  רב  גארליצער  דער  ווען 

אויף  ארויף  האלב  געווען  שוין  און  שטוב, 

מאנדל  ר'  פון  רביצין  די  איז  וואגן,  דעם 

פאר'ן  געוויינט  און  לויפן,  צו  געקומען 

זאל  ער  אז  רב,  גארליצ'ער  דעם  פעטער, 

אנוואונטשן איר מאן מיט א רפואה שלימה.

דער רב האט זיך אנגערופן צו איר ביים 

וועט  ער  פרומיט'ל,  נישט  "זארג  נאמען: 

די  און  מחלה,  די  פון  אויסגעהיילט  ווערן 

פוקס".  א  דורך  קומען  אים  וועט  רפואה 

קיינער האט נישט פארשטאנען וואס דער 

גארליצער רב האט מיט דעם געמיינט.

האט  שפעטער  טעג  עטליכע  אבער 

שטוב,  זיין  פון  טיר  דעם  געעפנט  איינער 

און אויף די רגע איז א פוקס ארויסגעלאפן 

גראד  חולה,  פונעם  בעט  דעם  אונטער  פון 

ארויס פון שטוב.

די  איז  דערציילט,  האט  מאטעלע  ר'  ווי 

חדר געווען נעבן דעם שטוב פון ר' מאנדל, 

פוקס  דעם  געזעהן  האבן  קינדער  די  און 

נאכלויפן:  אנגעהויבן  אים  זיי  האבן  לויפן 

איך  און  נאכגעלאפן,  אים  בין  איך  "אויך 

אזא  געהאט  האט  ער  ווי  נאך  געדענק 

גאלדענעם קאליר".

בעסער  חולה  דעם  איז  רגע  יענע  פון 

ער  האט  טעג  געציילטע  ביז  און  געווארן 

טאקע געהאט א רפואה שלימה.

רבי ברוך בן רבי חיים האלברשטאם זצ"ל, א' 
אדר תרס"ו

כא
אדר

הרה"ק רבי רבי אלימלך 
מ'ליזענסק זי"ע

ל"ע  קינד  אלץ  איז  וועלכער  איד  א 

פעטער  א  און  ואם  מאב  יתום  א  געוועהן 

דערציילט  האט  געוועהן  מגדל  אים  האט 

זיין  אים  האט  קינד  אלס  איינמאל  אז 

הרה"ק  רב  בעלזא  צום  גענומען  פעטער 

זאגט  פעטער  זיין  און  זי"ע,  דוב  ישכר  רבי 

אזוי פארן רב אז דאס קינד וועמען ער האט 

אייניקל  א  איז  זיך  מיט  מיטגעברענגט  דא 

פונעם הייליגן רבי'ן רבי אלימלך זי"ע. 

דאס קינד איז געווען א נידעריגער, האט 

רפואה יארצייטןאין
חודש אדר

מצבת קדשו פון הרה"ק ר' ברוכ'ל גארליצ'ער, 
אינעם אוהל הק' אויפן בית החיים אין גארליץ

בארדיוב'ער,  משה'לע  ר'  הרה"ק  בנו  מצבת 
אינעם בית החיים אין בארדיוב

בילד אינעם אלטן אוהל אויפן בית החיים אין גארליץ, גענומען געווארן באלד נאכ'ן קריג, ווען מען 
האט נארוואס געהאט פון פריש צוריק געשטעלט די מציבות אויף זייערע ערטער, ווערן געזעהן 

די מציבות פון הרה"ק מ'גארליץ, בנו הרה"ק מ'רידניק און חתנו הרה"ק ר' פנחס חאדראוו זצ"ל
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א  אויף  ארויפגעשטעלט  דער פעטער  אים 

הויכן בענקל.

דער בעלזער רב זי"ע דרייט זיך אויס צום 

עפעס  דערציילט  "נו,  אים:  זאגט  און  קינד 

פונעם זיידן..."

זיך  האט  עולם  ארומיגער  דער 

קינד  א  דען  קען  וואס  צושמייכעלט, 

דערציילן.

זיך  רופט  איבערעשונג  אלעמענס  צו 

אבער דער יונגעלע אן אז ער האט א מעשה 

פון זיידען צו דערציילן...

צום  געוואנדן  זענען  אויגן  אלעמענס 

אלס  אז  אזוי,  דערציילט  וועלכער  קינד, 

נפטר  איז  טאטע  זיין  וואס  נאכדעם  קינד, 

געווארן, האבן גוטע אידן געברענגט האלץ 

אנגעצונדן  האבן  זיי  די שטוב,  אנצוהייצען 

די  אז  באמערקט  נישט  אבער  אויוון  די 

איז  דאס  וואס  פארשטאפט,  איז  קוימען 

אלס  באקאנט  היינט  סכנה,  שרעקליכע  א 

קארבען מענאקסייד.

דאס  ער,  איז  נאכט  די  אינמיטן  טיעף 

חלשות  געפאלן  ל"ע,  מאמע,  די  און  קינד, 

אינדערפרי  מענאקסייד.  קארבן  די  פון 

זיי  גערוך,  די  געשפירט  שוין  שכנים  האבן 

זענען באלד אריינגעלאפן אין די שטוב פון 

די אלמנה, און געראטעוועט אם על הבנים. 

מאמע  די  אז  געווען  אבער  איז  מעשה  די 

דערמינטערן,  געקענט  גלייך  מען  האט 

געקענט  נישט  מען  קינד האט  דאס  אבער 

דערמונטערן.

עס איז אנטשטאנען א בהלה, מען האט 

קינד  דאס  פירן  זאל  עגלה  בעל  א  געזוכט 

האט  מען  לעמבערג,  אין  שפיטאל  אין 

געווארט אויפן וואגן, וואס האט אויסגעזען 

ווי אן אייביגקייט. 

דערציילט דאס קינד ווייטער:

מיר  איך  האב  אזוי  ווארטענדיג 

דערוועקט, איך האב א פרעג געטוהן "וואו 

אזוי  אז  דערציילט,  קינד  דאס  איך".  בין 

ליגענדיג פארשלאפט, האט ער געזעהן ווי 

פון  גרופעס  און  וועלט,  יענע  אויף  איז  ער 

פרעג  א  האב  איך  שטראמען,  מענטשען 

מיר  מען  האט  אלע?  גייען  וואו  געטוהן: 

זיך  ווייט פון דא געפונט  נישט  געזאגט אז 

אלימלך  רבי  רבי'ן  הייליגן  פונעם  היכל  די 

זי"ע, מען קען טאקע נישט אריינגיין דארט, 

וויל  יעדער  ווייל  אהין  לויפן  אלע  אבער 

זעהן דאס הייליג ארט. 

האט  געהערט,  דאס  האט  קינד  דאס  אז 

ער זיך גענומען שרייען: "לאזט מיר אדורך, 

איך בין א אייניקל פון רבי'ן רבי אלימלך!" 

אנקומענדיג ביים טיר האט מען אים טאקע 

אריין געלאזט אינעם היכל. 

אינעווייניג,  אנגעקומען  איז  ער  ווען 

די  מיט  זיידע  די  געזעהן  ער  האט 

אים  האט  מען  און  קאלטענעס,  רויטע 

די  האט  אייניקל,  זיין  אלס  פארגעשטעלט 

זיידע רבי ר' אלימלך אים געגעבן א גלעט 

זיכסטו  וואס  געפרעגט  און  פנים  אויפן 

ווייס  איך  געזאגט:  קינד  דאס  האט  דא? 

שטופ  א  זיידע  די  אים  האט  נישט...   אויך 

פון  דערוועקט  זיך  האט  ער  און  געגעבען, 

זיין פארשלאפונג. 

אים  האט  רב  בעלזא  הייליגער  דער 

איבערדערציילן.  נאכאמאל  דאס  געהייסן 

געבעטן  ער  האט  געענדיגט,  האט  ער  ווען 

נאך דריי מאל,  נאכאמאל עס צודערציילן. 

די  דערציילט  איבער  אליין  רב  דער  האט 

מעשה  א  עטץ  הערט  געזאגט  און  מעשה 

וואס א אייניקל דערציילט.

 רבי אלימלך בן רבי אליעזר ליפמאן
 ווייסבלום זצ"ל, נועם אלימלך,

כ"א אדר תקמ"ז

כו
אדר

הרה"ק רבי דוד 
פייגעלעס זי"ע

דוד  רבי  הרה"ק  צדיק  הייליגער  דער 

פייגעלעס זי"ע – אויף וועמען דער הייליגער 

דברי חיים זי"ע האט געזאגט ער איז פון די 

ל"ו צדיקים שבדור – פלעגט שטענדיג גיין 

נאך געלט פאר צדקה, טראץ זיינע שווערע 

יסורים אויף די פוס.

איינמאל איז ער געגאנגען צו די דערפער 

נדבות  קלויבן  אונגוואר,  שטאט,  זיין  ארום 

זיך  האט  עס  אידן.  דארפישע  די  פון 

רעגן  שלאקס  שווערע  א  אראפגעלאזט 

אוממעגליך כמעט  געווען  איז  עס   און 

צו גיין.

צום  אנגעקומען  ער  איז  וועג  אינמיטן 

הויז פונעם גרויסן גביר ר' זרח הערש, און 

דער גביר האט אים געזאגט דער צדיק זאל 

גיין.  אזוי  נישט  מ'קען  ווייל  אריינקומען 

געגאנגען  ווייטער  איז  צדיק  דער  אבער 

צווישן די דערפער.

אז  ארויסגעשטעלט  זיך  האט  שפעטער 

מסוכן,  חולה  א  געווען  איז  דארף  איין  אין 

און רבי דוד פייגעלעס איז אהין געגאנגען 

חולה  דעם  זיין  צו  מזכה  נדבה,  א  נעמען 

מיט די חשוב'ע מצוה פון צדקה. 

די בני בית האבן אים אמאל געבעטן ער 

קור,  אויף  סאבראנץ  קיין  ארויספארן  זאל 

ער  געזאגט  ער  האט  אביסל.  אפריען  זיך 

קען נישט, ווייל די ארימעלייט ווארטן אויף 

זיין צדקה געלט. האט מען אים געזאגט עס 

צדיק  דער  האט  "ונשמרתם,"  דאך  שטייט 

געזאגט דאס איז נאר ווען מען לעבט בדרך 

יארן  אז  דערציילט  האט  ער  און  הטבע, 

אין  אריינגעפאלן  איינמאל  ער  איז  פריער 

א שווערן מצב, פארשלאפט ממש ביז מען 

האט געהאלטן ביי גסיסה. די חברה קדישא 

זענען שוין געקומען און מען האט געצינדן 

ליכט.

איז  "עס  פארגעזעצט:  האט  צדיק  דער 

די  אבער  נשמה,  יציאת  ממש  געווען  שוין 

בלייבן  צו  נאך  געבעטן  זיך  האט  נשמה 

אויף דער וועלט, האט מען גע'פועל'ט ביים 

בי"ד של מעלה אז די נשמה וועט נאך דא 

זארגן  וועל  איך  אז  בתנאי  אבער  בלייבן, 

פאר כלל ישראל.

צדקה  נאך  שטענדיג  איך  גיי  דעם  וועגן 

אפלאזן  נישט  דאס  קען  איך  און  געלט, 

בדרך  איך  אויב  נו,  טאג.  איין  פאר  אפילו 

זיין  געדארפט  שוין  איך  וואלט  הטבע 

אויפ'ן עולם האמת, קען "ונשמרתם" נישט 

נדבות  קלויבן  צו  תנאי  דעם  איבערוועגן 

פאר ארימע אידן..."

 רבי אברהם משה דוד הלוי סג"ל
 בן רבי שמואל קרויז )האראוויץ( זצ"ל,

כ"ו אדר א' תרנ"א

כז
אדר

הרה"ק בעל שואל ומשיב 
זי"ע

א  געווען  איז  לעמבערג  פון  ווייט  נישט 

זיך  פלעגט  וועלכער  חכם  תלמיד  יונגער 

אמאל  ומשיב.  שואל  מיט'ן  שרייבן  אסאך 

אזוי  געענטפערט  נישט  שו"מ  דער  האט 

רפואה יארצייטןאין
חודש אדר

>> זייט 21

פייגעלעס  דוד  ר'  הרה"ק  פון  קדשו  מצבת 
אינעם בית החיים אין אונגוואר

לאה  מרת  הצדיקת  רבי'צין,  זיין  פון  מצבה  די 
איבערגעמאכט  לעצטענס  איז  וועלכע  ע"ה, 

געווארן

אן אלט בילד פון דעם אוהל הק' פון רבן ומאורן של ישראל, הרה"ק בעל נועם אלימלך, אינעם בית 
עולם אינעם שטאט ליזשענסק, גענומען אין יאר תרפ"ט
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שנעל ווי יענער האט געוואלט, און מיט זיין 

יונגע אומבארעכנטקייט האט ער געשריבן 

וויבאלד  אז  גאון,  צום  בריוו  חוצפה'דיגן  א 

א  מיט  בריוו  א  רב  צום  געשיקט  האט  ער 

נישט  האט  רב  דער  און  פאסט-מארקע, 

אים  זאל  רב  דער  ער  וויל  געענטפערט, 

נישט  אז  פאסט-מארקע,  די  שיקן  צוריק 

איז א שאלה פון גנ'...! דער צדיק וגאון האט 

צוריק געשיקט פאר'ן יונגערמאן א פאסט-

מארקע, און גארנישט צוגעשריבן.

יונגערמאן  דער  האט  אן  דעמאלט  פון 

זיך  האט  ער  זכרון.  גאנצן  דעם  פארלוירן 

ווארט  קיין  דערמאנען  געקענט  נישט 

תורה, ווי זיין מוח וואלט ל"ע פאראליזירט 

דאקטוירים,  צו  געלאפן  איז  ער  געווארן. 

נאך  געזען.  גארנישט  האבן  זיי  אבער 

אז  פארשטאנען  ער  האט  וואכן  עטליכע 

האט  ער  און  דערינען,  ליגט  מער  עפעס 

זיך געכאפט אז עס מוז זיין אן עונש פאר'ן 

רב.  לעמבערגער  גרויסן  מיט'ן  טשעפען 

שו"מ  צום  לעמבער  קיין  געפארן  איז  ער 

און געבעטן מחילה, און דער מוח איז אים 

געווארן אויסגעהיילט.

פלעגט  דאקטוירים  פון  באפעל  אויפ'ן 

קור-שטעט  צו  פארן  ומשיב  שואל  דער 

אז  געפירט  זיך  און ער האט  רפואות,  פאר 

אזא  אויף  געפארן  איז  ער  ווען  מאל  יעדן 

פלאץ איז ער געגאנגען צו יעדן קוואל אין 

שטאט און גענומען וואסער פונעם קוואל, 

"בורא  א  און  "שהכל"  ברכה  א  מאכן  צו 

נפשות."

ער  אז  געווען  מסביר  האט  גאון  דער 

טוט דאס לויט די עובדא פון הייליגן בעל 

זייער  אמאל  האט  ער  אז  זי"ע  טוב  שם 

האבן  תלמידים  די  ווען  און  געקרעכצט, 

בעשטה"ק  דער  האט  דערויף  געפרעגט 

איד  א  געווען  איז  עס  געווען:  מסביר 

וועלכער האט נישט געטויגט ל"ע, און נאך 

זיין טויט האט ער נישט געהאט קיין תיקון, 

זאל  ער  אז  פסק  דער  ארויס  ס'איז  ביז 

מגולגל ווערן אין א פראש, און ער וועט ליגן 

ביי א קוואל וואסער אין א ווייטן לאנד, און 

ווען זיין זון וועט אהינקומען מאכן א ברכה 

צום  קומען  נשמה  פאטער'ס  דעם  וועט 

תיקון. דער זון איז אבער געווען א גרויסער 

האט  ארומגעפארן.  נישט  איז  און  ארימאן 

א  ווערן  זאל  ער  געמאכט  באשעפער  דער 

משרת ביי אן עושר.

און  געווארן  קראנק  איז  עושר  דער 

צו  פארן  געהייסן  אים  האבן  דאקטוירים 

האט  נשמה  יענע  )וואו  שטאט  ווייטע  א 

האט  ער  און  פראש(  אינעם  געווארט 

גענומען דעם משרת )דער זון(.

משרת  מיט'ן  עושר  דער  איז  אמאל 

ארויס שפאצירן און אינמיטן וועג איז דער 

משרת געווארן שרעקליך דורשטיג און ער 

איז  ער  ביז  וואסער,  אביסל  געזוכט  האט 

האט  נשמה  די  וואו  קוואל  צום  געקומען 

גרויס  פון  אבער  תיקון.  אויפ'ן  געווארט 

ער  האט  געיאגטקייט  און  דורשטיגקייט 

דעריבער  און  ברכה,  א  מאכן  צו  פארגעסן 

דעם  באקומען  נישט  האט  נשמה  די  האט 

תיקון. דעריבער האט דער בעש"ט הק' אזוי 

געקרעכצט.

שואל  דער  האט  נורא  מעשה  די  צוליב 

טרונקען  צו  פארגענומען  זיך  ומשיב 

פארדעם  ברכות  געהויבענע  מיט  וואסער 

וואו  וואסער  קוואל  יעדן  ביי  נאכדעם  און 

ער איז געפארן פאר עניני רפואה.

רבי יוסף שאול בן רבי ארי' לייבוש הלוי 
נאטנזאהן זצ"ל, כ"ז אדר א' תרל"ה

כט
אדר

הרה"ק בעל תפארת שלמה 
זי"ע

שלמה  תפארת  הייליגער  דער  ווען  בשעת 

צאנז,  אין  שבועות  יו"ט  אויף  געווען  איז  זי"ע 

האט דער תפארת שלמה אינמיטן טיש פונעם 

ער  ווען  און  ארויסגיין,  געדארפט  רב  צאנזער 

שווערע  א  געווען  איז  צוריקגעקומען,  איז 

געדרענג פון דעם ריזיגן עולם וועלכע האבן זיך 

דארט געפונען, מען האט געמאכט א וועג פאר 

דעם תפארת שלמה ער זאל קענען דורכגיין.

און  פשוט'ער  א  געווען  דארט  איז  דערביי 

היבש פראסטער איד פון א דארף נישט ווייט 

פון לימנוב, דער איז געווען זייער א ברייטער 

נישט  האט  ער  און  מענטש,  ביינערדיגער 

רבי'ן,  ראדאמסקער  דעם  דורכלאזן  געוואלט 

ברוב חוצפתו האט ער האט זיך גאר אנגערופן 

גלייך,  מיר אלע  זענען  רב  ]צאנזער[  "ביים  אז 

אזוי  דא",  מיוחסים  קיין  דא  נישט  זענען  עס 

ביז  אויסגעווארט  שלמה  תפארת  דער  האט 

יונגעלייט  ווען עס זענען געקומען ענערגישע 

און מען האט אים אריבער געפירט.

געקומען  איז  עס  ווען  שבועות,  יו"ט  נאך 

לימנוב,  קיין  צאנז  פון  אהיימצופארן  צייט  די 

פיאקער,  א  גענומען  אידן  לימנובער  די  האבן 

אינאיינעם מיט דעם עזות פנים ,עס האט זיך 

אבער איבערגדרייט דאס וועגעלע, און יענער 

פארשוין איז גאר שווער פארוואונדעט געווארן, 

און ער איז געווארן א קאליקער ל"ע, ער האט 

צוויי  אייגענע  די  אויף  שטיין  געקענט  נישט 

פיס, בלית ברירה האט מען אים צוריק געפירט 

קיין צאנז און זיי האבן אים אריינגעטראגן אויף 

א בעטל צום צאנזער רב זי"ע.

זיינע  מיט  האט  רב  צאנזער  הייליגער  דער 

הייליגע אויגן א קוק געטוהן אויף אים, און זיך 

אנגערופן: דאס איז נישט פון מיר, נעמט אים 

אריין צום ראדאמסקער רבי'ן. 

איד  געשעדיגטען  דעם  האט  מען 

ער  און  שלמה,  תפארת  צום  אריינגעטראגן 

דו  האט אים אנגעקוקט, און אים אנגעשריגן: 

עזות פנים, שטיי שוין אויף און טראג דיך אפ 

פון דא. 

אויפגעשטעלט  זיך  האט  מענטש  דער 

וועג  אין  צוריק  געגאנגען  און  בעטיל  פונעם 

אריין כאחד האדם.

רבי שלמה בן רבי דוב צבי הכהן ראבינאוויץ זצ"ל, 
כ"ט אדר תרכ"ו

זכותם יגן עלינו 
ועל כל ישראל

רפואה יארצייטןאין
חודש אדר

אוהל הק', מקום מנוחת קדשו פון הרה"ק בעל תפארת שלמה זי"ע, אינעם בית החיים אין שטאט 
ראדאמסק

כתב יד קדשו פונעם שואל ומשיב, אדרעסירט צו ר' וואלף שיף, אן איידעם פונעם ר' עקיבא אייגער 
זצ"ל איבער די כתבי יד פונעם ספר מעשי תורה פונעם גר"א, וועלכער ר' וואלף האט אים געשיקט

שער בלאט פונעם ערשטן דרוק שואל ומשיב

דער זיגל פון הרה"ק בעל תפארת שלמה זי"ע
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זייט 25 <<

 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

 הרב
 אלישע שמואל הורוויץ

 הי"ו
 פרעזידענט, באורד אוו דירעקטארס, נייש"א

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'

 בת בנו מו"ה שלמה זלמן הורוויץ הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר שמעון ני"ו

 בן מו"ה אברהם לעווי הי"ו

 ולרגל שמחת אירוסי הנכד
 החתן היקר כמר שמעון ישראל ני"ו
 בן בנו מו"ה שלמה זלמן הורוויץ ני"ו

 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה ליפא שעהנברוין הי"ו

 מו"ה
 קאפל גלאנץ

 הי"ו
 הארפ סערוויסעס, המספיק אוו קינגס קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר מענדל בער נ"י

 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה חיים מאיר זיפפער הי"ו

 מו"ה
 משה פרידמאן

 הי"ו
 די. עס. פי. עיקערס ברודערהיים, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר נפתלי ני"ו

בן מו"ה אברהם קרויס הי"ו

 מו"ה
 גדלי' ווייזער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 קאמהעב און רעספיט קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 שמעון שטיינמעץ

 הי"ו
 איי. טי. טעקנישן, המספיק אוו קינגס קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת תגלחת הבן
היניק כמר מאיר ני"ו

 מו"ה
 משה יוסף פריעדלענדער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עמפלוימענט קאארדינעיטער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר מרדכי שלמה ני"ו

בן מו"ה פישל קליין הי"ו

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

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
 אצל בנו מו"ה שלמה לייב שניצער הי"ו

 ולרגל שמחת לידת הנכד נ"י
 אצל חתנו מו"ה דוד לייבוש יאקאבאוויטש הי"ו

 וגם לרבות חתנו מו"ה
 משה מענדל ווערטהיימער
 הי"ו
 עקזעקטיוו דירעקטאר המספיק אוו אראנדזש קאונטי קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הנכד/ הבן
 החתן היקר כמר מאיר אלי' נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
 עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער, המספיק אוו אראנדזש קאונטי
בת מו"ה יצחק יעקב כ"ץ הי"ו

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

 לרגל שמחת אירוסי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'
 בת חתנו מו"ה חיים נחום גאטליעב הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר יושע ני"ו
בן מו"ה ראובן וואלף בראך הי"ו

 מו"ה
 שרגא בערקאוויטש
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר מרדכי נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה וואלף קריגער הי"ו

 מו"ה
 יעקב יוסף בלומענקראנץ
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 אי. איי. או. עס. סי. המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 אברהם קעסטענבוים
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 אי. איי. או. עס. סי. המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 אשר מינכענבערג
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 מענעדזשער, קאמפארט העלט קעיר
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

מענטל העלט

מיידל.

מענטשן  	 פון  פראצענט   16 און   4 צווישן 

דיסעביליטי  אינטעלעקטועלע  אן  מיט 

ליידן אויך פון סטערעאטיפיק מאוומענט 

ביי  וואונדן.  מאכט  וואס  דיסארדער 

דיסעביליטיס  אינטעלעטועלע  ערנסטע 

 10 ווי  אזויפיל  און  ערגער  נאך  עס  איז 

אינטעלעטועלע  פון  פראצענט   15 ביז 

דיסעביליטי ליידנדע וואס וואוינען אין א 

ספעציעלן היים ליידן דערפון.

דיסארדער  	 מאוומענט  סטערעאטיפיק 

הייבט זיך געווענליך אן אין די ערשטע 3 

יאר פונעם לעבן. בערך 80 פראצענט פון 

בעפאר  סימפטאמען  ווייזן  ליידנדע  די 

זיי ווערן צוויי יאר.

שטארקע  	 א  איז  איזאלאציע  סאציאלע 

צו  ברענגען  קען  וואס  ריזיקע פאקטאר 

מאוומענט  סטערעאטיפיק  אנטוויקלען 

זוכט  מענטש  דער  ווען  דיסארדער, 

האט  ער  ווייל  סטימולאציע  אייגענע 

נישט קיין דרויסנדיגע.

שולע  	  1000 יעדע  פון   8 און   3 צווישן 

>> זייט 18
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>> זייט 24

 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

 הרב
 גיל חאמי

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 מענעדזשער, קאמפארט העלט קעיר
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר מענדל ני"ו

בן הרב יוסף בוימגארטן הי"ו

 מו"ה
 קלמן יואל סופר

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

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

 עב"ג החתן היקר כמר יעקב אליקים ני"ו
בן מו"ה משה שמואל שטערן הי"ו

 מו"ה
 יהושע ווייס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עי. בי. עי. קאארדינעיטער, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר גבריאל ני"ו

בן מו"ה חיים קליין הי"ו

 מו"ה
 ישעי' בן ציון זילבערשטיין

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 די. עס. פי. שנות חיים, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הנכד
 החתן היקר כמר משה יחזקאל ני"ו

 בן חתנו מו"ה יואל בראווער ני"ו
 עב"ג הכלה החשובה תחי'

בת מו"ה זלמן לייב היימאנן הי"ו

 מו"ה
 יואל לעפקאוויטש

 הי"ו
 או. פי. דאבליו. די. די. עיטש. סי. בי. עס. דירעקטאר

 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבן
 החתן היקר כמר טובי' גדלי' נ"י

 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה חנני' יום טוב ליפא טייכמאן הי"ו

 מו"ה
 יעקב יצחק אבערלאנדער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 קאמהעב און רעספיט קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

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

 הרה"ג
 יהושע פישמאן
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 סי. עם. סי. המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 מרדכי פריש
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער סופערווייזער
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר חיים שלום ני"ו
בן מו"ה אברהם יצחק מייזלס הי"ו

 מו"ה
 רענן דביר
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 אינטעגרעיטעד העלט קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר מרדכי ני"ו
בן מו"ה לייב גרינשפאן הי"ו

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

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל חתנו מו"ה אליקים געציל קליין הי"ו

 מו"ה
 דוד מאיר ווייס
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

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

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 או. פי. דאבליו. די. די. עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר שמואל דוד ני"ו
בן מו"ה מענדל ווירצבערגער הי"ו

 מו"ה
 אהרן פארגעס
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 פיינענס אסיסטענס, המספיק אוו ראקלענד קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר יוסף ני"ו
בן מו"ה בצלאל אדלער הי"ו

מענטל העלט

שטאטן  פאראייניגטע  די  אין  קינדער 

ליידן פון א טיק דיסארדער.

אויסגעשטעלט  	 מער  זענען  מענער 

 4 און   2 צווישן  מיט  דערויף  ליידן  צו 

וואס  פרויען  פרוי.  יעדע  קעגן  מענער 

ליידן דערפון זענען וועלן ענדערש ליידן 

אלס  דעפרעסיע  און  ענקזייעטי  פון 

רעזולטאט דערפון.

הילף און טריטמענט
צו העלפן מענטשן מיט דעוועלאפמענטל  	

מען  נוצט  דיסארדער  קאארדענאציע 

טעראפי  פון  קאמבינאציע  א  געווענליך 

.PT און OT מעטאדן, ווי

צו העלפן מענטשן מיט סטערעאטיפיק  	

מען  נוצט  דיסארדער  מאוומענט 

טעראפי  ביהעיוויורעל  געווענליך 

מעטאדן און צומאל אויך מעדיצינען.

צו העלפן מענטשן מיט טיק דיסארדערס  	

ווי  מעטאדן  טעראפי  מען  נוצט 

ביהעיוויורעל טעראפי און אנדערע. אזוי 

קענען  וואס  מעדיצינען  דא  זענען  אויך 

העלפן קאנטראלירן די טיקס. 
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק קינגס קאונטי

על שפת הים, יחד כולם הודו והמליכו ואמרו - אהבת חברים ביים ברעג פונעם ים

אה, וואס קען דעם זיין בעסער ווי פרישע 
היימישע ראגעלעך

אלע האלטן מיט ווי דער געשמאקער 
געבעקס ווערט באלד א רעאליטעט

מען שטארק זיך די מוסקלען  ביי דעם ספעציעלן איבונגען פראגראם, מיט'ן באגאבטן טרעינער תולי ברילל

שירו לה' שיר חדש, תהלתו בקהל חסידים - תלמידי הישיבה דרוקן אויס זייער לויב געזאנג צום 
גרויסן, הייליגן באשעפער

ביי א געשמאקע אויספלוג האט מען געכאפט דעם טראמוועי אריבער דעם איסט ריווער קיין 
רוזוועלט איילענד

מען גייט באולינג אויף אן אויספלוג

מען וועלגערט אויס דעם טייג מיט אן 
ערנסטקייט

אויף א באזוך ביי דעם בארימטן 9/11 מעמאריעל, וועלכע פאראייביגט דעם שרעקליכן טאג

מען לייגט צו קאקאו און מען דרייט עס איין, 
איינע נאך די אנדערע

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט26
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המספיק נייעס

מיט  קינדער  פאר  הילף  פון  וועלט  דער 
ספעציעלע געברויכן איז אויפגעלאכטן געווארן 
מיט די גאר פרייליכע נייעס איבער דעם גרינדונג 
וויכטיגער  און  קריטישער  גאר  פרישער  א  פון 
סופארט"  "פּיללער  נאמען  מיט'ן  פראגראם 
"המספיק  פון  חסד-אימפעריע  דער  אונטער 
איז  וועלכער  פראגראם  א  קאונטי".  קינגס  אוו 
וועמענס  עלטערן  העלפן  צו  אויסשליסליך  דא 
א  מיט  געווארן  דיאגנאזירט  קוים  זענען  קינדער 
"כראמאזאמעל  ווי  קראנקהייט  לעבנסלענגליכע 
אדער  קראנקהייטן  גענעטישע  אבנארמאלעטי", 

אנטוויקלונג דיסעבילעטיס.
נאך  סיי  ווערן  צוגעשטעלט  קען  הילף  די 
די  באקומען  עלטערן  די  ווען  געבורט  איידער'ן 
בשורה פון די דאקטורים זיך צו רישן צום געבורט 
פאר א קינד מיט א דיאגנאז, וואס דעמאלס האט 
דערפאר  גרייטן  צו  זיך  צייט  די  געווענליך  מען 
נוטיגע  די  צו  שטעלט  סופארט"  "פּיללער  און 
הילף און סופארט, און אזוי אויך קען עס פאסירן 
נאכ'ן געבורט ווען די עלטערן ווערן געכאפט אין 
איבעראשונג אז עס איז געבוירן געווארן צו זיי א 
קינד מיט א לעבנסלענגליכע קאנדישאן, און דא 
קומט אויך "פּיללער" אריין צו העלפן די עלטערן 

דורכגיין די שטורמישע תקופה.
די  אונטער  איז  סופארט"  "פּיללער 
מארגענשטערן  ש.  מרת  פון  אנפירערשאפט 
יארן  זיך שוין פאר לאנגע  גיבט  וועלכע  שתחי', 
געבוירענע  ניי  מיט  עלטערן  העלפן  צו  אוועק 
דער  און  דיאגנאזירט,  ווערן  וועלכע  קינדער 
שיחי',  פישער  יחזקאל  ר'  הרב  דירעקטאר 
רעזידענשל  פון  דיירעקטאר  לאנגיעריגער 
קאונטי  קינגס  אוו  המספיק  אין  סערוויסעס 
אין  געפיל  ספעציעלער  א  פארמאגט  וועלכער 

הארץ פאר קינדער מיט ספעציעלע געברויכן
פאלגענד זענען טייל פון די סערוויסעס וואס 

"פּיללער סופארט" שטעלט צו:
נארוואס  די  פון  עלטערן  צוזאמפּאָרן  דאס 
דיאגניזירטע קינדער צוזאמען מיט עלטערן וואס 
האבן שוין אזעלכע קינדער מיט די זעלבע אדער 

זיי זאלן קענען הערן פון  ענדליכע דיאגנאזן, אז 
און  קינדער  די  ערציען  מיט'ן  ערפארונג  זייער 
וויאזוי זיי באגייען זיך דערמיט סיי עמאציאנאל 
הילפס  פארשידענע  די  ווי  טעכניש  סיי  און 
די  פאר  צוגעשטעלט  ווערט  וואס  מעגליכקייטן 
חצי  רבים  "צרת  לויטעט  כלל  דער  ווי  קינדער, 
נחמה", און דאס עצם וויסן אז עס זענען פארהאן 
נאך מענטשן מיט דעם זעלבן פראבלעם טוט שוין 
נישט  מ'איז  אז  געפיל  דעם  גיבט  און  בארואיגן 

אליינס.
מעגליך  ווייט  ווי  פראבירט  "פּיללער" 
צוצופאסן עלטערן פון אן ענליכן נאטור, פשוט 
ווייל יעדער טאטע-מאמע באגייען זיך מיט אזא 
סיטואציע אנדערש ממילא איז בעסער אז עס זאל 
זיין ווי מער ענליך כדי צו באקומען די ריכטיגע 
א  גאר  מיט  פארבינדן  ווערן  משפחות  די  הילף, 
זיך  שפירן  עלטערן  פרישע  די  ביז  קשר  נאנטע 
גענוג באקוועם אין זייער מצב כאטש דער קשר 
און  ווייטער,  יארן  לאנגע  פאר  אן  אפילו  האלט 
זעלבסט  עלטערן  פרישע  די  ווערן  עווענטועל 
הייבן  וואס  אנדערע  פאר  צושטעל  פאסיגער  א 

אצינד אן זייער רייזע.
צו  סופארט"  "פּיללער  שטעלט  אויך  אזוי 
וויאזוי  אנווייזונגען  און  פראפעסיאנאלע הדרכה 
וויאזוי  צי  תקופה  די ערשטע  אין  באגיין  צו  זיך 
מיטצוטיילן די נייעס מיט פאמיליע מיטגלידער, 
מעדיצינישע אנווייזונגען און רעקאמענדאציעס; 
מיליטער  א  אויך  פארמאגט  סופארט"  "פּיללער 
פארוויילן  צו  גרייט  זענען  וואס  וואלונטירן  פון 
אין שפיטאל און נעמען שיפטס נעבן דאס קינד'ס 
בעט )פארשטייט זיך ווי ס'איז ערמעגליכט לויט 
די שפיטאל רעגולאציעס( כדי אז די עלטערן זאלן 
פיזישע  די  צוזאמקלייבן  און  אפרוען  קענען  זיך 
און גייסטישע כוחות אויף דעם לאנגן וועג אויף 
וואס זיי לאזן זיך ארויס מיט'ן ערציען א טייערע 

נשמה'לע.
ווען א קינד ווערט דיאגנאזירט, טרעפן זיך די 
ברויזנדן  א  אין  פארלוירן  און  איינזאם  עלטערן 
סיי  ערשט,  טוהן  צו  וואס  נישט  ווייסן  און  ים 

מיט  אנגעהויבן  פיזיש.  סיי  און  עמאציאנאל 
מיט  ספראווען  צו  זיך  וויאזוי  בליק  ריכטיגן  די 
פון  נעמען  צו  קעיר  ביז  מציאות,  פרישען  דעם 
נאך  פי רוב האט מען אויך  ווען על  דעם בעיבי 
אויף  ווארטן  וועלכע  אינדערהיים  פאמיליע 
די  מאמע.  טאטע  פון  ליבשאפט  און  קעיר  די 
פעיפערווארק  און  דאקומענטן  פון  הויפנס 
כדי  אונטערשרייבן  און  אויספילן  מ'דארף  וואס 
און  סערוויסעס  פארשידענע  פאר  אריינצוגעבן 
וואס  עפעס  אויך  איז  פראגראמען  רעגירונגס 
פאר  און  שווער,  און  אויסמאטערנד  זייער  איז 
"קעיר  די  סופארט" פאר  "פּיללער  דעם שלאגט 
דעזיגנירטע  א  וואו  אפציע,  מענעדשמענט" 
וועט צייגן פאר די עלטערן  "קעיר מענעדשער" 
צו  זענען אלס דא  וואס  אלע ערליי פראגראמען 
באקומען און וויאזוי זיי קענען זיך אריינגעבן צו 

געניסן פון זיי.
א  אויך  באקומען  עלטערן  טייערע  די 
פשוט  פעקעדש",  "קעיר  שיינער  הערליכער 
זיי צו שענקען די האפענונג און חיזוק אין אזא 

וואקלדיגע סיטואציע אין וואס זיי טרעפן זיך.
פון  דיירעקטאר  פישער,  יחזקאל  הרב 

פאר'ן  אויס  זיך  דרוקט  סופארט"  "פּיללער 
איז  וואס  ארגאניזאציע  אן  "אלס  גאזעט: 
באגלייטן  העלפן,  צו  ציל  בלויזן  מיט'ן  דא 
מיט  קינדער  פון  עלטערן  פאר  אנווייזן  און 
שטענדיג  מיר  האבן  געברויכן,  ספעציעלע 
פון  געברויך  געוואלדיגן  דעם  געשפירט 
צושטיין צו די טייערע עלטערן שוין גלייך ביים 
געבורט פון די טייערע קינדער זיי צו באגלייטן 
פון אנהויב אן, און אט דעם חלל זענען מיר דא 
צו ערפילן און צושטעלן דעם געברויך, און די 
שוין  האבן  וועלכע  עלטערן  הונדערט  איבער 
גענאסן פון אונזער פראגראם אין די קורצע צייט 
ארויסגעוויזן  און  אקטיוו  ס'איז  זינט  אפשניט 
זייער דאנקבארקייט איז דער גרעסטער באווייז 
אזא  פון  קריטיש-וויכטיגקייט  די  איבער 
פראגראם, און מיר קוקען ארויס עס נאך מער צו 
פארגרעסערן און פארברייטערן און פארזיכערן 
אז עלטערן זאלן זיך נישט שפירן אליינס ביים 

אנקום פון א בשורה פון א דיאגנאז". 

רופט  סופארט"  "פּיללער  מיט  פארבינדן  צו  זיך 

 718.400.8449

"עֲמוֹד" עַל יְמִינִי וְסָמְכֵנוּ:

זוילן פון הילף און האפענונג

יונג און אלט

מענטשן ווי די צאָל "10,000" טריט פּער טאָג, 
וואָס זעט אויס גאָר אַסאַך.

טעגליכע  די  אָפּגעשאַצט  האָט  שטודיע  די 
האָבן  וועכלע  מענטשן   78,430 פון  טריט 
זייערע  אויף  "עקסעלאָמיטערס"  געטראָגן 
פון  יאָרן  די  צווישן  געווען  זענען  און  אָרעמס, 
די  אָפּגעשאַצט  האָבן  פאָרשער  די   .79 ביז   40
צאָל טריט, און געזען צו די טריט זענען געווען 

לאַנגזאַם, נאָרמאַל אָדער שנעל. 
אין  יאָר   61 געווען  זענען  באַטייליגטע  די 
יאָר  זיבן  קומענדיגע  די  איבער  דורכשניט. 
די  אויף  פאַלאָו-אָפּ  אַ  געמאַכט  מען  האָט 
באַטייליגטע, און 866 פון זיי האָבן אַנטוויקלט 
געוואָרן  איז  דימענשיע  אינצידענט  דימענשיע. 
אָדער  האספיטאליזיאציע  דורך  באַשטעטיגט 

געוואָרן  איז  אָדער  רעקאָרדס,  קעיר  פּריימערי 
אָנגעצייכנט אַלס די הויפּט סיבה פון טויט.

אַ  פארשעטלן  טוט  שטודיע  "די 
טריט- צום  ביישטייערונג  וויכטיגע 

דימענשיע  פאר  רעקאָמענדאַציעס  באַזירטע 
געשריבן.  קרוז  פאזא  האָט  אפהאלטונג," 
האָט  רעקאָמענדאַציעס  באַזירטע  "טריט 
קאָמוניקירן,  צו  גרינג  איז  עס  אַז  מעלה  די 
און  אויסרעכענען,  און  ווערן  אויסגעטייטשט 
וועלכע  מענטשן  פאר  גוט  באַזונדער  זיין  קען 
אַ  אין  אַקטיוויטעטן  פיזישע  זייער  זאַמלען 

נישט מסודר'דיגע וועג."
אָן  עס  קען  מענטשן,  סאָרט  די  "פאר 
און  נאָכצוגיין  שווער  זייער  אָנקומען  דעם 
אַקטיוויטעטן  פיזישע  זייערע  אויסרעכענען 
גענוג זענען  זיי  צו  אָפּשאַצן   אָדער 

אַקטיוו." 

>> זייט 16
דימענשיע

א בליק אויף דער נייער "פּיללער סופארט" אינציאטיוו צו העלפן עלטערן זיך ספראווען מיט א דייאגנאז פאר א פריש געבוירן קינד
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק ראקלענד קאונטי

אקטיוויטעטן אין המספיק אראנדזש קאונטי

א פרעכטיגער בילד ווי תלמידי ישיבת שערי בינה זענען פארטיעפט אין 
לערנען מיט זייער מגיד שיעור הרב ר' ברוך לייפער שליט"א

א גרויסע עבודה לייגן די תלמידים אריין, לערנענדיג בחברותא, צו קענען 
יעדע פרשה מיט אלע דעטאלן

אין ישיבת תורה וחסד הערשט א געוואלדיגע שמחה ווען מען פראוועט 
דעם יום הולדת אינאיינעם מיט א סיום מסכת

מען שארפט זיך אויס דעם קאפ

ביי א באזוך אין קאנטרי כאפט מען 
זיך ארויף אויפן טראקטאר

בילד וואס תלמידות פון אפ-קלאב 
האבן אליינס געמאלן

א פרייליכן געבורטס טאג פאר מאטי פון קעטערין ברידערהייםיזמרו לשמו - דער פרייד שיינט פונעם פניםא שמחה של מצוה - בתוף וכינור

א מיליאן דאלערדיגער שמייכל - די תלמידים לעבן אויף און זענען זיך מחי' ביי א געשמאקען 
אויספלוג צו טשאק-אי-טשיז

מ'איז משמח דעם עולם אין קעטערין 
ברידערהיים

א שיין געמאלן בילד דורך טשאק-אי-טשיז

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט28



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

INTEGRATED HEALTH
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עס ברענט אין מאגן

'הארץ- אדער  מאגן-ברענענישן, 

ווערט  עס  ווי   ,)heartburns( ברענענישן' 

באצייכנט אויף דער ענגלישער שפּראך, איז 

א פייער וואס פארניכטעט גארנישט, מאכט 

נישט קיין רויך, קען נישט דערשטיקט ווערן 

זייער  זיכער  איז  אבער  פייערלעשער,  דורך 

אומאנגענעם. 

דאס פייער וואס מאכט זיך ביי מענטשן 

אינעם מאגן איז אן אלטער פּראבלעם, וועגן 

וועלכן די מענטשהייט ווייסט שוין פאר לכל 

פּראבלעם  דער  יארן.  הונדערטער  הפחות 

איז שוין אן אנטיק, וואס איז אבער שטארק 

אויפגעפרישט געווארן במשך די יארן און ווי 

די סטאסטיק ווייזט מאכט זיך אין אונזערע 

צייטן אלץ אפטער און ביי אלץ מער מענטשן. 

די סיבה פאר'ן וואוקס קען האבן צוטאן 

מיר  וואס  די מאכלים  עסן-רוטינס,  די  מיט 

עסן היינט, און אנדערע אומגעוואונטשענע 

געוואוינהייטן  אומבאלאנצירטע  און 

בשייכות צום עסן. ס'קען אבער אויך קומען 

מיט  דרוק  מאס  פארגרעסערטן  דעם  פון 

פּרעשור  בכלל.  היינט  לעבן  מענטשן  וואס 

הארצן  צום  נעמט  מען  וואס  דאגות  און 

ראלע  א  ווייזן  שטודיעס  ווי  לויט  שפּילט 

אין מאגן-ברענענישן, און מיט'ן דרוק וואס 

הערשט היינט איז מעגליך אז דאס שפּילט א 

ראלע אין יענע פייערס וואס מאכן זיך אונז 

אין מאגן. 

וויבאלד דאס פייער ברענט  יעדנפאלס, 

אין באהאלטעניש און ווייזט זיך נישט פאר 

די אויגן נאר מיט די סימנים און סימפּטאמען 

קיין  נישט  אונז  בלייבט  ברענגט,  עס  וואס 

אינעם  אריינקריכן  ווי  ברירה  אנדערע 

קערפּער און דארט אויפזוכן דאס פייער און 

זיך נאנטער באקענען דערמיט. 

ווער ברענט?

'ברענענדע'  אזא  איז  מאגן-ברענענישן 

זאגט,  נאמען  דער  ווי  לויפט,  וואס  געפיל 

ארויף פונעם מאגן צום ברוסטקאסטן, וואו 

עס טראגט זיך ווייטער ארויף צום האלז, און 

אין מער זעלטענע פאלן דערגייט עס ממש 

ביז'ן מויל. 

עסיד  פון  באשטייט  ברענעריי  דער 

זיינע  פון  ארויס  לויפט  וואס   ,)acid(

דער  מאגן.  אינעם  גרעניצן  באשטימטע 

די  דורך  זיך  אנטוויקלט  וואס  מאגן-עסיד, 

ווענטלעך פונעם מאגן, איז  אינעווייניגסטע 

בעצם א געוואונטשענע, פּאזיטיווע זאך. ער 

אויף  ווערן  צעברעקלט  עסן  דאס  העלפט 

קלענערע שטיקער און זיך פארדייען אינעם 

קערפּער.

גוף  דער  אז  מיינט,  פארדייען  בעסער 

אלץ  מאכלים  די  פון  ארויסבאקומען  קען 

 ,)nutrients( סובסטאנצן  געזונטע  מער 

עסן.  אינעם  באהאלטן  זיך  געפינען  וואס 

וואס בעסער דאס עסן ווערט צענומען, אלץ 

בעסערער צוטריט באקומען מיר צו די גוטע 

זאכן וואס ליגן דארט. עסיד שפּילט א שיינע 

ראלע אין דעם פּראצעדור און איז דערפאר 

דווקא א גוטע זאך. 

ווען  אן,  נאר  זיך  הייבט  פּראבלעם  דער 

דער עסיד פארגעסט פונעם כלל 'איזהו חכם 

המכיר את מקומו', און לויפט ארויס פון זיינע 

גבולות אינעם מאגן. אינדרויסן  נאטירליכע 

עסיד  דער  איז  קבוע  מאגן-מקום  זיין  פון 

נישט נאר נישט ניצליך, נאר ער ווערט אפילו 

א גורם פאר פּראבלעמען. אין אזא פאל פירט 

ער זיך ווי דעם ים, וואס פארגעסט ביז וואו 

שיין  וואסער  דאס  איז  אזוי  לויפן.  מעג  ער 

צעווילדעוועט  ער  איינמאל  געשמאק;  און 

ער  קען  ברעג,  פונעם  ארויס  לויפט  און  זיך 

ברענגען גרויסע קרבנות און אנזייען היפּשע 

חרבנות. 

ווער צינדט?

צווישן דעם ברוסטקאסטן און דעם בוך 

פארמאגן מיר גאר א וויכטיגן מוסקול, וועגן 

געווענליך  ווייסן  מיר  וועמענס עקזיסטענץ 

אפילו נישט צו דערציילן, וואס טראגט נאך 

ווי  נאמען  קאמפּליצירטן  אזא  נויט  א  פאר 

 lower( ספּינקטער'  איסאַפאַדזשיל  'לאָוער 

על-אי-עס  אדער   ,)esophageal sphincter

)LES(, ווי ער ווערט אנגערופן בקיצור. 

נישט  איז  מוסקול  על-אי-עס  דער 

ווי פון זעקס ביז מאקסימום אכט  גרעסער 

אינטשעס. אבער טראץ דעם באשיידענעם 

אינעם  ראלע  וויכטיגע  א  ער  שפּילט  גרויס 

א  איז  על-אי-עס  דער  עסן.  פון  פּראצעדור 

קליינער  שטילער,  א  פון  ביישפּיל  גוטער 

השפעה  א  פארמאגט  וואס  קערפּער-טייל, 

קליינעם  דעם  ווי  ווייטער  סאך  גייט  וואס 

ווינקל וואו ער וואוינט.

ווי  פונקציאנירט  על-אי-עס  דער  ווען 

אויפגאבע  זיין  טוט  און  זיין  צו  דארף  עס 

ער  ווען  אונז אסאך;  ער  בשלימות, העלפט 

אנטוויקלט פּראבלעמען, פון דער אנדערער 

קאפּ-ווייטאגן.  ברענגען  אונז  ער  קען  זייט, 

טעמע,  יעצטיגע  אונזער  מאגן-ברענענישן, 

איז איין אזא תוצאה וואס קומט ארויס פון אן 

על-אי-עס וואס פוילט זיך אביסל אונטער.

און  מויל  אין  אריינקוקן  אלזא  לאמיר 

באגלייטן די מאכלים וואס מיר נעמען אריין 

אויף דער נסיעה וואס זיי מאכן אויפ'ן וועג 

אראפּ צום מאגן.

דער עסנווארג-הייוועי

מויל,  אין  אריין  עפּעס  נעמען  מיר  ווען 

מיר  שלינגען  געטראנקען,  אדער  מאכלים 

אים אראפּ. דאס הייסט, מיר שטופּן דאס עסן 

ארויס פון מויל, אראפּ דעם האלז, פון וואו 

עס גייט ווייטער אריין אינעם מאגן.

פארמאגט  דאך,  מיר  ווייסן  האלז,  דאס 

איז  עסן  שלינגען  און  פונקציעס  עטליכע 

נאר איינע פון זיי. דעם שלינגען-חלק פון די 

אויפגאבעס וואס דאס האלז האט באקומען, 

פירט עס דורך מיט דער הילף פון א רער מיט'ן 

נאמען 'אַסאַפוגעס' )esophagus( — אדער 

קודש.  לשון  אויף  אים  קענען  מיר  ווי  וֵשט, 

'אַסאַפוגעס' איז דער נאמען פון א מוסקול, 

וואס איז אויסגעפורעמט ווי א רער, וועלכער 

טראגט דאס עסן פונעם מויל צום מאגן. 

דער  'לאָוער איסאַפאַדזשיל ספּינקטער' 

אדער   ,)lower esophageal sphincter(

על-אי-עס )LES(, זיצט גאנץ אונטן פונעם 

'אַסאַפוגעס', דארט וואו דער רער באהעפט 

זיך צום מאגן.

איז  מוסקול   )LES( על-אי-עס  דער 

וואס  נערוון,  פון  נעץ  א  אויסגעשטאט מיט 

די  און  הארץ,  מח,  מיט'ן  אים  פארבינדן 

לינגען. דער עיקר אויפגאבע פונעם על-אי-

עס, איז צו שטערן דאס עסן וואס מיר שיקן 

צום  אויבן  ארויפלאזן  צוריק  זיך  פון  אראפּ 

מויל. מיר עסן א מאכל און לאזן אים אראפּ 

אינעם מאגן. פון דארט דארף דאס עסן גיין 

ווייטער, און די אויפגאבע פונעם על-אי-עס 

מוסקול איז צו בלאקירן דעם וועג, אין פאל 

א  כאפּן  צו  איין  עסנווארג  פאר'ן  ס'פאלט 

שפּאציר אויף צוריק.

ווען דער שומר שלאפט

דער על-אי-עס איז א מוסקול, וואס פירט 

זיך בדרך כלל צו בלייבן פארשטייפט. ווען 

פּארציע  א  אראפּ  שיקט  'אַסאַפוגעס'  דער 

עסן, מאכט ער ברייט אויף זיין עפענונג. ער 

מאגן,  אינעם  אריינפאלן  מאכלים  די  לאזט 

און פארמאכט ער זיך שנעל צוריק און גיט 

אכטונג אז דאס מאגן-מאטעריאל זאל נישט 

צוריק ארויפגיין.

מוסקול  דער  וויל  עסן  דאס  נאר  נישט 

אויך דעם עסיד  נאר  געווענליך אפּשטעלן, 

וואס דער מאגן פּראדוצירט אים צו העלפן 

פארדייען די מאכלים. דער על-אי-עס ציט 

פאר'ן  וועג  דעם  פארשטעלט  און  איין  זיך 

אריינקומען  פון  מאגן-אינהאלט  גאנצן 

אינעם 'אַסאַפוגעס'-רער.

פארקער  דער  לויפט  נארמאלערהייט 

אינעם ושט אין איין ריכטונג, פון אויבן אויף 

אראפּ. אויב דער על-אי-עס מוסקול הייבט 

אן מאכן קונצן, קען ער זיך אנהייבן באניצן 

מאגן  פונעם  זאכן  שיקן  צו  רער  דעם  מיט 

עסיד  האלז.  דורכ'ן  מויל  צום  ארויף  צוריק 

איז איין קאנדידאט וואס לאזט זיך פון דעם 

צום  ארויף  אים  שיקט  וועלכער  מוסקול, 

ברענענדע  דאס  זיך  נעמט  דעם  פון  רער. 

געפיל.

פארוואס דער מוסקול לאזט נאך

קלאפּט  אלעס  ווען  נארמאלערהייט, 

כשורה ווי עס דארף צו זיין, פארשטייט דער 

מוסקול ווען ער האט צו טאן וואס. ער ווייסט 

אויבערשטער  דער  וואס  תפקיד  דער  אז 

האט אים געגעבן, איז צו האלטן די עפענונג 

צום רער פארמאכט. ס'איז טאקע נישט קיין 

נישט  דאך  עסן  מיר  אבער  ארבעט,  גרינגע 

דורכאויס די גאנצע 24 שעה פון מעת לעם 

זיך  צייט  גענוג  באקומט  מוסקול  דער  און 

פול,  נישט  איז  מאגן  דער  ווען  אפּצורוען. 

קען ער נאכלאזן פון זיין שטייפקייט און זיך 

אנשעפּן מיט פרישע כוחות.

דער  ווען  ווען  מצבים,  אבער  זיך  מאכן 

נאך  לאזט  און  צעמישט  ווערט  על-אי-עס 

פון זיין דרוק ווען ער דארף נישט. דעמאלט 

באקומט דער עסיד א וועג ארויס פון מאגן 

און ווענדט זיך גלייך צום אַסאַפוגעס-רער. 

אויב דער מוסקול ווערט בכלל אפּגעניצט 

די  נישט  מער  ער  האט  אפּגעשוואכט,  און 

געפאדערטע קראפט צו האלטן דאס פּלאץ 

פארמאכט און דער מענטש טרעפט זיך מיט 

פּראבלעם  מאגן-ברענענישן  כראנישן  א 

אלס רעזולטאט. 

שלעכטער  קיין  נישט  בעצם  איז  עסיד 

העלפן  צו  גראדע  איז  כוונה  עיקר  זיין  און 

די  כדי  עסן,  דאס  צעברעכן  מאגן  דעם 

און  בעסער  קענען  עס  זאלן  קישקעס 

ווערט  פּראבלעם  דער  פארדייען.  גרינגער 

נאר ווען דער עסיד קריכט ארויס פון זיינע 

גרעניצן און גייט אריבער צו פּלעצער וואס 

זענען נישט געמאכט פאר אים.

פּלאץ,  אזא  איינס  איז  אי-על-עס  דער 

וואס האט נישט ליב קיין עסיד. ער איז נישט 

אין  קומט  ער  ווען  און  דעם  פאר  געבויט 

ער  ווערט  מאטעריאל,  דעם  מיט  בארירונג 

צערייצט. עס שטערט אים און ער רעאגירט 

מיט ווידערווילן. דאס דאזיגע געפיל דריקט 

זיך ביי אונז אויס אלס מאגן-ברענענישן. 

גוף געזונט

מאגן-
ברענענישן

אין

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

א גאסט אדער אן איינוואוינער

גאנגבאר  זייער  זענען  מאגן-ברענענישן 

אין דער היינטיגער וועלט און כמעט יעדער 

מענטש טרעפט זיך דערמיט כאטש עטליכע 

נישט  איז  געפיל  דאס  לעבן.  אין  מאל 

בא'טעמ'ט, אבער אויך נישט שרעקליך און 

די אומבאקוועמליכקייט גייט געווענליך פון 

זיך אליין אוועק.

מיט  אבער  זיך  מוטשעט  עמיצער  ווען 

אופן  רעגלמעסיגן  א  אויף  פּראבלעם  דעם 

און טרעפט זיך מיט א צעפלאקערטן מאגן 

עטליכע מאל אין וואך, איז פשט אז ער ליידט 

שוין דערפון אויף א כראנישן פארנעם. אין 

מעגליך  אים  דאקטאר  א  וועט  פאל  אזא 

'געסטראָוסאָפעדזשיל  מיט  דיאגנאזירן 

 Gastroesophageal( דעזיז'  ריפלאָקס 

 ,)GERD( 'גערד'  אדער   ,)reflux disease

וויאזוי דער בחור ווערט גערופן בלשון חיבה. 

סתם  ווייניגער  שוין  'גערד' 

א  מער  און  גאסט  אומגעוואונטשענער 

צרה-לייט וואס קען גורם זיין מער ערנסטע 

שוין  זיך  וועט  דא  און  קאמפּליקאציעס, 

וואס זאל  אפשר יא אויספעלן א דאקטאר, 

זיך אפּגעבן דערמיט אויף א פּראפעסיאנאלן 

אופן. 

פייערס צינדערס

די  אז  אויסגעשמועסט  האבן  מיר 

ברענענישן קומען פון עסיד, וואס באווייזט 

זיך ארויסצוכאפּן פונעם מאגן און אריינגיין 

'אַסאַפוגעס', וואס געשעט ווען על- אינעם 

אי-עס ארבעט נישט צו האלטן די עפענונג 

גענוג פארשטייפט.

אין אנדערע ווערטער, זענען פאראן צוויי 

גרויסע פאקטארס וואס שפּילן א ראלע אין 

מאגן-ברענענישן: דער עסיד, און זיין יכולת 

זיך אריינצוגיסן אינעם אַסאַפוגעס.

דאס זאגט אונז אז מאכלים וואס 'בארואיגן' 

דעם על-אי-עס שפּילן א גרויסע ראלע אין 

מאגן-ברענענישן. 'קעפין' )caffeine( איז א 

קלאסישער ביישפּיל פון א פּראדוקט וואס 

טוט גענוי דאס: בארואיגט דעם על-אי-עס. 

קאווע-'קאפין'  טוט  בכלל  מענטש  פאר'ן 

פּונקט א פארקערטע פעולה — וועקט אים 

אויף און האלט אים וואַך. ווען עס קומט צו 

דעם ספּעציפישן מוסקול, דעם על-אי-עס, 

ארבעט ער אנדערש — פארדרימעלט אים 

און העלפט אים פארגעסן פון זיין שטייפער 

ראלע. אלס תוצאה בלייבט די עפענונג צום 

אַסאַפוגעס אפן און דער עסיד לויפט אהין 

אריין.

פארוואס  סיבות  די  פון  איינע  איז  דאס 

מאגן-ברענענישן.  ברענגען  קען  קאווע 

אויסער  אבער  עסיד,  ברענגען  קען  'קעפין' 

דעם האט די קאווע א בארואיגענדע השפעה 

אויפ'ן על-אי-עס, וואס פירט אים נאכצולאזן 

זיין פארשטייפקייט.

פארוואס  סיבה  די  אויך  איז  דאס 

מאגן- אין  ראלע  א  שפּילן  ציגארעטלעך 

כעמיקאל-רייכע  דאזיגע  די  ברענענישן. 

פאר'ן  שעדליך  זייער  זענען  שטעקעלעך 

עס  ווען  אבער  סיבות,  ריי  א  צוליב  געזונט 

קומט צום מאגן ליגט דער פּראבלעם בעיקר 

אינעם ניקאָטין, וואס קומט מיט דער זעלבער 

דעם  בארואיגט  און  קאפין  פון  אייגנשאפט 

על-אי-עס.

פארשידענע  פאראן  זענען  עס 

מעדיצינען,  און  אומשטענדן  אומשולדיגע 

מאגן- ברענגען  זיך  מיט  קענען  וואס 

פרויען.  און  מענער  ביי  ברענענישן 

מאגן- ברענגען  קען  איבערוואגיגקייט 

ברענענישן, ווייל דער לאסט פון דעם צוגאב-

פּעקל פונט וואס דער מענטש טראגט מיט 

זיך לייגט דרוק אויפ'ן על-אי-עס, וואס דארף 

ניצן מער קראפט זיך צו האלטן פארשטייפט.

פארוואס  סיבה  די  אויך  איז  דאס 

נאכ'ן  ממש  אראפּלייגן  זיך  און  איבערעסן 

ענדיגן עסן קען גורם זיין מאגן-ברענענישן. 

דרוק  שווערער  און  עסן  איבעריגע  דאס 

צו  זיך  מוסקול  על-אי-עס  דעם  שטופּט 

אינעם  עסיד  דעם  אריינלאזן  און  עפענען 

רער.

אן   ,)hiatal hernia( הערני'  'הייטעל  א 

אריין  גייט  בויך  פונעם  חלק  אינערליכער 

א  שפּילן  אויך  קען  ברוסטקאסטן,  אינעם 

ראלע אין ברענגען מאגן-ברענענישן. 

זענען  אומשטענדן,  אנדערע  אויסער 

ווערן  וואס  הייל-מיטלען  געוויסע  פאראן 

פארשריבן פאר 'אסטמא', הויכן בלוט-דרוק, 

דעם  אפעקטירן  קענען  וואס  דעפּרעסיע, 

זייטן-ווירקונגען  זענען  דאס  על-אי-עס. 

וואס קומען, ווי עס מאכט זיך נישט זעלטן 

אין דער וועלט פון רפואה, אינאיינעם מיט'ן 

מעדיצין.

טאנצנדע געטראנקען

ווי  געטראנקען,  גאַז-אנגעלאדנטע 

אזעלכע  אנדערע  און  סאודא  פלעיווארד 

'קאַרבאָנעיטעד' )carbonated( געטראנקען, 

מאגן-ברענענישן,  פארערגערן  אויך  קענען 

ווי מיט  אבער צוליב א פארקערטער סיבה 

קאווע. דאס טאנצנדע מאטעריאל, דער גאז 

משקאות,  דאזיגע  די  אין  זיך  געפינט  וואס 

בלייבן רודערן אינעם מאגן און שטופּן דעם 

על-אי-עס, וואס האט אמאל נישט גענוג כח 

זיך  גיט  און  דרוק  דעם  קעגנצושטעלן  זיך 

אונטער און לאזט דעם עסיד ארויס פונעם 

מאגן.

ברענגען  געטראנקען  אלקאהאלישע 

קודם  סיבות.  צוויי  צוליב  מאגן-ברענענישן 

פון  קוואנטום  גרעסערן  א  זיי  ברענגען  כל, 

ווען דער מאגן טרעפט  אינעם מאגן.  עסיד 

זיך מיט אן איבערפלוס פון עסיד, וועט ער 

פּרובירן פטור צו ווערן דערפון.

אייגנשאפט  אן  נאך  האט  אלקאהאל 

מאגן-ברענענישן,  פארערגערן  קען  וואס 

אז ער פירט דעם אַסאַפוגעס-רער צו ווערן 

מער סענסיטיוו צו עסיד. איז, פון איין זייט 

מער  אלקאהאל  מיט  מאגן  דער  פארמאגט 

עסיד, וואס פארגרעסערט די שאנסן אז ס'זאל 

ארויפגיין צום אַסאַפוגעס, וועלכער איז יעצט 

אויך מער סענסיטיוו צו דעם מאטעריאל ווי 

אונטער געווענליכע אומשטענדן. 

עסיד-פּראדוצירנדע מאכלים

עסנווארג  אסאך  פאראן  זענען  עס 

און  וואס קענען ברענגען מאגן-ברענענישן 

ביי  גורם  עס  זענען  וואס  מאכלים  געוויסע 

נישט  צווייטן  א  ביי  אבער  וועלן  איינעם 

ברענגען קיין פּראבלעמען. די בעסטע זאך 

עסן-רוטין  אזא  פירן  צו  איז  טאן,  צו  וואס 

טאגבוך און האלטן חשבון אויף די מאכלים 

וואס מען עסט. אזוי ארום וועט מען ביז א 

וועלכע  פעסטשטעלן  קענען  צייט  קורצער 

עסנס זענען גורם די מאגן-ברענענישן.

עטליכע  פאראן  זענען  אלגעמיין  אין 

גורם,  געווענליך  זענען  וואס  פּראדוקטן 

אדער פארגרעסערן די שאנסן צו באקומען 

זענען  וואס  מענטשן  ביי  מאגן-ברענענישן 

מער אויסגעשטעלט צו ליידן דערפון.

קאווע, ווי דערמאנט, איז איין גאנגבארער 

גורם פאר מאגן-ברענענישן, און דאס זעלבע 

ווי  פרוכט,  ציטרוס  און  טאמאטעס  מיט 

מאראנצן, לימאנס, און ענליכס, קענען אויך 

פארערגערן דעם פּראבלעם. 

מיט  קומען  פרוכט  דאזיגע  די 

דאס  און  עסיד,  פון  קוואנטומס  גרעסערע 

עסיד  וואס מער  אז  אליין  מיר  פארשטייען 

ער  זוכט  מער  אלץ  פארמאגט,  מאגן  דער 

מעגליכער  יעדער  אין  ארויסצושטופּן  עס 

ריכטונג. 

וואס  פּראדוקטן  און  שאקאלאד 

אנטהאלטן די געווענליך-געשמאקע סחורה 

קענען אויך דינען אלס מאגן-ברענשטאף.

פּערמאנענטע פּראבלעמען

א פייער דא און א ברענעניש דארט איז 

נישט קיין פּראבלעם וואס פאדערט ערנסטע 

אויפמערקזאמקייט. דאס געפיל וואס קומט 

נישט  טאקע  איז  מאגן-ברענענישן  מיט 

געשמאק, אבער דאס קען גרינג באהאנדלט 

ווערן מיט איינעם פון די גאנגבארע מיטלען 

וואס זענען פאר דעם צוועק פאראן.

ווען עס מאכט זיך אבער אפט, דארף מען 

דער  אויב  דערמיט.  באפאסן  געהעריג  זיך 

מאגן ברענט צופיל, מיינט עס אז דער על-

אי-עס ווערט כסדר פארשוועמט פון עסיד, 

פּראבלעמען פאר דעם  זיין  גורם  וואס קען 

מוסקול. 

פון  ליידן  זיך  טרעפט  מענטש  א  אויב 

מאגן-ברענענישן אויף א כראנישן אופן, איז 

אבער יא צייט צו כאפּן א נאנטערן בליק און 

ווענט  די  טאן עפּעס ממשות'דיג דערוועגן. 

נישט  דאך  זענען  'אַסאַפוגעס'-רער  פונעם 

קאנטאקט  צופיל  און  אייזן  פון  געמאכט 

ווענט  די  זיי.  צערייצט  עסיד  צופיל  מיט 

קענען מיט דער צייט אנטוויקלען אזעלכע 

כמו-געשווילעכצער, וואס פארשמאלן דעם 

דורכגאנג פונעם רער, וואס קען פארשווערן 

דאס שלינגען עסן.

אויב 'גערד' אנטוויקלט זיך נאך ווייטער, 

זיך  זאל  'עסיד'  דער  אז  פירן  עס  קען 

אריבערכאפן צום אטעם-סיסטעם, וואס קען 

גורם זיין קאמפּליקאציעס מיט די לינגען. 

אפטע  צו  קען  פאלן  עקסטרעמע  אין 

ערנסטע  מער  צו  פירן  מאגן-ברענענישן 

געזונט-פּראבלעמען, אבער דאס זענען שוין 

זעלטענע זאכן.

קומען  'גערד,  פון  ליידט  עמיצער  ווען 

צוגאב  אין  סימפּטאמען.  נאך  געווענליך 

מאגן-ברענענישן,  פון  פאלן  כראנישע  צו 

איבל,  מיט  מוטשען  זיך  מענטש  דער  קען 

שוועריגקייטן מיט'ן שלינגען, שווערן מויל-

געשוואלענעם  און  הייזעריגקייט,  גערוך, 

האלז.

הייל-מיטלען

מיטלען  מיט  ליסטע  א  פאראן  איז  עס 

 ,)Rolaids( 'ראָולעידס' ,)Tums( 'ווי 'טאָמס

זענען  וואס   ,)Maalox( 'מעילאַקס' 

געווידמעט צו לעשן די פייערס און איינשטילן 

די ברענענישן. רוב פון די גאנגבארע מיטלען 

קען מען קויפן גראד אין געשעפט און דארפן 

נישט פארשריבן ווערן פונעם דאקטאר, הגם 

מעדיצינען,  שטארקערע  פאראן  זענען  עס 
זייט 32 <<

אויב דער על-אי-עס מוסקול הייבט אן 
מאכן קונצן, קען ער ניצן דעם רער צו 
שיקן זאכן פונעם מאגן צוריק ארויף 
צום האלז. עסיד איז איין קאנדידאט 
וואס לאזט זיך פון דעם מוסקול, 
וועלכער שיקט אים ארויף צום רער

מאגן-ברענענישן
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וואס דארפן שוין יא קומען פונעם דאקטאר.

מאגן- מיט  פאלן  כראנישע  פאר 

מעדיצינען  פאראן  זענען  ברענענישן 

פארלאנג  אויפ'ן  קענען  דאקטוירים  וואס 

פאלן,  דראסטישע  אין  פארשרייבן. 

און  אפּגעדינט  איז  על-אי-עס  דער  ווען 

א  פון  בריה  די  איז פאראן  אפגעמאטערט, 

וועלכן  דורכאויס  פּראצעדור,  כירורגישן 

דער מוסקול ווערט צוריק פארשטייפט און 

פארפעסטיגט.

דער בעסטער מיטל בלייבט אבער זיכער, 

באלאנצירטן  געזונטן,  א  איינצושטעלן 

מאגן- די  אז  העלפן  זאל  וואס  עסן-רוטין, 

קומען.  נישט  לכתחילה  זאלן  ברענענישן 

א  אפּצוהאלטן  ראטזאמען  אייביג  ס'איז 

פּראבלעם, ווי איידער שפּעטער אויפקומען 

מיט עצות אים צו עלימינירן. 

נאטירליכע מיטלען און 
פּאטענטן

פאראן  זענען  מעדיצינען  אנשטאט 

און  עצות  שטוב  פשוט'ע  פארשידענע 

העלפן  קענען  וואס  מיטלען,  נאטירליכע 

רעדוצירן אדער אינגאנצן דערשטיקן מאגן-

ברענענישן. 

אסאך  העלפט  באנאנע  רייפער  א 

מענטשן, און דאס זעלבע אויך מיט באק-

דערפון  לעפל  א  אריין  לייגט  מען  סאודא. 

אין א גלאז וואסער און מען טרינקט עס דאן 

פּאמעליך אויס. 

 Apple cider( וויניגער'  סיידער  'עפּל 

קעגן  ווירקן  צו  אנגענומען  איז   )vinegar

מאגן-ברענענישן, און אלגעמיין נעמט מען 

א לעפל דערפון אויסגעמישט אין א גלאז 

וואסער. טראץ דעם וואס דער מעדיצינישער 

אין  נישט  אנערקענט  עסטעבלישמענט 

ווירקזאמער  אלס  וויניגער'  סיידער  'עפּל 

קיין  נישטא  זענען  עס  אז  זאגט  און  מיטל 

אבער  זענען  ארבעט,  דאס  אז  באווייזן 

פאראן די וואס טענה'ן אז פאר זיי העלפט 

עס.

זאפט  וועראַ'  'עלאָו  מיט  זעלבע  דאס 

)aloe vera juice(, וואס מענטשן ווייזן אן 

די מאגן-ברענענישן,  בארואיגן  זיי  העלפט 

הגם די מעדיצינישע וועלט טענה'ט אז זיי 

האבן נישט קיין באווייזן צו באשטעטיגן אז 

דאס זאל טאקע זיין ווירקזאם.

א  איז   )Licorice root( רוט'  'ליקריש 

וועלכן  אויף  צוגאב-מיטל,  נאטירליכער 

געווארן  דורכגעפירט  יא  שוין  ס'זענען 

געוויסע  פאראן  זענען  עס  און  שטודיעס 

אזעלכע  פאר  העלפן  קען  עס  אז  באווייזן 

מיט  פּראדוקטן  נאטירליכע  פּראבלעמען. 

צו  נאר  נישט  העלפן  קענען  רוט'  'ליקריש 

לויט  נאר  מאגן-ברענענישן,  דערשטיקן 

צו  כח  דעם  זיי  האבן  מיינונגען  געוויסע 

ווענט  די  פאל  אין  'אַסאַפוגעס',  די  היילן 

פונעם רער זענען געשעדיגט געווארן דורך 

צופיל עסיד.

זייער  בכלל  איז   )ginger( אינגבער 

אסאך  ווערט  עס  געוואוקס.  געזונטער  א 

געניצט צו רעדוצירן געוויסע סימפּטאמען 

וואס זענען קרובים צו מאגן-ברענענישן, ווי 

למשל איבל, און יש אומרים אז ס'העלפט 

אויך רעדוצירן מאגן-ברענענישן. אינגבער, 

וועראַ',  'עלאָו  וויניגער',  סיידער  'עפּל  ווי 

אויף  זאכן  געזונטע  זענען  רוט'  'ליקריש 

וואס מ'קען זאגן אז שאטן וועלן זיי נישט, 

פאר  נישט  העלפן  זיי  פאל  אין  אפילו  און 

פאר'ן  גוט  זיי  זענען  מאגן-ברענענישן 

מענטש בכלל.

פארהיטונגס-מיטלען

אין צוגאב צו דער ליסטע פון עסנווארג 

ראטזאם  זענען  וועלכע  געטראנקען,  און 

אויסגעשטעלט  איז  מען  אז  אויסצומיידן 

אויך  זענען  מאגן-ברענענישן,  פון  ליידן  צו 

פאראן עטליכע פּראקטישע זאכן וואס מען 

פון אזא  די שאנסן  צו מינימיזירן  קען טאן 

פאל  אין  פלאמען  די  רעדוצירן  און  פייער 

ס'נעמט זיך יא ברענען אין מאגן.

און  ביים  פאסיק  דעם  מאכן  לויזער 

נאכ'ן עסן קען העלפן אראפּנעמען אביסל 

פונעם דרוק אויפ'ן מאגן. די סיבה פארוואס 

צום  אריינגאנג  דעם  עפנט  על-אי-עס  דער 

נישט  פון  קומען  קען  אַסאַפוגעס-רער 

די  אויב  און  פּרעשור,  דעם  דערטראגן 

זיי  קענען  פארשטייפט  צו  זענען  קליידער 

לייגן איבעריגע דרוק אויף דעם מוסקול און 

אים צווינגען זיך צו ריקן אין א זייט.

ראטן  סיבה  זעלבער  דער  צוליב 

מומחים צו זיצן מיט א גלייכן רוקן. זיצן אין 

געבויגענער האלטונג לייגט מער דרוק אויפ'ן 

מאגן און דעם ארום ווי זיצן )אדער שטיין( 

גלייך. פאראן שטודיעס וואס ברענגען אויף 

זיצן  צייט  לענגערע  א  אז  מעגליכקייט,  א 

און גיין מיט א געבויגענעם רוקן קען שפּילן 

'גערד'  פון  אנטוויקלונג  דער  אין  ראלע  א 

 .)GERD(

ראלע  א  אויך  שפּילט  דרוק  פּסיכישער 

און שטודיעס ווייזן גענוג קלאר אז ס'איז דא 

און  דאגות  פון  דרוק  צווישן  פארבינדונג  א 

פייערס אינעם מאגן. זיך נעמען צום הארצן 

פראדוקטיווע  קיין  נישט  אלגעמיין  אין  איז 

קיינמאל  ברענגט  דרוק  גייסטיגער  און  זאך 

מאגן- לגבי  נייעס.  גוטע  קיין  נישט 

ברענענישן ראטן עקספּערטן מענטשן וואס 

זענען עמפינדליך און ליידן דערפון אפט צו 

צו צעשטרייען, בארואיגן,  זיך  נעמען שריט 

און נאכלאזן פונעם דרוק.

נישט- און  שלעכטע  אלע  זאלן 

און  ווערן  פארלאשן  פייערס  געשמאקע 

אנשטאט די ברענענישן אין מאגן זאל אונז 

השם,  אהבת  מיט  הארץ  דאס  פלאקערן 

אהבת התורה, און אהבת ישראל. 

מאגן-ברענענישן אין א ווארט
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גוף
געזונט
אין

פאר'ן מענטש טוט קאווע-'קאפין' פּונקט 
א פארקערטע פעולה — האלט אים 
וואַך. ווען עס קומט צו דעם ספּעציפישן 
מוסקול, דעם על-אי-עס, ארבעט ער 
אנדערש — פארדרימעלט אים און העלפט 
אים פארגעסן פון זיין שטייפער ראלע. 

וואס  געפיל  'ברענענדע'  אזא  איז  מאגן-ברענענישן 
ברענעריי  דער  ברוסטקאסטן.  צום  מאגן  פונעם  לויפט 
זיינע  פון  ארויס  לויפט  וואס   ,)ACID( עסיד  פון  באשטייט 

באשטימטע גרעניצן. 
א  גאר  מיר  פארמאגן  בוך  און  ברוסטקאסטן  צווישן 
ספּינקטער'  איסאַפאַדזשיל  'לאָוער  הייסט  וואס  מוסקול, 
)LOWER ESOPHAGEAL SPHINCTER(, אדער על-אי-

 .)LES( עס
ווען דער על-אי-עס אנטוויקלט פּראבלעמען, קען ער 
תוצאה  איין  איז  מאגן-ברענענישן  קאפּ-ווייטאגן.  ברענגען 
וואס קומט ארויס דערפון אן על-אי-עס וואס פוילט זיך אביסל 

אונטער.
אראפּ  עס  גייט  עסן,  דאס  אראפּ  שלינגען  מיר  ווען 
רער  א  פון  הילף  דער  מיט  מאגן  אינעם  אריין  האלז  דורכ'ן 

מיט'ן נאמען 'אַסאַפוגעס' )ESOPHAGUS( — אדער וֵשט. 
 LOWER( ספּינקטער'  איסאַפאַדזשיל  'לאָוער  דער  
על-אי-עס  אדער   ,)ESOPHAGEAL SPHINCTER
)LES(, זיצט גאנץ אונטן פונעם 'אַסאַפוגעס', דארט וואו דער 

רער באהעפט זיך צום מאגן.
דער  ווען  פארשטייפט.  כלל  בדרך  איז  על-אי-עס  דער 
'אַסאַפוגעס' שיקט אראפּ עסן מאכט ער אויף זיין עפענונג און 
פארמאכט ער זיך שנעל צוריק. אויב עס עפנט זיך צוריק, קען 

דארט אריינגיין עסיד פונעם מאגן.
דער אי-על-עס האט נישט ליב קיין עסיד. ווען ער קומט 
אין בארירונג מיט דעם מאטעריאל, ווערט ער צערייצט. דאס 
דאזיגע געפיל דריקט זיך ביי אונז אויס אלס מאגן-ברענענישן. 
אויב דער מוסקול עפנט זיך אויף, האט ער מער נישט 

די געפאדערטע קראפט צו האלטן דאס פּלאץ פארמאכט און 
מאגן-ברענענישן  כראנישן  א  מיט  זיך  טרעפט  מענטש  דער 

פּראבלעם. 
א  שפּילן  על-אי-עס  דעם  'בארואיגן'  וואס  מאכלים 
א  איז   )CAFFEINE( 'קעפין'  מאגן-ברענענישן.  אין  ראלע 
דעם  בארואיגט  וואס  פּראדוקט  א  פון  ביישפּיל  קלאסישער 

על-אי-עס.
איבערעסן און זיך אראפּלייגן ממש נאכ'ן עסן קען גורם 
על-אי-עס  דעם  שטופּט  דרוק  דער  מאגן-ברענענישן.  זיין 

מוסקול זיך צו עפענען און אריינלאזן עסיד.
קען  וואס  אייגנשאפט  אן  נאך  האט  אלקאהאל 
פארערגערן מאגן-ברענענישן, אז ער פירט דעם אַסאַפוגעס-

רער צו ווערן מער סענסיטיוו צו עסיד. פון איין זייט פארמאגט 
דער מאגן מיט אלקאהאל מער עסיד, וואס פארגרעסערט די 
שאנסן אז ס'זאל ארויפגיין צום אַסאַפוגעס, וועלכער איז יעצט 

אויך מער סענסיטיוו דערצו. 
מאגן- פאר  גורם  גאנגבארער  איין  איז  קאווע 

ציטרוס  און  טאמאטעס  מיט  זעלבע  דאס  און  ברענענישן, 
אויך  קענען  ענליכס,  און  לימאנס,  מאראנצן,  ווי  פרוכט, 

פארערגערן דעם פּראבלעם. 
'טאָמס'  ווי  מיטלען  מיט  ליסטע  א  פאראן  איז  עס 
 )MAALOX( 'מעילאַקס' ,)ROLAIDS( 'ראָולעידס' ,)TUMS(

איינצושטילן די ברענענישן. 
פארשידענע  פאראן  זענען  מעדיצינען  אנשטאט 
וואס  מיטלען,  נאטירליכע  און  עצות  שטוב  פשוט'ע 
קענען העלפן רעדוצירן אדער אינגאנצן דערשטיקן מאגן-

ברענענישן.  
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פאר  גייט  בינה"  "שערי  ישיבה  אין 
לעצטע  די  אין  ספעציעל…  גאר  עפעס 
"שערי  ישיבה  דער  האט  חדשים  פאר 
הויך-פונקציאנירנדע  פאר  פראגראם  בינה" 
ראקלענד  אוו  "המספיק  אין  בחורים 
וויכטיגער  א  גאר  אריינגענומען  קאונטי" 
איין  נישט  אייגנטליך  גאסט,  חשוב'ער  און 
גרופע  א  געסט.  פון  גרופע  א  נאר  גאסט, 
אויגנפארכאפנדע  שיינע  הערליכער  פון 
און  זארגלאז  שווימען  וועלכע  פישעלעך 
 באקוועם אין א ריזיגער גרויסער "פיש טאנק"

אין ישיבה!
אריינצוברענגען  בייפאל  ארגינעלער  דער 
איז  בחורים  טייערע  די  פאר  טאנק  פיש  א 
דיירעקאר  בינה"  "שערי  דעם  פון  געקומען 
לייגט  וואס  הי"ו,  סאבאוויטש  יחזקאל  ר' 
אריין קאפ, מח און הארץ, און ארבייט כסדר 
צושטעלן  מ'קען  אלץ  וואס  פיבערהאפטיג 
הנאה  זאלן  זיי  אז  בחורים  טייערע  די  פאר 
און  פארנומען,  האלטן  זיך  דערפון,  האבן 
באשעפטיגן  זיך  זאלן  זיי  אז  אלעם  איבער 
סיפוק  ברענגען  זיי  וועט  וואס  עפעס  מיט 
געבוירן  איז  דערמיט  און  צופרידנהייט,  און 

געווארן דער געדאנק פון א "פיש טאנק"!
מ'האט זיך פארבינדן מיט א באקאנטן פיש 
ספעציעליסט פון דער "ראקלענד אקוואריום 
מיט  ארויסהעלפן  זאל  ער  אז  סערוויסעס" 
וועלכע  רעקאמענדאציעס  און  אנווייזונגען 
סארט פיש טאנק צו קויפן וואס זאל זיך פאסן 
אריינצוברענגען אין ישיבה, נאכ'ן באקומען 
מען  האט  פארשלאגן  פארשידענע  אים  פון 
זיך ארויסגעלאזט אויף די יארכע צו טרעפן 
נאכ'ן  פרייז,  גוטן  א  פאר  טאנק  פאסיגן  א 
באזוכן אין עטליכע געשעפטן האט מען עס 
געקויפט, אזוי אויך האט דער ספעציאליסט 
פישלעך  פאסיגע  די  אויסוועלן  געהאלפן 

וואס וועלן באשיינען אין דעם פיש טאנק.
נאכ'ן קויפן און אריינברענגען דעם טאנק 
דער ספעציאליסט ספעציעל  איז  ישיבה  אין 
אנצופילן  כדי  ישיבה  אין  אראפגעקומען 
די  אריינלייגן  און  וואסער  מיט  טאנק  דעם 
ספעקטאקל  א  טאנק,  דעם  אין  פישלעך 
וואס די בחורים האבן מיטגעהאלטן מיט אן 
און  נייגער,  און  אינטערעסע  אויסטערלישע 
ישיבה  אין  טאנק  דער  זיך  געפינט  דאן  זינט 
שטארק  זייער  האבן  בחורים  די  וואס  פון 

הנאה.
יעדע צוויי וואכן קומט דער ספעציאליסט 
פיש  דעם  מעינטעינען  צו  באזוך  א  אויף 
טוט  באזוך  זיין  ביי  פישלעך.  די  און  טאנק 
ער סיי באקוקען דעם טאנק, און זיכער מאכן 
אז אלעס קלאפט דארט, ער מעינטעינט און 
זיכער  כדי  אויס  זיך  וואס עס פעלט  רייניגט 
ערנערט  זענען  פישעלעך  אלע  אז  מאכן  צו 
און געזונט, און אויב א פישל מאכט קונצן, 
פילט זיך נישט גוט, וועט ער געבן די נויטיגע 

מעדיצינען.
דער  ווען  אז  אליינס  זיך  פארשטייט 
א  ווערט  ישיבה  אין  קומט  ספעציאליסט 

פארזאמלען  בחורים  אלע  און  מצב  גאנצער 
זיין  טוט  ער  וויאזוי  מיטצוהאלטן  כדי  זיך 
ארבעט, און בשעת מעשה גיבט ער א לעקציע 
מיט שיינע ידיעות און ערקלערונגען איבער 
וואסער טאנקען, אקוואריום, פיש קעיר, אזוי 
אויך גיבט ער גענויע אנווייזונגען וויאזוי צו 
עסנווארג  מאס  גענויע  די  פיש  די  פיטערן 
אריינצוטראפן  וויאזוי  און  דארפן,  זיי  וואס 
אנדערע  צי  ווייטאמינען  אדער  מעדיציניען 
סובסטאנצן אין די וואסער כדי צו האלטן די 

פיש ערנעהרט און געזונט.
דער ספעציאליסט רעדט מיט אלע בחורים 
דעם  פאר  "אויפגאבעס"  וועלכער פארמאגן 
אחריות  פולן  דעם  טראגן  און  טאנק  פיש 
חשוב'ע  די  פון  איינער  למשל,  דערויף, 

איז  אויפגאבע  טעגליכע  הישיבה'ס  תלמידי 
פון  איינער  צופרי,  יעדן  פיש  די  פיטערן  צו 
איז פאראנטווארטליך צוצולייגן  די בחורים 
אדער טוישן די וואסער אין דעם פיש טאנק 
ווען עס פעלט זיך אויס, און אזוי אויך דארף 
איז  וואסער  די  אויב  אונטערזוכן  כסדר  ער 
אן  קאלט,  צו  נישט  אדער  הייס  צו  נישט 
אנדערער בחור'ס אויפגאבע איז אויסצולעשן 
באשיינט  וואס  לעקטערל  די  אווענט  יעדן 
כדי  טאג,  דעם  דורכאויס  טאנק  פיש  דעם 
שלאפן  רואיג  קענען  זאלן  פישעלעך  די  אז 
גייט  ספעציאליסט  דער  נאכט,  די  דורכאויס 
איבער מיט זיי זייערע אויפגאבעס און מאכט 
זיי  וואס  גענוי  פארשטייען  זיי  אז  זיכער 
האבן צו טוהן, און ווען עס פעלט זיך אויס 

קען ער געבן געוויסע אנווייזונגען צו טוישן 
געוויסע זאכן, ער טוט עס צוזאמען מיט זיי 
זיי פארשטייען  אז  ער שפירט באקוועם  ביז 

וואס זיי האבן צו טוהן.
פיש  דער  וואס  איר  פרעגט  אויב  אלזא 
טאנק טוט אויף אין ישיבה איז דער ענטפער 
אויסטערלישע  אן  סיי  איז  עס  דריי…  אלע 
שטיין  צו  תלמידים  די  פאר  פארגעניגן 
פישעלעך  הערליכע  די  באטראכטן  און 
דער  אז  נאכדערצו  ארום,  שווימען  זיי  ווי 
די  און  האוכל  חדר  אין  זיך  געפינט  טאנק 
בשעת'ן  באטראכטן  עס  קענען  תלמידים 
האלט  עס  מיטאג,  אדער  פרישטאג  עסן 
וואס  פליכטן  אלע  דורכצופירן  אקטיוו  זיי 
זעלבע  די  אין  און  אויס,  זיך  פעלט  עס 
צו  געפיל  זייער  עס  אנטוויקלט  צייט 
איז  עס  ווי  און  חיים,  בעלי  צו  און  נאטור 
פון  באגריף  דער  וועלט  דער  אין  באקאנט 
די  בארואיגט  עס  טעראפי"  חיים  "בעלי 
אנטוויקלען  זיי  העלפט  און  אנגעצויגנקייט 
 פארשידענע תכונות הנפש, און עס איז קלאר

געוואלדיגער  א  שפילט  טאנק  פיש  דער  אז 
ראלע דערין!

באשרייבונג  דעם  פון  ראמען  די  אין 
מיט'ן  פארבינדן  זיך  "גאזעט"  דער  האט 
מער  אים  פון  הערן  צו  כדי  ספעציאליסט 
איבער זיין צוזאמארבעט מיט די אקוואריום 
אין דער ישיבה, און ווי ער דרוקט זיך אויס: 
די  און  וואונדערליך,  זענען  מענטשן  "אלע 
זיי  אויסערגעווענליך,  זענען ממש  תלמידים 

זענען זייער זייער פארשטענדליך".
גוטע  אסאך  האט  ספעציאליסט  דער 
ווי  זאכן צו זאגן אויף דעם היימישן ציבור, 
היימישע  פאר  היפשע  א  ער  האט  זאגט  ער 
הנאה  באזונדערע  א  האט  ער  און  קליענטן 
ער  און  הייזער,  אידישע  אין  אריינצוקומען 

גלייכט גאר שטארק די אידישע עסנווארג.
ביי  טוט  ער  וואס  איבער  פראגע  די  אויף 
ער:  ענטפערט  ישיבה  אין  באזוכן  זיינע 
עס  וואס  בחורים  די  פאר  ערקלער  "איך 
גייט פאר, וואס מיר טוען און פארוואס מיר 
וואך  די  צוריקצוקומען  איך פלאן  עס,  טוען 
די  טוישן  אביסל  און  טאנק  דעם  רייניגן  צו 
דעקאראציעס )ער טוט כסדר ארומטוישן די 
אין  וכדו'(  )ביימעלעך,שפילצייגן  'פּראַפס' 
רייניגן,  קענען  עס  זאל  ער  כדי  טאנק  דעם 
דער  זאל  אוועק  גיי  איך  ווען  אז  וויל  איך 

טאנק זיין בליטשקעדיג ריין".
איבער זיין ערפארונג מיט'ן ארבעטן מיט 
קינדער מיט ספעציעלע געברויכן דרוקט ער 
זיך אויס "איך האב שוין אסאך געארבעט סיי 
אין שטאטישע הייזער און סיי אין פריוואטע 
מיט  מענטשן  וואוינען  עס  וואו  הייזער 
איך  און  באגרעניצונגען,  פיזישע  ערנסטע 
זייער  גיבט גאר אסאך צו פאר  שפיר אז עס 
שטארק  זייער  דערין  ליגן  זיי  אנטוויקלונג, 
און יעדעס מאל איך קום פראביר איך זיי צו 
און  פארשטאנד  זייער  לויט  אלעס  ערקלערן 

זיי נעמען עס אן זייער ערנסט". 

המספיק נייעס

וידגו לרוב בקרב הארץ:

פראכטפולער "פיש טאנק" באשיינט ישיבה 
"שערי בינה" שע"י המספיק אוו ראקלענד קאונטי

דער הערליכער, ריזיגער נייער אקוואריום, מיט אירע פרייליכע קאלירן, שטייט מאיעסטעטיש 
אינעם חדר האוכל פון ישיבת שערי בינה, וואו די בחורים זענען זיך מחי' דערמיט 

מען מאכט זעכער די וואסער איז רייןאיך האב הנאה פון מיין שווערע ארבעט

וואונדערליכע אקוואריום האלט אקטיוו די טייערע קינדער מיט נאטורליכע און געשמאקע אקטיוויטעטן און נפלאות הבריאה
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יאָרק-פרעסביטעריען  ניו  די   – יאָרק.  ניו 
שפּיטאָל האָט באַקומען די ראנג אַלס די בעסטע 
בעסטע  זיבעטע  די  און  יאָרק  ניו  אין  שפּיטאָל 
ענד  ניוס  "יו-עס  די  דורך  אַמעריקע  גאַנץ  אין 
שוין  איז  דאָס  צייטשריפט.  רעפּאָרט"  וואורלד 
די 21'סטע יאָר אין אַ צי וואָס זיי באַקומען דעם 

העכסטן ראנג אין ניו יאָרק סיטי.
די  פון  איינס  איז  וואָס  שפּיטאָל,  דער 
איז  לאַנד  אין  סיסטעמס  העלטקעיר  גרעסטע 
פינף  די  צווישן  פון  געוואָרן  אויסגערעכנט 
פינף  אין  אַמעריקע  גאַנץ  איבער  בעסטע 
האַרץ  און  קארדיאלעדזשי  ספעציאליטעטן: 
און  נוראלעדזשי   ,)4 )נומער  אָפּעראַציעס 
)נומער  )נומער 2(, פסיכיאטרי  נוראסורדזשערי 
4(, דיאביטיס און ענדאקרינאלעדזשי )נומער 5( 

און רומעטאלעדזשי )נומער 4(. אַזוי אויך איז ניו 
יאָרק-פרעסביטעריען געווען צווישן די פופציג 
דאָס  ספעציאליטעטן   15 פון   14 אין  העכסטע 

יאָר.
אין אַ פאַרזוך צו טרעפן די בעסטע שפּיטעלער 
אין אַמעריקע האָט די צייטשריפט אָפּגעשאַצט 
מער פון 4,750 מעדיצינישע צענטערן איבער'ן 
 17 ספעציאליטעטן   15 אין  לאַנד  גאַנצן 

פּראָצעדורן און קאָנדישאָנס.
פון  איינס  איז  יאָרק-פרעסביטעריען  ניו 
סיסטעמס,  העלט-קעיר  גרעסטע  אַמעריקע'ס 
וואָס נעמט אַריין אין זיך צען שפּיטעלער וואָס 
ניו  גרעיטער  גאַנץ  איבער  צושפּרייט  זענען 
און  פּריימערי   200 פון  מער  מיט  געגנט,  יאָרק 
ספּעציעלע קעיר קליניקס און מעדיקעל גרופּעס.

אַלס אַ פירער אין מעדיצינישע עדיוקעישאן, 
דער  שפּיטאָל  יאָרק-פרעסביטעריען  ניו  איז 
לאַנד  אין  צענטער  מעדיקעל  איינציגסטער 
די בעסטע  פון  צוויי  איז אַפיליאירט מיט  וואָס 
מעדיצינישע שולעס, די "ווייל קאָרנעל מעדיצין" 
וואגעלאס  יוניווערסיטי  "קאָלאָמביע  און 
די  סורדזשאנס".  און  פיסישאנס  פון  קאַלעדזש 
קאלאבאראציע מיינט אַז די פּאציענטן פאַרמאָגן 
אַ פולן צוטריט צו מעדיצינישע ספּעציאליסטן, 
די לעצטע טעכנאָלאָגיעס און פאָרשונג וואָס איז 
אַנטוויקלט געוואָרן אויסצוהיילן און ראַטעווען 

לעבנס פון מענטשן.
אויך  זיך  האָט  יאָרק-פרעסביטעריען  ניו 
אויסגעצייכנט אַלס איינע פון די בעסטע קינדער 

שפּיטעלער אין אַמעריקע. 

די  פון  אינפאָרמאַציע   – וואשינגטאן. 
אַז  געוויזן  האָט  רעגירונג  פעדעראַלע 
אַמעריקאַנער שפּיטעלער זענען געוואָרן פיל 
איבער'ן  פּאציענטן  לטובת  פאַרזיכערט  מער 
וואָס  נאָכדעם  יאָר,  צען  לעצטע  די  פון  לויף 
זייער  זענען  טעותים  מעדיצינישע  צאָל  די 

שטאַרק געפאלן.

האָט   2019 און   2010 פון  יאָרן  די  צווישן 
פאַרבעסערט  שטאַרק  סעיפטי  פּאציענט  זיך 
בעיקר ביי פיר סאָרט קאַטעגאָריעס פאַרוואָס 
מענטשן ווערן אָפט האָספּיטאַליזירט: הארץ 
אַטאַקעס, הארץ פעלער, נומאניע און גרויסע 

אָפּעראַציע פּראָצעדורן.
אַז  אויסגעפונען  האָבן  פאָרשער  די 

האָספּיטאַליזירט  זענען  וואָס  מענטשן 
געוואָרן פאַר איינע פון די פיר קאַטעגאָריעס 
האָבן געהאַט אַ פיל קלענערן שאַנס צו ליידן 
וואָס  אינפעקציעס  גרייזן,  מעדיצינישע  פון 
ביים  טעותים  שפּיטאָל,  אין  כאַפּן  קען  מען 
פּרעשור-אלסערס  פּראָצעדור,  אַ  דורכפירן 
אָדער  בעט  אין  לאַנג  ליגן  פון  קומט  וואָס 

ווערן פאַרוואונדעט פון אַראָפּפאַלן.
אויף  געבויט  געווען  איז  שטודיע  נייע  די 
דאַטאַ וואָס איז געזאַמלט געוואָרן דורך דעם 
מאניטארינג  סעיפטי  פּאציענט  "מעדיצין 
אין  געוואָרן  געשאַפן  איז  וואָס  פּראָגראַם" 
1999 נאָך אַ באַריכט וואָס איז אַרויסגעקומען 
סעיפטי  פּאציענט  פון  צושטאנג  דעם  איבער 

אין אַמעריקאַנער שפּיטעלער.
די  אַנאַליזירט  האָבן  פאָרשער  די 
 245,000 פון  רעקאָרדס  מעדיצינישע 
שפּיטעלער   3,100 איבער  פון  פּאציענטן 
און  יאָר  צען  לעצטע  די  פון  לויף  איבער'ן 
האָבן גענוצט אַ ליסטע פון 21 פּאָטענציאַלע 
שאָדנס וואָס קען באַטרעפן אַ פּאציענט. נאָכן 
זיך  האָט  אינפאָרמאַציע  אַלע  די  דורכקוקן 
זיך  צושטאַנד האָט  דער  אַז  ארויסגעשטעלט 
גאָר אַסאַך פאַרבעסערט, איבערהויפּט ביי די 

אויבנדערמאַנטע קאַטעגאָריעס.
די פאָרשער האָבן געזאָגט אַז דאָס צייגט אַז 
די שפּיטעלער קענען זיך שטאַרק פאַרבעסערן 
געזאָגט  אָפן  האָבן  זיי  אָבער  זיי,  ווילן  אויב 

ביי  פאַרוואָס  זיכער  פאר  נישט  ווייסן  זיי  אַז 
אַנדערע קאַטעגאָריעס האָט מען נישט געזען 
זיין  עס  קען  זיי  לויט  טויש.  ערנסטן  קיין 
קיינמאָל  עס  איז  אָדער  צוויי:  די  פון  איינס 
נישט געווען אַזוי שלעכט צוליב די קלענערע 
נישט  לכתחילה  איז  דעריבער  און  ריזיקעס, 
זיין  געווען דער מצב צו שלעכט, אָדער קען 
אַז מען האָט זיך בעיקר נאר פאַרלייגט אויף 
זיך  וואָלט  מען  און  קאַטעגאָריעס,  פיר  די 

געדאַרפט פאַרבעסערן איבעראָל. 

שפיטאל
וואס טוט זיך אין
ניו יארק-פרעסביטעריען שפּיטאל באַצייכנט ניו 

יארק'ס נומער איינס שפּיטאל אלס בעסטע שפּיטאל 
אין ניו יארק דורך "יו-עס ניוס ענד וואורלד רעפּארט"

שטודיע: שפּיטעלער אין די לעצטע צען יאר זענען 
געווארן פיל מער פאַרזיכערט לטובת די פּאציענטן

פיל  זיך  האט  שפיטעלער  אין  פאציענטן  פון  זיכערקייט  אז  ווייזט  שטודיע  ברייטע  א 
פארבעסערט במשך די לעצטע צען יאר

קאַנאַדא. - יעדער וועלכער האָט נאָר געמוזט 
באַזוכן אין אַן עמוירדזשענסי רום אין די לעצטע 
די  אין  איז.  עס  איבערגעפולט  ווי  ווייסט  יאָרן 
איבער  געמאָלדן  געווען  מאָל  פילע  איז  נייעס 
שעה'ן  וואַרטן  געמוזט  האָבן  וועלכע  מענטשן 
לאַנג איידער מען האָט זיך אומגעקוקט אויף זיי.

רומס  עמוירדזשענסי  די  פאַרוואָס  סיבה  די 
פילע  צוליב  איז  אָנגעשטרענגט  אַזוי  זענען 
אורזאַכן, אַזוי ווי אַ מאַנגל אין איינגעשטעלטע, 
אומלעגאַלע  פילע  וואָס  דעם  צוליב  און 
קלייניגקייט.  יעדע  פאר  אן  קומען  אימיגראַנטן 
איידער  אפילו  געווען  שוין  איז  פּראָבלעם  די 
נאָר  איז  און  אויסגעבראָכן,  האָט  קאוויד 

שווערער געוואָרן דערנאָך.
איז  רומס  עמוירדזשעסי  איבערגעפולטע  די 
סיי  און  איינגעשטעלטע  די  פאר  סיי  שווער 
איינגעשטעלטע  די  פאר  פּאציענטן.  די  פאר 
איבערגעשטרענגט,  מער  פיל  זיין  דאָס  מיינט 
קעגן  אויפפירונגען  ווילדע  צו  פירן  קען  און 
די  פאר  פּאציענטן.  אָנגעצויגענע  די  פון  זיי 
פּאציענטן מיינט עס פאַרברענגען גאָר אַ לאַנגע 
אַז  ריזיקע  די  אויס  שטייט  מען  דאָרטן,  צייט 
מען  אַז  מיינט  וואָס  טעותים,  מאַכן  וועט  מען 
נאָך  און  קומען,  צוריק  מוזן  ווידעראַמאָל  וועט 

אומאנגענעמליכקייטן.
"סי-עי-די-טי-עיטש"  גרופּע  קאַנאַדישע  די 
דראָג  פאר  אַגענטור  "קענעדיען  מיינט  וואָס 
 )CADTH( העלט"  אין  טעכנאָלאָגיעס  און 
איז אויפגקומען מיט אַ לייזונג צום פּראָבלעם, 
נעמליך, אַז די אַמבולאַנס אַרבעטער זאלן גלייך 
צו  פּלאַץ  אויפ'ן  פּאציענט  דעם  באַהאַנדלען 
נישט  בכלל  זיי  און  גערופן  זיי  האָט  מען  וואו 

אַריינברענגען אין שפּיטאָל. 
אַזאַ  קען  אָבער  גוטער,  אַ  איז  געדאַנק  דער 
אַ סאָרט  וואָס פאר  פּראָגראַם טאַקע אַרבעטן? 
קראַנקהייטן וועט מען קענען אַזוי באַהאַנדלען? 
די גרופּע האָט דורכגעפירט פילע שטודיעס און 
פאַרגליכן עטליכע סאָרט טריעטמענטס צו זעהן 
ווען מען באַהאַנדלט  דעם חילוק וואָס געשעט 
עס אינדרויסן און פאַרגלייך מיטן זעלבן סאָרט 
פאַל אויב ברענגט מען אַריין דעם פּאציענט אין 

שפּיטאָל.
זיך  האָט  פעלער,  קראַנקהייט  צוקער  ביי 
קיין  געווען  נישט  איז  עס  אַז  ארויסגעשטעלט 
וועלכע  די  צוויי.  די  צווישן  אונטערשייד  שום 
אויף  לויפן  נאָכן  סטראָוק  אַ  געליטן  האָבן 
וואָס  פּראָצענט  זעכציג  האָבן  מאַראַטאָן,  אַ 
געמוזט  שפּיטאָל  צום  געוואָרן  געפירט  זענען 
בלויז  צו  פאַרגלייך  אין  ווערן,  איינגעשריבן 
זענען באַהאַנדלט  וועלכע  די  41 פּראָצענט פון 
דערנאָך  האָבן  וועלכע  אינדרויסן  געוואָרן 

געמוזט איינגעשריבן ווערן אין שפּיטאָל. 

קאַנאַדישע גרופּע 
קומט אויף מיט געדאַנק 

צו באַהאַנדלען 
עמוירדזשענסי פעלער 
אינדרויסן פון שפּיטאל

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט34



פארגעניגן.
רעזארט  המספיק  דעם  צו  אנקומען  ביים 
דירעקט  תלמידים  טייערע  די  זיך  ווענדן 
וועלכע  באסיין  שווים  ריזיגן  דעם  צו 
און  קאמפלעקס,  דעם  אין  זיך  געפינט 
די  אין  געשמאק  פארברענגען  וועלן 
האבן  קינדער  די   – וואסערן  געהייצטע 
אויסגעבן  זיך  ארומצופלאטשקען  הנאה 
ליג- באקוועמע  די  אויף  אפרוען  זיך  אדער 
רינגס אויסגעשפרייט  זענען  וואס   בענקלעך 

און ארום דעם באסיין.
און  זיכערהייט  די  פארזיכערן  צו  כדי 
זיי  בשעת  אינדיווידועלן  די  פון  סעיפטי 
צו  צוגאב  אין  וועלן  באסיין  דעם  אין  זענען 
באגלייטן  וועלכע  מיטגלידער  שטאב  די 
קלאפט  אלעס  אז  פארזיכערן  און  רייזע  דעם 
וועט דער דעי העב אויך  על צד היותר טוב, 
וועלכער  מיטגליד  שטאב  איין  צושטעלן 
און  לייסענסד  סטעיט  יארק  ניו  א  אויך  איז 
די  "לייפגארד".  טרענירטער  פראפעסיאנאל 
גרופע וועט זיך קיינמאל נישט ארויסלאזן צו 
פון  באגלייטונג  דעם  אן  באסיין  שווים  קיין 
אגאנצן  זיך  געפינט  ער  און  לייפגארד,  דעם 
אויג  אפן  אן  האלט  און  באסיין  ביים  צייט 
זיכער צו מאכן אז אלע קינדער זענען אונטער 

א שטענדיגע אויפזיכט.
אבער דאס שווימען אליינס איז נאך נישט 
זיך  וועלן די קינדער  אלעס... נאכ'ן שווימען 
ווענדן צום גרויסן "דזשים" צו פארברענגען 
פארגעשריטענע  טייערע  די  אויף  צייט  זייער 
זיך  געפינען  וועלכע  מאשינען  עקסערסייז 
דארט אריינגערעכנט: טרעדמילס, ביציקלען 

און אפילו פארשידענע "וואג" שטיקער.
וועלכע  אקטיוויטעטן,  ביידע  די  נאך 
האלב,  א  און  שעה  א  אומגעפער  געדויערן 
איבערבייס  קורצע  א  נאך  קינדער  די  וועלן 
דאווענען א ווארימע דערהויבענע מנחה אין 
המדרש  בית  איבערגעפרישטן  הערליכן  דעם 

קאמפלעקס,  דעם  אין  זיך  געפינט  וועלכער 
ארויפזעצן  צוריק  זיך  זיי  וועלן  דערנאך  און 
זיי צוריקפירן קיין  וועט  וועלכע  אויפ'ן באס 

קרית יואל.
אזא רייזע שפילט זיך אפ יעדער וואך און 
פילפאכיגע  געוואלדיגע  א  זיך  מיט  טראגט 

פארברענגען,  און  שווימען  עצם  די  תועלת, 
צייט,  טייערע  זייערע  אן  פילט  עס  און 
די  פאר  געלעגנהייט  א  עס  גיבט  נאכדעם 
טייערע קינדער צו מאכן איבונגען וואס דאס 
פארשטייט  און  געזונט,  זייער  פארבעסערט 
שטארק  גאר  פשוט  האבן  זיי  אז  אליינס  זיך 

הנאה.
עלטערן  די  פון  גריסן  געוואלדיגע  די 
וואך  יעדע  פליסן  צו  אויף  נישט  הערן 
דרוקן  וועלכע  עלטערן  די  פון  באזונדער 
דעם  פון  הנאה  אויסטערלישע  זייער  אויס 
מיין  מאל  "יעדעס  פראגראם,  הערליכן 
אזוי  אהיים  ער  קומט  שווימען  גייט  קינד 
רואיג!", דערציילט נאך איינער פון די שטאב 
האט  מאמע  איין  וויאזוי  איבער  מיטגלידער 
זיך אויסגעדרוקט. דער שטאב מיטגליד זאגט 
אויך, אז כאטש וואס סיי ביי די שווימען און 
סיי ביי די עקסערסייז זענען נישט פארהאן קיין 
באזונדערע טרעינונג פאר די קינדער, מיט דעם 
אלעם טאקע וועגן דעם האבן זיי הנאה פשוט 
וועג דער  און  ווילן  זיי  וואס  טוהן  קענען   צו 

וויאזוי זיי ווילן.
"אונזער הויפט ציל פון דעם פראגראם איז, 
אז זיי זאלן אויסנוצן זייער ענערגיע", דרוקט 
יעדעס  דיירעקטארן,  די  פון  איינער  אויס  זיך 
קומען  שווימען  קינדער  די  נעמען  מיר  מאל 
און  "רילעקסט",  און  אויסגערוהט  זיי אהיים 
בענעפיטס  געזונטהייט  די  אויסער  איז  דאס 
רגע  יעדע  הנאה  פשוט  זיי  האבן  דעם,  פון 
דארט, און זייער הנאה איז אונזער גרעסטער 

פארגעניגן!" 

קענען  צו  יאָר  דריי  פאר  דאָלאַר  מיליאָן 
צושטעלן מעדיקעיד און "טשיפּ" דעקונג פאַר 

קינדער.
אַרבייטן  פאַרטיילער  די  וועלן  צוגאָב  אין 
ווי איינצושרייבן  אויף אייגענע אַקטיוויטעטן, 
וואָס  פּראָגראַמען  אַנדערע  און  שולעס  מער 
דינען אינטערעסן פון יונגע מענטשן; צילן אויף 
קאָמיוניטי'ס מיט נידעריגע אינשורענס דעקונג; 
קענען  צו  מענטשן  פאר  הילף  צוצושטעלן 
בעסטן  אויפ'ן  אַפליקאציעס  די  אויסשטעלן 
און גרינגסטן וועג; דורכצופירן קאַמפּיינען אַז 
מען זאָל זיך איינשרייבן אין די פּראָגראַמען צו 
קענען געניסן פון די הילף; און צו נוצן העלט-
די  זאלן אַרויסהעלפן  וועלכע  קעיר אַרבייטער 
אַלע מענטשן צו קענען באַקומען די מערסטע 

באַרעכטיגטע פּראָגראַמען.
די פרישע פאָנדן וועט דעקן געוויסע לעכער 
צוריקגעהאַלטן  איצט  ביז  האָבן  וועלכע 
באַקומען  קענען  פון  קינדער  באַרעכטיגטע 
אינשורענס דעקונג. פון אַמעריקע'ס 4 מיליאָן 
קינדער וועלכע פאַרמאָגן נישט קיין אינשורענס 

זענען 2.3 מיליאָן פון זיי באַרעכטיגט צו קענען 
געניסן דערפון נאָר דער פּראָבלעם איז געווען 
געוואוסט  נישט  האָבן  פאַמיליעס  זייערע  אַז 

אַז זיי זענען באַרעכטיגט דערפאַר אָבער האָבן 
מען  וויאַזוי  וויסן  נישט  מיט  אָנגעשטויסן  זיך 

שטעלט אויס די אַפּליקאַציעס. 

המספיק נייעס

וועכענטליכע באזיך 
ביי המספיק רעזארט

דער הויפטקווארטיר פון די יו-עס דעפארטמענט אוו העלט און היומען סערוויסעס, וועלכע 
האט צוגעשטעלט פרישע 49 מיליאן דאלער צו אינשורן ארימע קינדער אין אמעריקא

מען ארבעט אריין שווער ביי די וועכנטליכע איבונגען אין דעם ספעציעלן צימער, זיך צו שטארקן די 
כוחות לעבודת הבורא יתברך שמו

יעדער באקומט א שאנס צו גיין אויפן טרעדמיל

מען הייבט אויף שווערע שטיקער אייזן - מען 
לערנט זיך ווי זיך צו שטארקן אויפן יצר הרע

מען זעהט די צופרידנקייט אויף די פנימ'ער פון די תלמידים נאכ'ן ענדיגן א שעה מיט אהאלב פון 
שווימען און געשמאקע איבונגען וועלכע לאזן זיי איבער פריש און מונטער

>> זייט 36

העלט קעיר דעקונג

געזונטהייט נייעס

>> זייט 36
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חשוב'ע תלמידים פון ישיבת תורה וחסד שע"י 
המספיק אוו אראנדזש אויפגעפרישט נאך 

וועכענטליכע באזוך ביי המספיק רעזארט

געזונטהייט נייעס

וואַשינגטאָן - די פעדעראַלע העלט אַגענטור 
מעדיקעיד  און  מעדיקעיר  די  דורך  האָט 
מיליאָן   49 צוגעטיילט  איינהייט  סערוויסעס 
פראָנט- די  אויף  אָרגאַניזאַציעס  פאר  דאָלאַר 
די  פאר  ראַטעס  רעדוצירן  קענען  צו  ליניעס 
און  אינשורענס  קיין  נישט  פאַרמאָגן  וואָס 
קינדער,  דעקונג פאַר  קעיר  צוצושטעלן העלט 

עלטערן און פאַמיליעס.
גרעסטע  די  געווען  איז  סומע  די 
נאָר  האָט  איינהייט  די  וואָס  אינוועסטירונג 
קינדער  איינשרייבן  קענען  צו  צוגעשטעלט 
אין אַ פּראָגראַם דורך וועלכע זיי וועלן קענען 

וואָס  דעקונג  אינשורענס  העלט  פון  געניסן 
עקזעקוטיווע  דורך  געקומען  צושטאַנד  איז 
די  דורך  און  ביידען  פּרעזידענט  פון  באַפעלן 
בעסעראַ  סעקרעטאַר  העלט  וואָס  פּריאָריטעט 
אויסברייטערן אַפאָרדעבל  צו  געשטעלט  האָט 

העלט קעיר.
אַלס טייל פונעם פּראָגראַם האָט די אַגענטור 
געשלאָסן 36 אָפּמאַכן אין 20 סטעיט'ס אונטער 
רעגירונגען,  לאָקאַלע  און  סטעיט  וועלכע 
און  גרופּעס  נאָן-פּראַפיט  אָרגאַניזאַציעס, 
 1.5 באַקומען  אַלע  וועלן  וועלכע  שולעס, 
זייט 35 <<

געזונטהייט בענעפיטן

דיעטע	  עסן א באלאנסירטע 

רעגלמעסיגע איבונגען  	

מאכלים	  עסן ווי ווייניגער זאלציגע 

אלקאהאלישע געטראנקן	  שטייט אוועק פון 

ציגארעטלעך	  שטייט אוועק פון רויכערן 

קאווע6  טרונקט ווי ווייניגער 

פרובירט נידערן סטרעס  7

רעגלמעסיג8  מעסט אייער בלוט דרוק 

שלאפן גוט ביינאכט  9

גרינצייג0	  עסט פרישע פרוכט און 

 עצות צו 
 נידערן

בלוט דרוק

10
המספיק נייעסהמספיק נייעס

פראגראם  שיינער  גאר  הערליכער  א 
זומער,  נאכן  געווארן  איינגעפירט  איז 
פונעם  טעם  גוטען  און  שוואונג  מיטן 
אוו  המספיק  דעם  אין  זומער  פארגאנגענעם 
פראגראם,  העב  דעי  קאונטי'ס  אראנאדזש 
א  איינמאל  קינדער  טייערע  די  מ'נעמט  אז 
וואך אויף א שווים אין דעם ריזיגן געהייצטן 
שווים באסיין און אזוי אויך דעם גיגאנטישן 
זיך  געפינט  וועלכער  דזשים  עקסערסייז 
אין  רעזארט"  "המספיק  בארימטן  דעם  אין 
ניו יארק, מיט'ן הויפט ציל אז די  אפסטעיט 
געלעגנהייט  א  זאלן האבן  טייערע תלמידים 
וויילע  לענגערע  א  במשך  האבן  צו  הנאה 
ענערגיע,  זייער  אויסצוגעבן  גלייצייטיג  און 
און שעפן פרישע  געזונט  זייער  פארבעסערן 

כוחות.
תלמידים  די  ארויסצונעמען  געדאנק  דער 
די  פון  איינער  ביי  געווארן  געבוירן  איז 
געהויבענע שבתים ווען די טייערע תלמידים 
ארויסגעפארן  זענען  העב  דעי  דעם  פון 
הנאה האבן אויף גאר א רייכן שבת אין דעם 
זיך אלס  וואס פארשטייט  המספיק רעזארט, 
תלמידים  די  האבן  פראגראם  דעם  פון  טייל 
געהאט שווימען שעות סיי פרייטאג און סיי 
מוצאי שבת, און מ'האט געזען ווי שטארק די 

תלמידים האבן הנאה דערפון.
געטראפן  זיך  האבן  שבת  דעם  דורכאויס 
יודל  ר'  העב  דעי  דעם  פון  מענדזשער  דער 
אסיסטענט  רעזארט  דעם  מיט  קליינמאן 
איז  עס  און  הירש,  ישעי  ר'  מענעדשער 
וויאזוי  איבער  טעמע  די  ארויפגעקומען 
מ'קען שענקען אט די הנאה פאר די טייערע 
קינדער  די  האלטן  גלייכצייטיג  און  קינדער 
די  דורכאויס  אויך  נאטורליך  און  געזונט 
ווינטער חדשים? און דאן איז ארויפגעקומען 
אהערצוברענגען  בייפאל  בליציגער  דער 
זיך  און  וואך  א  איינמאל  קינדער  טייערע  די 
שוויים  געהייצטן  אינדאר  דעם  מיט  באניצן 

דער  געווארן  געבוירן  איז  אזוי  און  באסיין, 
זיך  האט  וועלכע  פראגראם  געוואלדיגער 
קנאקעדיגע  א  זיין  צו  ארויסגעשטעלט 

אויפטו פאר די לעכטיגע קינדער.
מען  האט  וואכן  נאכפאלגענדע  די  במשך 
וויאזוי  דעטאלן  טעכנישע  די  אויספלאנירט 
אלעס זאל צוגיין, און בעזרת ה' יתברך האט 
מיט  אנגעהויבן  צוריק  וואכן  עטליכע  מען 

דעם העכסט געלונגענעם פראגראם.
יעדן דינסטאג פארמיטאג לאזן זיך ארויס 
אוו  המספיק  דעם  פון  בחורים  פון  גרופע  א 
פראגראם  העב  דעי  מענער  קאונטי  אראנדש 
פון  ארויס  זיך  לאזט  וועלכער  באס,  א  מיט 
אוו  המספיק  פון  היים  דער  יואל,  קרית 
אויף  ארויף  פארט  באס  דער  אראנדזש. 
און  הייוועי   "17 "רוט  לעגענדארן  דעם 

האלבע  א  אומגעפער  דערויף  פארבלייבט 
שעה, ביז'ן ארויסגיין ביי עקזיט 109 אין די 
אפסטעיט  בערג,  קעטסקיל  די  פון  צענטער 

ניו יארק.
אט  וואס  יארן,  צענדליגע  שוין  איז  עס 
צו  וועג  הויפט  דער  אלס  דינט  וועג  דער 
ניו  אין  ישראל  בני  אחינו  טויזנטער  נעמען 
שטאט  פון  חדשים  זוממער  די  אין  יארק 
ארויף צו די קאנטרי, אבער היינט האט דער 
פאסאנדזשירן  סארט  פרישע  באקומען  וועג 
די  נעמליך,  באדייט,  סארט  אנדערע  אן  מיט 
און  אינטעלעקטועלע  מיט  קינדער  טייערע 
וועלכע  שוועריקייטן  דעוועלפאמענטארע 
העב  דעי  מענער  די  אין  אנגעשלאסן  זענען 
און  הנאה  צו  וועג  זייער  מאכן  פראגראם 

פעדעראלע העלט אַגענטור אינוועסטירט 
מיליאנען דאלארן צו העכערן העלט קעיר 

דעקונג פאר קינדער, עלטערן און פאמיליעס
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דער הערליכער, געווארעמטער, אינדאור שווים באסיין אינעם פראכטפולן המספיק רעזארט אין 
די הערליכע בערג פון די קעטסקיל מאונטענס ווי די טייערע בחורים פארברענגן וועכענטליך

ענערגיע באפרייט דורך געשמאקע שווים און נויטיגע איבונגען אין דעם פריוואטן שווים באסיין און דזשים 
אין דעם "המספיק רעזארט" וועלכע העלפט פאר די נאטורליכע אנטוויקלונג פון די טייערע תלמידים

אדר, תשפ"גהמספיק גאזעט36


