
 >> זייט 04

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

 )vertigo( ליידט איר פון ווערטיגא
שווינדלען?

א: ניין; ב: מאכט זיך אמאל; ג: אפט
צו ענטפערן און פאר די ענטפער פון פאריגן חודש זעט זייט 10

אינספיראציע Vertigo - ווערטיגא

צום געזונט

די סמעטענע

געזונטהייט נייעס

געזונטהייט נייעס

 >> זייט 19

 >> זייט 34

המספיק נייעס

געדענק!! מען קען נישט נעמען 
א וואקאציע פון זיך אליינס

 >> זייט 06

המספיק נייעס

40%
 איז די דורכשניטליכע יאָרגאַנג

ווען מען ווערט אַפעקטירט פון ווערטיגא

39 יאר
 אַמעריקאַנער שפּירן ווערטיגא
כאָטש איינמאָל אין זייער לעבן

פארשער: א גענצליך רויע "וויגען" 
דיעטע פאר א לענגערע צייט קען 

זיין שעדליך צום געזונט

שבת פון התרוממות און התעלות פאריבער אויף די 
מענעדזשערס און שטאב מיטגלידער פון המספיק 

אוו ראקלענד ברידערהיימען

אימפאזאנטער מסיבת 
מלוה מלכה לאזט איבער 

טיעפע איינדרוק אויף 
אלע באטייליגטע - הגה"צ 
אב"ד לימינוב טרעט אויף 
מיט גייסטרייכע דרשה - 

באטייליגטע פאמיליעס שפירן 
זעלטענע געפיהל פון אחדות 

און ברודערליכקייט
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המספיק

פארשידענס

נייע מעדיצין העלפט בארואיגן 
אומקאנטראלירטע הויכע בלוט 

דרוק

שטודיע: מאָגן פון פעטע מענטשן 
זאפּט איין מער קאלעריעס ווי פון 

נישט פעטע מענטשן

קעכער מאַכט גרויסע ענדערונגען 
אינעם ניו יאָרק וועסטשעסטער 

שפּיטאָל סיסטעם

א שלימות'דיגע שמחה אין א 
פאמיליע אדאנק די ארבעט פון א 

טריי קאונטי קעיר מענעדזשער

תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י 
המספיק אוו אראנדזש קאונטי 
באזוכן אן אקוואריום געשעפט

גוף אין געזונט - סליפ עפניע

אויטאָ-אימיון דיזיז

 שטודיע: די שאנסן איבערצולעבן
אין שפּיטאל נאך אן אפּעראציע 
ווענדט זיך אין וועלכע צימער דער 

פאציענט געפונט זיך

שפאגל נייע "ווינגס" מענטל 
העלט קליניק אין ראקלענד 
קאונטי עפענט אירע טויערן 
צו שטיין צום דינסט פאר'ן 

גאנצן ציבור



די רעגירונג פון מאלאווי, אַ שרעקליך 
צוריקגעשטאַנענע לענדל אין אַפריקע, 

האָט געמאָלדן אַז צום ווייניגסטעס 750 
מענטשן זענען שוין אומגעקומען אין אַ 

כאלערא אויסברוך אין לאַנד, דאָס ערגסטע 
אויסברוך אין צוויי צענדליגער יאָרן. 

אין אנדערע נייעס פון אַפריקע, האָט די 
רעגירונג פון דעם שוואַרצן לאַנד זימבאַבווע 
געמאָלדן אַז זיי וועלן באַשטראָפן געזונטהייט 

אַרבעטער, אַזוי ווי דאָקטוירים און קראַנקן 
שוועסטערס מיט זעקס מאָנאַטן טורמע אויב 

גייען זיי אַרויס אויף אַ סטרייק פאר מער פון 
דריי טעג. 

אַ פרישע שטודיע צייגט אַז עסן "פעסט-
פוד" עסנוואַרג פון אַ רעסטוראַנט, אַזוי 

ווי פּיצאַ, טשייניז, פלייש סענדוויטשעס און 
ענליכס, איז זייער שעדליך און קען גורם זיין 

פאַר פעטן זיך אָנצוזאַמלען אַרום די נירן 
וואָס קען צוברענגען צו אַ מחלה מיטן נאָמען 
"ליווער סטעאסיס" וואָס איז ווען צופיל פעטן 
קלעבט זיך אן אַרום די נירן און קען זיין זייער 

שעדליך. 

עקספּערטן האָבן געוואָרנט אַז מענשטן 
פאַרברענגען צופיל צייט איבער'ן טאָג 

זיצנדיג אויף איין פּלאַץ ביי די אַרבעט וואָס 
קען זיין זייער שעדליך. זיי רעקאָמענדירן אַז 

מען זאָל כאַפּן אַ שפּאַציר פון פינף מינוט 
יעדע האַלבע שעה. 

אַ שטודיע האָט געוויזן אַז אָרימע קינדער 
צווישן די יאָרן פון ניין ביז דרייצן וואָס האָבן 

פאַרברענגט צייט מיט קאָכן און פלאַנצן 
געוויקסן, האָבן געהאַט אַ פיל קלענערע 

שאַנס צו אַנטוויקלען דייעביטיס און 
קאָלעסטעראָל ווי קינדער וועלכע האָבן נישט 

אַנטייל גענומען אין די אַקטיוויטעטן.

די "וועלט העלט אָרגאַניזאַציע" האָט 
געמאָלדן דעם ערשטן אויסברוך פונעם 

"מאַרבורג" קראַנקייט אינעם קליינעם 
אַפריקאַנעם לענדל עקוואַטאָריעל גיני. די 

קראַנקייט שטאַמט פון פלעדערמויזן און איז 
ענליך צו "איבאָלאַ" און דערווייל איז נישטאָ 

קיין רפואה דערפאַר.

אַ שטודיע האָט געוויזן אַז די וואָס ליידן 
פון "סליעפּ-עפּניע" קענען אויך ליידן פון 

שוואַכע ביינער און ציינער, און פאַרמאָגן אַ 
גרעסערע ריזיקע אַז ציינער אימפּלענטס 

וועלן אַרויספאַלן, און קענען אויך מער ליידן 
פון אָסטיאָפּעראָסיס אויף די עלטער.

אַ שטודיע האָט געוויזן אַז ווען מען איז 
אנבלויזט צו דיזעל עקזאָוסט, וואָס מאַכט 

זיך ווען מען זיצט אין טראַפיק אונטער אַ 
גרויסער טראָק, קען פאַראורזאַכן אַז די מוח 

זאל ווערן אומקלאָר פאר עטליכע שעה. אויב 
איז מען אַנטבלויזט דערצו פאר גאָר אַסאַך 
צייט קען עס פירן צו ערנסטע מוח שאָדנס.

גייענדיג 
צום דרוק

געזונטהייט נייעס

צוויי  איבער  אַנאַליז  אן   - איטאַליע. 
געוואָרן  פּובליצירט  זענען  וואָס  שטודיעס 
זשורנאַל  געזונטהייט  "בי-עם-דזשי"  אינעם 
צופיל  מען  עסט  אויב  אַז  געפונען  האָט 
מען  טוט  עסנוואַרג  "אולטראַ-פראסעסד" 
פון  ריזיקע  די  פאַרגרעסערן  שטאַרק  גאָר 
ביי  קענסער  "קאָלאָרעקטאַל"  באַקומען 
מענער און האַרץ קראַנקהייטן סיי ביי מענער 

און סיי ביי פרויען.
נעמט  עסנוואַרג  אולטראַ-פראסעסד 
פריער  פון  ווי  אַזוי  עסן  זיך  אין  אַריין 
געפּאַקטע זופּן, סאוסעס, גרייטע מאָלצייטן, 
סאָדע,  פרענטש-פרייס,  וואורשטלעך, 
דאָזיגע  די  נאָך.  און  קאָמפּאָטן,  געקויפטע 
זיך  אין  געווענליך  פאַרמאָגן  עסנוואַרג 
און  צוקער  פון  קוואַנטום  הויכע  גאָר  אַ 
און  פּרעזערוועטיווס,  און  כעמיקאַלן  זאַלץ, 

פאַרמאָגן גאָר ווייניג דייעטערי פייבער.
צוויי גרויסע שטודיעס זענען דורכגעפירט 
אַמעריקע  אין  און  איטאַליע  אין  געוואָרן 
 220,000 איבער  נאָכגעפאָלגט  האָבן  וואָס 

מענטשן צווישן די יאָרן פון 12 און 28.
געטראָפן  האָט  שטודיע  אַמעריקאַנער  די 
אולטראַ-פראסעסד  צווישן  פאַרבינדונג  אַ 

אין  קענסער  קאלארעקטאל  און  עסנוואַרג 
מענער, אָבער נישט ביי פרויען.

דערווייל  אַז  געזאָגט  האָבן  פאָרשער  די 
פאַרשטייען זיי נישט פאַרוואָס די רעזולטאַטן 
ביי  ווי  מענער  ביי  אַנדערש  געווען  זענען 
פרויען. דאָקטאָר פענג פענג זענג, אַ קענסער 
אָנפירער  די  פון  איינע  און  ספּעציאַליסט 
פונעם  אָנפירער  דער  און  שטודיע  פונעם 
סקול  פרידמאן  אינעם  אָפּטיילונג  נוטרישאן 
אינעם  פּאַליסי  ענד  סייענס  נוטרישאן  אָוו 
טאף יוניווערסיטי פון באָסטאָן האָט געזאָגט 
פאַר "סי-ען-ען" אַז עס איז מעגליך אַז דאָס 
איז צוליב די ראָלע וואָס געוויסע האָרמאָנען 
שפילען אַנדערש ביי מענער ווי ביי פרויען, 
צו  קומען  נישט  דערווייל  קען  מען  אָבער 
קיין זיכערע מסקנא וויבאַלד מען דאַרף נאָך 

דורכפירן ווייטערדיגע פאָרשונגען.
האָט  שטודיע  באַזירטע  איטאַליענער  די 
אולטראַ- צווישן  פאַרבינדונג  אַ  געטראָפן 

פאַרמערטע  די  און  עסנוואַרג  פראסעסד 
מח  און  הארץ  אויך  ווי  קענסער  פון  ריזיקע 

קראַנקהייטן. 

שטודיע: עסן צופיל "אולטרא-פראסעסד" 
עסנווארג פארגרעסערט די ריזיקע פון 
באקומען קענסער און הארץ קראנקהייטן ל"ע

ניו יאָרק. – די "וואָל סטריט זשורנאַל" האָט 
פּראָפעשאָנעלס  "אַמעריקען  די  אַז  באַריכטעט 
צו  פּלאַנט  עי-די-עיטש-די"  אָוו  סאָסייעטי 
צו  לאַנד  אין  גיידליינס  ערשטע  די  אַנטוויקלען 
דיאַגנאָזירן ערוואַקסענע מענטשן וועלכע ליידן 
הייפעראקטיוועטי  דעפעסיט  "אטענשען  אויף 

דיסאָרדער".
שוין  איז  צענערלינגען  און  קינדער  פאַר 
דיאַגנאָזירן  צו  וויאַזוי  גיידליינס  דאָ  לאַנג 
אָבער  קאָנדישאָן,  דעם  באַהאַנדלען  און 

דערווייל האָט דאָס נאָכנישט עקזיסטירט פאר 
ערוואַקסענע. דער באַשלוס צו אַנטוויקלען די 
ספּעציאַליסטן  פון  בעיקר  שטאַמט  גיידליינס 
וועלכע זענען באַזאָרגט אַז די פרישע טעלע-
העלט פירמעס "סערעבאל" און "דאַן" האָבן 
פּרעסקריבשאָנס  אַסאַך  גאָר  אַרויסגעגעבן 
"זשורנאַל"  דער  עפּידעמיע.  דעם  במשך 
איינגעשטעלטע  טייל  אַ  אַז  באַריכטעט  האָט 
צו  דרוק  אַ  געשפּירט  האָבן  סערעבאל  ביי 
ווי  פרעסקרייבן סטימולאנט מעדיצינען, אַזוי 

נאָך  )Adderall( פאר פּאציענטן  "אדעראל" 
וואָס  אָפּשאַצונג,  מינוטיגע  דרייסיג  אַ  בלויז 
איז ווייט פון גענוג צו דיאַגנאָזירט ווערן מיט 

עי-די-עיטש-די.
גרויסע פאַרמאַסי ריטעילערס, אַריינגערעכנט 
אויפגעהערט  האָבן  רייט-עיד  און  סי-ווי-עס 
אויסצופילן אדעראל און אַנדערע קאָנטראָלירטע 
סערעבאל  פאר  פּרעסקריפּשאָנס  סובסטאַנצן 
און דאַן. ביידע פירמעס האָבן פאַר דעם געהאַט 
אָפּגעלייקנט אַז זיי לייגן אַרויף דרוק אויף זייערע 

איינגעשטעלטע צו פרעסקרייבן די מעדיצינען.
עי- נייע  די  אויף  אַרבעט  וואָס  גרופּע  די 

פאר'ן  געזאָגט  האָט  גיידליינס  די-עיטש-די 
"זשורנאַל" אַז פאָרשונגען צייגן אַז פילע פון די 
איינגעשטעלטע האָבן ניטאַמאָל געענדיגט אַלע 
זיך אויס פאַר אַ הויכע- וואָס פעלט  שטאַפּלען 

קוואַליטעט עוואליועישאן, אַזוי ווי נעמען דעם 
בלוט-דרוק.

דאָקטאָר ען טשילדרעס, דער פּרעזידענט פון 
פון  סאָסייעטי  פראפעשענאל  "אַמעריקען  דעם 
זשורנאַל"  פארן  געזאָגט  עי-די-עיטש-די" האָט 
אַז "מיר ווילן זיכער מאַכן אַז יעדער איינער האָט 
צוטריט צו העכסטע קוואַליטעט עווליועישאנס."

וועלן  גיידליינס  די  אַז  ערוואַרט  מען 
וועט  און  יאָר  קומענדיגן  ווערן  אַרויסגעגעבן 
וואַרשיינליך אנטהאַלטן אין זיך שטאַפּלען וואָס 
צו  מינוט  דרייסיג  פון  מער  פאַרלאַנגען  וועט 
מער  פאַרלאַנגען  עס  וועט  אויך  ווי  פאַרענדיגן, 
פאַמיליע  און  פּערזענליכן  דעם  איבער  פּרטים 

מעדיצינישע היסטאָריע. 

מעדיקעל אסאסיעשאן וועט שאפן 
ערשטע גיידליינס וויאזוי צו דיאגנאזירן 

ערוואקסענע מיט עי-די-עיטש-די

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט02

נאך יארן וואס ס'איז שוין דא קלארע גיידליינס פאר דיאגנאזירן קינדערן מיט עי.די.עיטש.די. 
וועט מען צום ערשטן מאל מאכן אזעלכע גיידליינס פאר ערוואקסענע אויך

אולטרא-פראצעסירטע עסן, אזוי ווי 
 געפאקטע זופן און נאך אנדערע זענען

זייער שעדליך פאר'ן געזונט



א  אלעמאל  איז  משפחה  די  אין  חתונה  א 
פרייליכע מאמענט און א צייט צו פייערן. מען 
טאנצט און מען איז זיך משמח די געשוויסטער 
איינער.  פעלט  עס  ווען  אויסער  אינאיינעם. 
נישט  זיך  קען  פאמיליע  די  פון  איינער  ווען 
די  אויב  ספעציעל  שמחה,  די  אין  באטייליגן 
באגרעניצט  פיזיש  איז  יענער  ווייל  איז  סיבה 
אינדערהיים,  בלייבן  ער  מוז  דערפאר  און 
ברענגט דאס אראפ א וואלקן אויף די שמחה.

אבער  אלץ,  נאך  זיך  מען  פריידט  אוודאי 
עס איז אלי' וקוץ בה. עפעס שטעכט, עס טוט 
וויי אז איינער קען זיך נישט משתתף זיין. און 
די  אין  מציאות  דער  געווען  איז  דאס  פונקט 
פאמיליע פון איינעם פון די קליענטן פון טריי 
וועלכער  קאונטי קעיר, אז דער אינדיווידועל 
קאונטי,  טריי  פון  סערוויסעס  די  באקומט 
די  אין  באטייליגן  געקענט  נישט  זיך  האט 
זיינע אייגענע  זיין פאמיליע, פון  שמחות פון 

געשוויסטער, פאר העכער פינף יאר.
דער קליענט איז שטארק באגרעניצט פיזיש 
און כדי צו קענען גיין סיי וואו אימער, דארף 
'הענדיקעפ'  ספעציעלן  א  צו  צוקומען  ער 
אזוי  שוין  זיך  פלאגט  פאמיליע  די  אויטא. 
אוודאי  פארמאגן  זיי  און  פינאנציעל,  אויך 
נישט גענוג געלט זיך אליינס איינצוהאנדלען 
אזא אויטא, וועלכע קאסט גאר א הויכן פרייז.
דוקא האט די פאמיליע שוין אריינגעלייגט 
סארט  אזא  באקומען  צו  כוחות  אסאך  גאר 
אויטא, פרובירנדיג דורך פילע ארגאניזאציעס, 
זיך  האט  לעצטענס  ערפאלג.  קיין  אן  אבער 
פריינט  א  נדבן,  א  אז  געמאכט  אפילו  שוין 
פון די פאמיליע האט מנדב געווען אן אויטא, 
אריינצולייגן  אויס  נאך  פעלט  עס  אבער 
זאל  אז עס  אין דעם,  עטליכע טויזנט דאלער 
א  פאר  צוגענגליך  און  ראוי  ווערן  טאקע 
הענדיקעפד אינדיווידועל צו קענען פארן אין 

דעם.
באקומען  גראדע  מען  קען  דעם  פאר 
א  איז  עס  אבער  רעגירונג,  די  פון  געלט 
א  גאר  און  פראצעדור,  פארצויגענער  לאנג 
קעיר  קאונטי  טריי  דער  דערצו.  שווערער 
דעם  אנגעהויבן  שוין  האט  מענעדזשער 
צוריק,  יאר  דריי  העכער  מיט  פראצעדור 
און  פאפירן  מיט  הויפענעס  אויספילנדיג 
פילע  דעם  פאר  שאפנדיג  און  אפליקאציעס 
בריוון און דאקומענטן, אבער דערווייל האט 
פון  איינעם  פון  זיך אונטערגערוקט א חתונה 
די געשוויסטער און דערווייל זעהט מען נישט 
קענען  זאל  אינדיווידועל  דער  אז  וועג  קיין 

אנקומען.
געווען  איז  בני משפחה  די  פון  ווייטאג  די 
גיין  פארביי  וועט  עס  אז  טראכטנדיג  גרויס, 
נאך א שמחה מיט ויפקד מקום דוד, אז איינער 

וועט פעלן.

'קעיר'  דער  אריינגעקומען  איז  דא  אבער 
דער  ווען  קעיר.  קאונטי  טריי  פון  פאקטאר 
קעיר מענעדזשער האט געזעהן וואס דא טוט 
לא תהיה. עס  היו  אז  ער באשלאסן  זיך האט 
קליענט  זיין  אז  זאך  אזא  פאסירן  נישט  גייט 
זאל פארפאסן נאך א משפחה שמחה. ער האט 
זיין  אז  פארזיכערן  צו  זיך  אויף  גענומען  עס 

קליענט קומט אן צו די חתונה.
עס איז אבער פיל גרינגער דאס צו זאגן ווי 
עס אויסצופירן. אזעלכע אויטאס געפונען זיך 
נישט בדרך כלל אינעם באזיס פון געווענליכע 
פאר  געהערן  זיי  וועלן  רוב  ע"פ  מענטשן. 
פירן  פון  געלט  מאכן  וועלכע  ביזנעסער 
פאר  זיי  געהערן  אדער  מענטשן,  הענדיקעפד 
פאר  מענטשן  פירן  וועלכע  ארגאניזאציעס 
די חסד שבו. אבער צוערשט דארף מען דאך 
געוואר ווערן ווער עס פארמאגט אזא אויטא 
באנוץ  פאר'ן  צוצושטעלן  עס  גרייט  איז  און 

פון דעם מענטש.
גענומען  זיך  האט  מענעדזשער  קעיר  דער 
אויפגעהויבן  האט  ער  ארבעט.  די  צו 
פון  רופן  אנגעהויבן  און  טעלעפאן  דעם 
איין  פון  און  צווייטן  צום  קאמפאני  איין 
ארגאניזאציע צום אנדערן. די תשובות אבער 
זעלבע, מיט'ן סוף  די  געווען  זענען אלעמאל 
פסוק אז זיי קענען נישט צושטעלן איינס פון 
וועגן  צו  נאר  שטעלן  "מיר  אויטאס:  זייערע 
צום דאקטער, נישט סתם אויף א לוסט רייזע"; 
נישט  קענען  "מיר  נוסח:  דעם  אויף  אדער 
צושטעלן א וועג צו אזא ווייטע דעסטינאציע" 
)די חתונה איז געווען אין אן אנדערן שטאט(.

איז  עס  אז  געזאגט  פשוט  האבן  אנדערע 
שוין  קענען  זיי  און  פסח  צו  נאענט  צו  שוין 
תירוצים,  אנדערע  געווען  איז  אדער  נישט, 
אבער דער צד השוה פון אלע איז געווען אז 

דערווייל  אויטא.  זייער  נוצן  נישט  קען  מען 
ביי  געהאלטן  מענעדזשער  קעיר  דער  האט 

זערא.
קעיר  דער  האט  רגע  איין  קיין  פאר  אבער 
אויפגעבן.  ביים  געהאלטן  נישט  מענעדזשער 
ער האט ווייטער גערופן און געארבעט, ביז ער 
איז געוואויר געווארן אז די חסד ארגאניזאציע 
באזירט  איז  וועלכע   ,24/7 חסד  הייסט  וואס 
עטליכע  פארמאגט  און  סקווירא  שיכון  אין 
אויטאס  די  צו  יא  שטעלן  אויטאס,  אזעלכע 
זייערע פאר פריוואטע אינדיווידועלן וועלכע 

דארפן אנקומען צו משפחה שמחות.
מענעדזשער  קעיר  דער  זיך  האט  תיכף 
חסד  פון  פארוואלטונג  די  מיט  פארבונדן 
ער  האט  שמחה  גרויסע  זיין  צו  און   ,24/7
אויסגעפונען אז יא, די ארגאניזאציע פארמאגט 
א פרייען אויטא פאר די באשטימטע צייט און 
פארבארגן  צו  עס  גרייט  טאקע  זענען  זיי  אז 

פאר'ן באנוץ פון זיין קליענט.
אצינד איז שוין די שווערע ארבעט געווען 
איין  פארבליבן  אבער  נאך  איז  עס  פאריבער. 
שווער,  אזוי  נישט  טאקע  ארבעט,  שטיקל 

אבער פארט נישט גרינג.
מען האט נאך געדארפט טרעפן א דרייווער, 
אויטא  דעם  אריינצופירן  גרייט  איז  וועלכער 
אין  חתונה  די  צו  דערינען,  מדובר  דעם  מיט 
זיין איינער  די אנדערע שטאט, און עס דארף 
וועלכער איז גרייט דארט צו ווארטן ביז יענער 

איז גרייט אהיים צו פארן.
דעם  פון  נאטור  דעם  צוליב  און 
ער  האט  באגרעניצונגען,  אינדיווידועל'ס 
נישט געקענט פארן אליינס, ער האט אלעמאל 
זיך  באגלייטונג,  געהעריגע  האבן  געמוזט 
אפצוגעבן מיט זיינע געברויכן בעת די נסיעה. 
און די האבן אויך געדארפט מיטקומען אויף 

די נסיעה.
קעיר  דער  זיך  האט  דא  אויך  אבער 
נישט אפגעשטעלט פאר א רגע.  מענעדזשער 
צום  איינעם  פון  גערופן  ווידער  האט  ער 
אנדערן. פון איין וואוילטעטיגע ארגאניזאציע 
צום אנדערן. און אפילו סתם גוטע פריינט פון 
די פאמיליע. און פון דארט טאקע איז געקומען 
די ישועה. ווען ער האט גערופן איין פאמיליע 
מיינט  ער  אז  געזאגט  האט  וועלכער  פריינט, 
אז ער ווייסט פון א צווייטן פאמיליע פריינט 
אבער  דא,  העלפן  געקענט  וואלט  וועלכער 
צו  געשיקט  ווידער  אים  האט  צווייטער  דער 

א דריטן.
זיך  האט  מענעדזשער  קעיר  דער  אבער 
יעדן  נאכגעגאנגען  נאר  געווען  מייאש  נישט 
האט  איינער  ביז  מעגליכקייט.  איינציגסטן 
אים צוריק גערופן, אז זיין זון איז פונקט יעצט 
אינדערהיים פון ישיבה און ער וועט זיין זייער 
דוקא  אים  שמעקט  עס  טון.  צו  עס  פרייליך 
דער געדאנק פון דרייוון אזא גרויסן ווען, און 
נאך טון א חסד דערצו אויך. און עס שטערט 
א  ווארטן פאר  אז ער דארף  נישט  אים בכלל 
וויילע ביז מען איז גרייט אהיים צו קומען פון 

די חתונה.
קורצליך דערנאך האט דער פאטענציאלער 
דרייווער אנגעהויבן דירעקט קאמיוניקירן מיט 
איבער   ,24/7 חסד  פון  קאארדינאטאר  דעם 
וואו און ווען מען וועט קענען אפנעמען דעם 

אויטא, אויף צו פירן דעם אינדיווידועל.
עס איז איבריג צו זאגן אז די דאזיגע משפחה 
חתונה איז געווען אנדערש ווי די אלע אנדערע 
זיך  האט  דאסמאל  יאר.  פינף  לעצטע  די  אין 
מיטגליד  פאמיליע  איין  געווען  משתתף  יא 
וועלכער איז אפוועזנד געווען ביי די אנדערע 

חתונות פון די פארגאנגענע פינף יאר.
די  פון  פרייד  די  צו שילדערן  איז שווער  עס 
האבן  מיטגלידער  זייערע  אלע  ווען  משפחה 
ווי  אזוי  די שמחה,  ביי  באטייליגן  געקענט  זיך 
נישט  מען  קען  אוודאי  און  זיין.  צו  געהער  עס 
ערקלערן די פרייד פון דעם אינדיווידועל אליינס, 
מיט  אינאיינעם  טאנצן  געקענט  האט  וועלכער 
עס  ווי  אזוי  שמחה,  די  ביי  געשוויסטער  זיינע 
קומט צו זיין. אז א ברודער זאל זיך מיטפרייען 
מיט אלע זיינע געשוויסטער ביי זייערע חתונות.

מיט  ארבעטן  פון  רעזולטאט  דער  איז  דאס 
טריי קאונטי קעיר, אז אפגעזעהן פון ווי שווער 
עס איז אויסצופירן און צושטעלן די 'קעיר', די 
זייערע  וועלן  קליענטן,  זייערע  פון  געברויכן 
וועלן  זיי  ווערן,  מיד  נישט  קעיר מענעדזשערס 
עס  ביז  אפשטעלן  נישט  זיך  און  רוען  נישט 
א  מיט  אלעמאל  און  ווערן.  אויסגעפירט  וועט 
שמייכל. ווייל זיי קעירן באמת. ווייל 'קעיר', איז 
נישט נאר א טייל פון זייער נאמען נאר אויך פון 

זייער מציאות. 

המספיק נייעס

א שלימות'דיגע שמחה אין א פאמיליע 
אדאנק די שווערע ארבעט פון א טריי 

קאונטי קעיר מענעדזשער
קעיר מענעדזשער אראנזשירט א 'הענדיקעפ' אויטא אפצופירן זיין אינדיווידועל צום 

חתונה פון איינס פון זיינע געשוויסטער, אין אן אנדערע שטאט
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המספיק נייעס

די  ארויסברענגען  נישט  קענען  ווערטער 
געפיהלן פון די באטייליגטע אין דעם ווארימער, 
דערהויבענער שבת וועלכע עטליכע צענדליגער 
אינעם  אינאיינעם  געפראוועט  האבן  פאמיליעס 
המספיק רעזארט, צווישן די הערליכע בערג און 

טאלן אין סאליווען קאונטי ניו יארק.
די  פון  איינס  זענען  היימען  המספיק  די 
קרוין  גאלדענעם  דעם  אין  דיאמאנטן  הערליכע 
אימפעריע,  המספיק  די  פון  טובות  פעולות  פון 
דאס  פארגרינגערט  און  ארויס  העלפט  וועלכע 
און  יונג  פון  פאמיליעס  טויזענטער  פאר  לעבן 
און  פיזישע  סארט  אלע  פארמאגן  וועלכע  אלט 

גייסטיגע פראבלעמען.
יעדעס איינע פון די היימען ווערט געפירט דורך 
א פאמיליע, וועלכע ווערן ווי די פאמיליע פון די 
אינדיווידועלן וועלכע וואוינען דארט, און צו דעם 
ווערט יעדער אינדיווידועל סערווירט דורך א די. 
עס. פי. )DSP(, דירעקט סופארט פראפעשאנעל.
און  טייערע  א  גאר  איז  ארבעט  דאזיגע  די 
וויכטיגע ארבעט, ווי די חשובע אינגעלייט געבן 
זיך אפ בלב ובנפש מיט די פערזענליכע געברויכן 
פון אזעלכע טייערע נשמה'לעך וועלכע קענען עס 

נישט טון אליינס.
צו  גוט  אזוי  פארשטייט  וועלכע  המספיק 
די  אויך  פארשטייט  נשמה'לעך,  ספעציעלע  די 
האט  און  אנגעשטעלטע,  זייערע  פון  געברויכן 
דורכ'ן  דערהייבן  צו  זיי  באשלאסן  דערפאר 
היים  אלע  אינאיינעם.  שבת  א  פארברענגען 
דירעקט  אלע  מיט  צוזאמען  מענעדזשערס, 
זענען  דעם  צו  און  פראפעסיאנאלן,  סופארט 
די  די קינדערלעך אליינס.  געווען  אויך אנוועזנד 

איינוואוינער פון די היימען.
פערפעקטע  די  געווען  עס  איז  ארום  אזוי 
מען  וועמען  קינדערלעך  די  ווי  שבת,  פאמיליע 
דארט  פארברענגט  אויך  האבן  סערווירן  טוט 

אינאיינעם מיט אלע פאמיליע מיטגלידער פון די 
וועלכע געבן זיך אפ מיט זיי.

אויפן  ציגשטעלט  געווען  איז  שבת  דער 
אז  זיך  פארשטייט  אופן.  בעסטן  און  שנעסטן 
אסאך  גאר  אריין  איז  שבת  אזא  אהערצושטעלן 
דאס  געפיהל.  און  הארץ  עיקר  די  און  מח  כח, 
אלעס איז געווארען אנגעפיהרט דורך ר' אברהם 
מארקאוויטש נ"י,  און ר' זלמן לייב קעפעטש נ"י 

קאנקארד ברידערהיים מענדזשער.
די  באטייליגט  זיך  האבן  שבת  דעם  אין 
פון  היימען  מענער  אלע  פון  מענעדזשערס 
ארקעידיען,  היים,  עירמאנט  די  ראקלענד; 
היימען.  וואנאמעיקער  און  גרענדוויו  קאנקארד, 
די מענעדזשערס זענען: ר' אהרן אברהם שווארץ 
לייב  זלמן  ר'  נ"י,  לעבאוויטש  שלמה  ר'  נ"י, 
קעפעטש נ"י, ר' אלעזר בערגער נ"י, און ר' יואל 
אנטייל  האט  אויך  נ"י.  האראוויץ  פייש  משולם 
נ"י,  קארנבלי  שלמה  ר'  שבת  דעם  און  גענומען 
דירעקטאר אוו אפערעישאנס המספיק ראקלענד.

א גאר אנגעזעענער גאסט אויף דעם שבת איז 
געווען הר"ר משה זאבעל נ"י, דער לאנגיעריגער 
ראקלענד'ס  אוו  המספיק  פון  דירעקטאר 
אזויפיל  ארבעטנדיג  סערוויסעס.  רעזידענשאל 
האט  היימען  די  פון  מענעדזשערס  די  מיט  יארן 
ער אנטוויקלט א גאר ספעציעלער רעספעקט פאר 
די מענטשן וועלכע פירן דורך אזא שווערע און 
באטייליגט  אויך  זיך  האט  און  ארבעט,  חשוב'ע 
אין דעם שבת ארויסצואווייזן און אפצוגעבן זיין 
פערזענליכער דאנק פאר זייער געטרייע, הארציגע 

ארבעט.
ארום 11 אזייגער פרייטאג מיטאג צייט האבן 
די פאמיליעס אנגעהויבן אנקומען צום המספיק 
רעזארט, וואו זיי זענען אפגעווארט געווארן מיט 
א ספעציעלן ברוכים הבאים פעקל וועלכע האט 
אנטהאלטן א פערזענליכן יישר כח בריוו, פון וואו 

זיי זענען אריין אינעם גרויסן עס זאל וואו עס האט 
טועמי'ה-מיטאג,  ווארימער  א  אפגעווארט  זיי 
און  טשולנט  פערוול,  קוגלען,  סארטן  פילע  פון 
קישקע, באגלייט מיט סאלאטן און צובייס, אזוי 
אז מען האט געקענט פון דעם אליינס זאט ווערן.
שפעטער נאכמיטאג, ווען אלע אינדיווידועלן-
איינוואוינער פון די היימען זענען שוין אנוועזנד 
געווען, האבן די סופארט פראפעסיאנאלן זיך א 
לאז געטון זיך אפצוגעבן מיט זיי. צוגרייטנדיג זיי 

צום לעכטיגן שבת קודש.
שוין  זיך  האט  שבת  דעם  פון  תועלת  דער 
אנקומען,  נאכ'ן  קורצליך  אנזעהן  אנגעהויבן 
ספעציעל ווען די חשוב'ע בני בית פון די סופארט 
פראפעסיאנאלן האבן זיך אנגעהויבן צוזאם רעדן, 
און זיי האבן געזעהן די געוואלדיגע חשיבות וואס 
ווערט זיי צוגעטיילט און די קעניגליכע אויפנאמע 
און הערליכע שבת וואס ווערט זיי צוגעשטעלט, 
טאקע בלויז צוליב די חשוב'ע ארבעט, האבן זיי 
ערשט אנגעהויבן שפירן די עהרע און זכי' וואס 
זיי און זייערע מענער האבן, זיך אפצוגעבן מיט די 

הייליגע קינדער פונעם קל חי וקיים.
געמיינזאמע  פון  געפיהל  ברודערליכע  א 
אלע  ארומגענומען  גלייך  האט  פאמיליע 
עס  האט  צייט  קורצע  א  ביז  און  באטייליגטע 
אויסגעזעהן ווי איין גרויסע פאמיליע. עס וואלט 
זיך געקענט דאכטן אז דאס איז א שבת התוועדות 

פון איין גרויסע משפחה.

מיט  געדאווענט  האבן  מענער  די  בשעת 
אינעם  התלהבות,  און  ברען  חסיד'ישע  א 
קאלאשיצ'ער שטיבל דארט אינעם רעזארט, סיי 
ביינאכט און סיי צופרי, האבן די נשים צדקניות 
געהאט די געלעגענהייט זיך בעסער צו באקענען. 
דאס האט ממשיך געווען אויך שפעט פרייטאג צו 

נאכטס נאך די סעודת שבת קודש, בשעת ווען די 
דערהויבענע באטע  א  געפראוועט  מענער האבן 

ביז קרוב צום אור הבוקר.
די סעודות שבת זענען סערווירט געווארן אין 
צוגעשטעלט  איז  וועלכע  זאל,  עס  גרויסן  דעם 
געווארן אויפן ערליכסטן שטייגער, מיט מחיצות 
יעדע  געבנדיג  באזונדער  פאמיליע  יעדע  פאר 

פאמיליע דעם געפיל פון פריוואטקייט.
שבת  סעודות  די  פון  טייל  הערליכער  גאר  א 
איז געווען דאס וואס די אינדווידועלן זענען אלע 
פאמיליעס  די  צווישן  געווארן  צוטיילט  אייניג 
פון די באטייליגטע, אזוי אז דער שבת טיש איז 
די  פון  סעודה  פאמיליע  א  ווי  געווארן  באמת 

פארברייטערטע משפחה.
קידוש  דער  אויך  ווי  קודש,  שבת  סעודות  די 
שבת צופרי און שלש סעודות שבת פארנאכטס, 
די  וואס  צייטן  טייערע  גאר  געווען  אלע  זענען 
דברי  מיט  אויסגענוצט  גוט  האבן  יונגעלייט 
תורה און חיזוק, דערנענטערנדיג זיך איינער צום 
אנדערן, על כוס יין שרף אדער איבער א טעלער 
לגימה  גדולה  שוין,  זאגן  חז"ל  וואו  הערינג, 

שמקרבת.
מוצאי שבת, נאך א קלענערן מלוה מלכה פאר 
זענען  וועלכע  קינדער,  די  און  אינדיווידועלן  די 
אלע געגאנגען שלאפן נאכדעם, איז אפגעראכטן 
א  אויף  מלכה,  מלוה  רייכער  גאר  א  געווארן 
העכערן פארנעם, מיט א פולן מוזיק ארקעסטער, 
הערן  צו  געלעגנהייט  די  געהאט  וואו מען האט 
אב"ד  הרה"ג  פון  וחיזוק  תורה  דברי  ווארימע 

לימינוב שליט"א.
צו די מלוה מלכה זענען אויך געקומען צו פארן 
וועלטס  יצחק אהרן פישער שליט"א,  ר'  הרה"ג 
בארימטער מוהל מומחה, און זיין פרוי, וועלכע 
איז אויך א מענעדזשער אין איינס פון די היימען 

אין ראקלענד.
אנגעפירט מיט די מלוה מלכה האט הר"ר פיישי 
האראוויץ נ"י, מענעדזשער פונעם וואנאמעיקער 
הכבוד  נואם  פונעם  דרשה  די  נאך  ברידערהיים. 
מיטגעהאלטן  פארגעניגען  מיט  עולם  דער  האט 
לאנגזאם- באקאנטע  די  דורך  סקיצע  קורצע  א 

אינטערגעהאלטן  האבן  וועלכע  פּאר,  פעלדמאן 
דעם עולם פאר א שיינע וויילע.

אלע  האבן  מלכה  מלוה  פונעם  סוף  ביים 
געשאנק,  הערליכען  א  באקומען  באטייליגטע 
אויך האבן די מענעדזשערס איבעראשט זייער 
דירעקטאר, ר' משה זאבעל, ווען זיי האבן אים 
געשאנקען אלס מתנה, א הערליכן זילבערנעם 
וויין פלאש, אלס אנערקענונג פאר זיין שווערע 

ארבעט זיי ארויסצוהעלפן.
א געשמאקן פרישטאג,  נאך  צופרי,  זונטאג 
האבן זיך די באטייליגטע ארויסגעלאזט צוריק 
דעם  אויף  ווארטן  קוים  קענענדיג  אהיים, 

קומענדיגן שבת התוועדות.
דער  האט  שבת  אויפ'ן  קוקנדיג  צוריק 
אליעזר  ר'  רעזארט,  פונעם  מנהל  געטרייער 
זענען  "עס  אויסגעדריקט,  זיך  נ"י,  אפעל 
שבת'ן  אסאך  געווארען  געפראווערט  שוין 
געהויבענער  אזא  רעזארט, אבער  אינעם  דא 
די  געווען  דאס  איז  שבת  געשמאקער  און 

ערשטע מאל"... 

)רעכטס( הגה"צ אב"ד לימינוב שליט"א ביי זיין פייערדיגע דרשה, וואו ער האט ארויסגעברענגט די געוואלדיגע עבודה פון זיך אפגעבן מיט די טייערע נשמות 
פון דעם באשעפער'ס קינדער )לינקס( די באקאנטע פעלדמאן און לאנגזאם פאר'ל, פארטון אין זייער העפטיגע קאמעדיע מוצאי שבת ביים מלוה מלכה
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קאָרנעל  פונעם  פאָרשער   – יאָרק.  ניו 
יוניווערסיטי זענען אויפגעקומען אַז אַ דיעטע 
און  פרוכט  רויע  בלויז  פון  באַשטייט  וואָס 

גרינצייג קען זיין שעדליך צום געזונט.
גאָר  געוואָרן  איז  יאָרן  לעצטע  די  אין 
פּאָפּולער, איבערהויפּט ביי יונגע מענטשן, צו 
עסן אַ וויגען דיעטע וואָס באַשטייט פון בלויז 
רויע, אומגעקאָכטע פרוכט און גרינצייגן, אין 
עס  געזונט.  זייער  פאַרבעסערן  צו  פאַרזוך  אַ 
צייגן  באַווייזן  צאָל  וואַקסנדע  אַ  אַז  אמת  איז 
האָבן  קען  דיעטע  געוויקס-באַזירטע  אַ  אַז 
איז  און  בענעפיטן,  געזונטהייט  פאַרשידענע 
האַרץ  פון  ריזיקע  נידריגערע  מיט  פאַרבונדן 

קראַנקהייט און פאַרלירן וואג.
נעמען  וואָס  מענטשן  דאָ  זענען  עס  אָבער 
דעם דיעטע אַביסל צו אַן עקסטרעם, און וועלן 

גרינצייג,  און  רויע פרוכט  גענצליך  בלויז  עסן 
און וועלן נישט עסן עפּעס וואָס מוז געקאָכט 
ווערן. טייל וועלן אפילו נישט עסן עפּעס וואָס 
נאַטירליכע  זייער  פון  געוואָרן  געטוישט  איז 
דעם  טראָץ  מאַנדלען-מילך,  ווי  אַזוי  פאָרעם 

וואָס עס איז נישט געקאָכט געוואָרן.
די שטיצער פון דעם דיעטע טענה'ן אַז קאָכן 
פאַראורזאַכט אַז מען זאָל פאַרלירן אַ טייל פון 
נוטריענטס און ענזיימס. דורך  וויכטיגסטע  די 
גלייבן  גרינצייג  און  פרוכט  רויע  בלויז  עסן 
ענערגיע  זייער  פאַרבעסערן  וועלן  זיי  אַז  זיי 

שטאַפּלען און פאַרמיידן קראַנקהייטן.
אָבער די פאָרשער האָבן פאָרגעשלאָגן אַז אַ 
גענצליך רויע דיעטע, אויב טוט מען דאָס פאר 
ווי  אַ לענגערע צייט, קען אָנמאַכן מער שאָדן 

אויפטון. פאָלגענד איז די סיבה פאַרוואָס:

נוטריענטס.  וויכטיגע  פאַרפעלט  מען 
פאָרשונגען האָבן געוויזן אַז אַ טייל רויע עסן 
קען טאַקע זיין געזונטער ווי ווען געקאָכט, צום 
פאַרלירט  וואָס  ספּראַוטס,  בראָסל  ביישפּיל, 
אינהאַלט.  טייעמיין  איר  פון  פּראָצענט   22
וואָס  בי-1  וויטאָמין  סאָרט  אַ  איז  טייעמיין 
די  פון  געזונט.  סיסטעם  נערוון  די  האַלט 
אַרויס  אָבער  זיך  שטעלט  אָבער  זייט  אַנדערע 
אַז ביי רוב גרינצייג איז פּשוט געזונטער עס צו 
עסן געקאָכט, וואָס ערלויבט פאר די גרינצייג 
ליגט  וואָס  נערונג  די  אַרויסצוגעבן  בעסער 
ארויסגעקומען  נישט  וואָלט  וואָס  דערינען, 
איז  וואָס  גרינצייגן  די  צווישן  רויערהייט. 
אַספּאַראַגוס,  זענען  געקאָכט  עסן  צו  בעסער 
בראַקאַלי,  מייערן,  )מאָשרומס(,  שוואָמען 

קעיל און קאַליפלאַוער. 

איבער וואג, איבערוואג און איבונגען
שטודיע: מעגליכקייט אַז מאָגן פון פעטע 
 מענטשן זענען אויסגעשעטלט איינצוזאַפּן

מער קאלעריעס ווי פון אַנדערע

מעדיצין  וואָג-פאַרלוסט  אַ   – מינעסאטא. 
וואָס איז שוין באַשטעטיגט פאר ערוואַקסענע 
וועט בקרוב זיין צו באַקומען פאר צענערלינגען 

וועלכע מוטשענען זיך מיט איבערוואָגיקייט.
האָבן  פּראָבע,  קלינישע  נייע  אַ  אין 
געגעבן  האָט  מען  וועם  פאר  צענערלינגען 
 ,)Wegovy( "וועגאווי"  מעדיצין  דעם 
 14.7 פון  דורכשניט  אַ  פאַרלירן  צו  באַוויזן 
געוואויגן  האָבן  זיי  וויפיל  פון  פּראָצענט 
דעם  נעמען  אָנגעהויבן  האָבן  זיי  ווען 
פון  פּראָצענט  פערציג  פון  מער  מעדיצין. 
אַ  באַקומען  האָבן  וועכלע  צענערלינגען  די 
מעדיצין  פונעם  איינשפּריצונג  וועכנטליכע 
אין צוגאָב צו אַנדערע ענדערונגען אין זייער 
רעדוצירן  צו  באַוויזן  האָבן  לעבנסשטייגער 

מער פון צוואָנציג פּראָצענט פון זייער וואג.
געוואָרן  פּובליצירט  איז  וואָס  פּראָבע,  די 
אינעם "ניו אינגלענד זשורנאַל אָוו מעדיסין", 
איז דורכגעפירט געוואָרן אויף 201 מענטשן 
זיבעצן,  ביז  צוועלף  פון  יאָרן  די  צווישן 
אין  געוואָרן  באַהאַנדלט  זענען  וועלכע 
אַמעריקע,  אין  צענטערן  מעדיצינישע 
האָבן  טייל  אַ  מעקסיקאָ.  און  אייראָפּע 
איבער  ראַט  און  פּלסאַסיבאָ  אַ  באַקומען 
דייעטעס און איבונגען אַנשטאָט די מעדיצין. 
די וועלכע האָבן באַקומען די פּלאַסיבאָ האָבן 
קערפּערליכע  פּראָצענט   2.7 צוגענומען  גאָר 

וואג.
פונעם  קאָ-דירעקטאָר  דער  קעלי,  אַראַן 
אָביסעטי  פּעדיעטריק  פאר  "צענטער 
פון  אוניווערזיטעט  פונעם  מעדעסין" 
אַז  פּרעסע  די  פאַר  געזאָגט  האָט  מינעסאָטאַ 
וואו  פאַזע  אינעם  אַריינגעטרעטן  האָבן  "מיר 
מיר זעען די סאָרט וואג פאַרלוסט וואָס מאַכט 
מיט  אונז  צו  קומען  זאלן  צענערלינגען  די  אַז 
די ערשטע מאָל  איז  עס  אויגן.  די  אין  טרערן 
וואָס זיי האָבן קאָנטראָל איבער זייער וואָג אין 

זייער לעבן."  
אינעם שטודיע האָבן אַלע  די באַטייליגטע 
אַרום  פונט.   237 דורכשניטליך  געוואויגן 
באַקומען  האָבן  וועלכע  די  פון  פּראָצענט   73
פּראָצענט  פינף  פאַרלוירן  האָבן  מעדיצין  די 
בלויז  צו  פאַרגלייך  אין  וואָג,  זייער  פון 
געמאַכט  נאָר  האָבן  וועלכע  פּראָצענט  אַכצן 

ענדערונגען אין זייער לעבנסשטייגער. 
קעלי האָט געזאָגט אַז "דאָס איז די ערשטע 
אַנטי- אַ  וואס  ווייס,  איך  ווייט  ווי  מאָל, 

אביסעטי מעדיצין האָט אַזויפיל פאַרבעסערט 
דאָס לעבן פון מענטשן."

די מעדיצין איז צום ערשט גענוצט געוואָרן 
דאָקטוירים  אָבער  דייעביטיס,  טייפּ-2  פאַר 
האָבן באַמערקט אַז די פּאציענטן פאַרלירן אויך 
וואָג אין די זעלבע צייט. נאָך דערפאָלגרייכע 
באַשטעטיגט  עס  עף-די-עי  די  האָט  טעסטן 
פאר ערוואַקסענע מיט איבערוואָג אינעם יאָר 
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אַז  געהאַלטן  איר  האָט  אויב   – דענמאַרק. 
אייער מאָגן זאַפט איין מער קאלעריעס פון די עסן 
ווי פון אַנדערע מענטשן, איז מעגליך אַז איר זענט 
גערעכט: אַ נייע שטודיע צייגט אַז עס איז מעגליך 
אַז די באַקטעריע וואָס געפונט זיך אינעם "גאָט" 
טוט אַרויסציען מער ענערגיע ביי טייל מענטשן 
– אַ מעגליכע ביישטייערונג צו איבערוואגיגקייט.
געוואָרן  דורכגעפירט  איז  וואָס  שטודיע  די 
די  אַז  געטראָפן  האָט  ערוואַקסענע,   85 איבער 
מענטשן וועלכע פאַרמאָגט אַ געוויסע באַקטעריע 
אין די מאָגן – באַצייכנט אַלס "טייפּ-בי" – האָבן 
אָפּפאַל  זייער  אין  ענערגיע  ווייניגער  פאַרמאָגט 

סעמפּלען, אין פאַרגלייך צו אַנדערע מענטשן.
יעדן  צו  באַקאַנט  איז  וואָס  איז  "ענערגיע" 
אַלס קאלאריעס, און לויט די שטודיע זעט אויס 
זיי  ביי  ווערט  טייפּ-בי מאגנס,  מיט  אַז מענטשן 

אַרויסגעצויגן מער ענערגיע פון די עסן איידער די 
קערפּער עלימינירט עס אינעם אָפּפאַל, וואָס געט 
די מעגליכקייט, טראָצדעם וואָס עס איז דערווייל 
אַז  זיכער,  פאַר  געוואָרן  איבערצייגט  נאָכנישט 
דאָס טוט האָבן אַן איינפלוס איבער די אַלגעמיינע 

וואג פונעם מענטש.
שטודיע,  פונעם  פאָרשער  הויכער  אַ  לויט 
יוניווערסיטי  פון  ראודזשער  הענריק 
דער  האָט  דענמאַרק,  קאָפּענהאַגען,  אָוו 
פאָרשונג  אינעם  באַטייליגטער  דורכשניטליכער 
געוואויגן מיט בערך צוואָנציג פונט מער ווי דעם 
דורכשניט פון אַנדערע מענטשן וועלכע פאַרמאָגן 
זיי באַצייכענען אַלס "אר- וואָס  אַ מאָגן "גאָט" 

טייפּ".
ראודזשער זאָגט אַז " דער גרעסטער פראַגע 
איז  עס  אַז  פאַקט  דער  איז  פאָרשונג  פונעם 

וואָס עס האָט פאַראורזאַכט דעם  נישט קלאָר 
שטודיעס  צוקונפטיגע  צווישנשייד.  וואג 
דאַרפן אויספאָרשן צו מענטשן וואָס באַקומען 
צייגן  אויך  וועלן  קאלאריעס  צאָל  זעלבע  די 
די  אין  געוואָנדן  וואג,  זייער  אין  אַנדערש 
אַרויסצוציען  מאָגן  זייער  פון  מעגליכקייט 

ענערגיע פון די עסן."
געוואָרן  פּובליצירט  איז  וואָס  שטודיע,  די 
די  איז  זשורנאַל,  "מייקראָביאמע"  אינעם 
האָבן  וואָס  שטודיעס  צאָל  אַ  פון  לעצטע 
באַקטעריעס  מענטשליכע  די  באַטראַכט 
זייער  וואָס  מאָגן,  אינעם  זיך  געפנוען  וואָס 
אויפגאַבע איז "צוצוברעכן" די עסנוואַרג און 
זאָל קענען  נערונג דערפון  די  אַז  צונעמען  עס 
נישט  פעלט  עס  וואָס  און  ווערן  איינגעזאַפּט 

אויס, אַרויסגעוואָרפן ווערן פונעם סיסטעם. 

פרישע מעדיצין 
העלפט 

איבערוואגיגע 
צענערלינגען 

פארלירן 
אומנויטיגע פונטן

פארוואס א גענצליך רויע "וויגען" דיעטע פאר 
א לענגערע צייט קען זיין שעדליך צום געזונט

א וויגען דיעטע, פון בלויז רויע פרוכט און גרינצייג, הערט זיך טאקע זייער גוט, אבער אין פאקט איז עס נישט אזוי געזונט ווי עסן געקאכטע מאכלים

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט06



המספיק נייעס

תשפ"ג  פסח  המועד  חול  פארגאנגענעם 
האט "המספיק אוו קינגס קאונטי" אנגעהאלטן 
מאסיווע  א  אהערצושטעלן  רעפוטאציע  זייער 
טויזנט  פופצן  איבער  די  פאר  אויספלוג 
טויזנט  דריי  צו  נאנט  די  פון  באטייליגטע 
זענען  וועלכע  משפחות  זייערע  און  קליענטן 
צו  פראגראמען,  המספיק  די  אין  אנגעשלאסן 
אין  מאל  דריעם"  "אמעריקען  בארימטן  דעם 

ראטעפארד, ניו דזשערסי. 
א  געווען  איז  אויספלוג  המועד  חול  דער 
פון  קליענטן  די  פאר  פארגעניגן  געוואלדיגער 
דעם  זיי  געבנדיג  קאונטי,  קינגס  אוו  המספיק 
געלעגנהייט צו געניסן פון די פילצאליגע ריידס 
ריזיגן פארק  דעם  דורכאויס  און אקטיוויטעטן 
געשמאקע  מיט  אינאיינעם  עלטער,  יעדן  פאר 
און  געזאנג  פרייליכע  און  אונטערהאלטונג 

טענץ.
וועלכע  משפחות  די  פון  אסאך  זייער  פאר 
האבן א קינד מיט ספעציעלע געברויכן, אדער 
קומט  שוועריקייטן,  מענטל-העלט  אנדערע 
נישט אן לייכט ארויסצונעמען זייערע משפחות 
אויספלוג  המועד  חול  געשמאקע  א  אויף 
אינאיינעם מיט די געשוויסטער, און זיך שפירן 
הונדערט פראצענט באקוועם. ווי אנדערש איז 
אן  פירט  זעלבסט  "המספיק"  ווען  אבער  דאס 
הויפט  ווי  זיך  זיי  שפירן  דעמאלס  טריפ.  דעם 
פלאץ  א  צו  קומען  זיי  אז  ווייסן  און  מחותנים 
וואו מ'אקצעפירט זיי און מ'פארשטייט זיי און 

מ'פרייט זיך אפילו צו זייער אנקום. 
ווי  פארק  מעגא  אזא  אין  באזוך  עצם  דאס 
איז  פארק"  אמיוזמענט  דריעם  "אמעריקען 
שוין גענוג צו שענקען פאר די קינדער הויפנס 
דעם  מיט  אבער  הנאה,  און  פארגעניגן  פון 
קאונטי"  קינגס  אוו  "המספיק  האט  אלעם 
מער  נאך  כוחות  אסאך  גאר  געווען  משקיע 
אויספלוג  דעם  באשיינען  און  בארייכערן  צו 
שטייגער  א  משפחות,  די  פון  הנאה  די  פאר 
מנגנים  בעלי  פון  אויפטריטן  פולע  די  ווי 
טוב  יום  פרייליכע  געזינגען  האבן  וועלכע 
גייסט  פרייליכן  א  אריינברענגעדיג  ניגונים 
וועלכע  קלאנגען  מוזיקאלישע  לעבעדיגע  און 
פון דעם  ווינקלען  אין אלע  האבן אפגעהילכט 
גיגאנטישן פארק, קונצן מאכער וועלכע האבן 
קינדערלעך  לעכטיגע  די  פאר  אויפגעטרעטן 
צייגנדיג אלע ערליי אויג פארכאפנדע קונצן.און 
צוגאב איז א גאנצע מיליטער פון פארשטעלטע 
און  מאסן  די  צווישן  ארומגעגאנגען  'קלאונס' 

מהנה געווען אלע באטייליגטע. 
כדי אז מ'זאל קענען אקאמאנדירן דעם ריזיגן 
נישט איבערפולן דעם פארק, האט  ציבור, און 
א  שיפטס,  צוויי  אין  טאג  דעם  צעטיילט  מען 
פארמיטאג שיפט און א נאכמיטאג שיפט אזוי 
מענטשן  מער  ווי  פאר  געבן  קענען  מ'זאל  אז 
דעם  פון  האבן  צו  הנאה  געלענגהייט  דעם 

אויספלוג. 
געווען   איז  טאג  גאנצן  דעם  דורכאויס 
מיט  ווינקל  ספעציעלע  א  צוגעשטעלט 
דורכאויס  איבערבייס  לפסח  כשר  געשמאקע 
פרוכט,  ווי  שטייגער  א  טאג,  גאנצן  דעם 

מיט  שאקאלאד,  און  געטראנקען  יאגורטס, 
מחי'  זיך  האבן  באזוכער  טויזנטער  די  וועלכע 

געווען. 
אויפ'ן  שיפטס,  ביידע  פון  ענדע  ביים 
יעדעס  האט  קאמפוס,  דעם  פון  ארויס  וועג 
פארק  דעם  אין  געוויילט  האט  וועלכע  קינד 
איז  וועלכער  מתנה  ווערדפולע  א  באקומען 
אופן  מסודר'דיגן  א  אויף  געווארן  פארטיילט 
האט  וואס  מאלל,  דעם  פון  ארויסגאנג  ביים 
געשמאקע  מיט  פאמיליעס  די  איבערגעלאזט 
און זיסע זכרונות פון זייער וואונדערליכער טאג 

וואס זיי האבן געהאט. 
אין "המספיק אוו קינגס קאונטי" ווערט קיין 
פאזיכערן  צו  אויסגעלאזט  נישט  דעטאל  שום 
אויפ'ן  דורכגעפירט  ווערט  אויספלוג  אזא  אז 

זיין  נישט  זאל  און  אופן,  בעסטן  און  שענסטן 
פרייליכער  געשמאקע  א  נאר  טריפ,  א  אבי 
איבערלעבעניש פון וואס די באטייליגטע האבן 
הנאה יעדע רגע פון זייער דארט זיין. די חשוב'ע 
באטייליגטע, סיי די עלטערן און סיי די קינדער, 
האבן גאר שטארק באוואונדערט די געוואלדיגע 
געווארן  אריינגעלייגט  איז  וואס  מח  און  קאפ 

אין יעדן דעטאל פון דעם פראגראם. 
אויספלוג  דעם  פון  סלאגאן  דער 
"פארווירקליכן חלומות אינאיינעם" איז געווען 
ארויפגעדרוקט אויף אלע טיקעטס וועלכע זענען 
פאמיליע  יעדער  צו  געווארן  ארויסגעשיקט 
וואס  מאטעריאלן  אלע  אויף  ערשינען  איז  און 
זענען גענצט געווארן דורכאויס דעם אויספלוג, 
אריינגערעכנט די בראשורן, די מאפעס פון דעם 

די  דירעקטירט  האבן  וואס  שילדן  די  פארק, 
משפחות פון דעם פארקינג לאט צו דעם זאל, 
און אזוי אויך האט אויפגעשפילט א הערליכער 
שיינער באגריסונג אויך די ריזיגע סקרינס ביים 
איז  שטיינדל  איין  קיין  פארק.  צום  אריינגאנג 
דעטאל  קיין  און  אומבארירט  פארבליבן  נישט 
איז נישט אויסגעלאזט געווארן צו פארוואנדלען 
דעם טריפ אין אן עקספיריענס וואס די משפחות 

זאלן געדענקען אויף גאר א לאנגע צייט. 
א באזונדערע שטארקע געוויכט איז געלייגט 
ווי  זיכערהייט,  און  "סעיפטי"  אויף  געווארן 
"המספיק"  אלע  ביי  שטייגער  דער  איז  עס 
אויספלוגן. המספיק האט געדינגען ספעציעלע 
געארבעט  האבן  וועלכע  גרופעס  סעקיוריטי 
האנט ביי האנט מיט די פארק'ס איינגעשטעלטע 
געסט,  די  פון  זיכערהייט  די  פארזיכערן  צו 
פון  ערטער  פארמיידן  טראפיק,  די  דירעקטירן 
און  מיט מענטשן  איבערגעשטרענגט  צו  ווערן 
פארזיכערן אז אלעס פארט געשמירט, שענקען 
און  משפחות,  די  פון  הילף  און  דירעקציעס 
וועלכע  סיי  אויף  גרייט  פולשטענדיג  שטיין 
אונטער.   קומט  עס  סיטואציעס  עמערדזשענסי 
באזונדערע "פארלוירן און געפינען" סטאנציעס 
זענען סטראטעגיש אויפגעשטעלט געווארן ביי 
גרייט  זיין  צו  פארק  אינעם  ווינקלען  עטליכע 
אויב עס פעלט זיך אויס, און סעקיוריטי אפיצירן 
גאנצן  דעם  דורכאויס  ארומגעדרייט  זיך  האבן 
מאל. דאס אלעס איז פארזיכטיג אויספלאנירט 
די  פארזיכערן  צו  כדי  פאראויס  פון  געווארן 
מאקסימאלע הנאה פאר אלע באטייליגטע און 
אז יעדער זאל זיך שפירן באקוועם און געשמאק 

דורכאויס די גאנצע צייט. 
אזא  אז  כדי  אז  אליינס,  זיך  פארשטייט 
הינזיכטן,  אלע  אין  געלונגען  זאל  געשעעניש 
פאדערט זיך לאנגע וואכן פון העפטיגע הכנות 
די  דורך  פראנטן  אלע  אויף  צוגרייטונגען  און 
שטאב  המספיק  איבערגעגעבענע  געטרייע 
אין  נעכט  קיין  געשלאפן  נישט  זענען  וועלכע 
די פארנומענע ערב יום טוב טעג צו פארזיכערן 
אז אלעס קלאפט הונדערט פראצענטיג, אבער 
די פנימ'ער  ריזיגע שמייכלען אויף  די  זעענדיג 
די  צוריקהערנדיג  און  קינדערלעך  זיסע  די  פון 
געוואלדיגע פאזיטיווע גריסן שפירט מען אז די 

שווערע ארבעט האט זיך אויסגעצאלט. 
הנאה  שענקען  קענען  צו  מעגליכקייט  "די 
געוואלדיגער  א  איז  מענטשן  אזויפיל  פאר 
ר' הערשל  זיך אויס מו"ה  פארגעניגן", דרוקט 
פון  דירעקטאר  עקזעקיוטיוו  ווערטהיימער, 
המספיק אוו קינגס קאונטי, "דאס וויסן אז מיר 
זענען אומשטאנד צו שענקען א שמחת יום טוב 
פאר איבער 15,000 מענטשן – אריינגערעכנט 
ספעציעלע  מיט  קינדער  לעכטיגע  אזויפיל 
געברויכן אדער מענטל העלט שוועריקייטן און 
גאזאלין  דעם  אונז  געבט   – משפחות  זייערע 
וויל באדאנקען פון  ווייטער, און איך  אנצוגיין 
מאשקאוויטש  יוסף  ר'  ידיד  מיין  הארץ  טיעפן 
שיחי', דיירעקטאר אוו גיפטס און עווענטס און 
זיין געטרייע שטאב וועלכע האבן אריינגעלייגט 

אזויפיל כוחות אין די הצלחה פון דעם טאג". 

ר' הערשל ווערטהיימער ני"ו, עקזעקיוטיוו דירעקטאר פון המספיק אוו קינגס קאונטי ביים טיילן מתנות 
פאר די טויזנטער קינדער וועלכע האבן געהאט א טאג פול מיט פארגעניגען, איידערן אהיים גיין 

צענדליגער ארבייטערס מאכן די לעצטיגע הכנות אויפצונעמען די טויזנטער געסט וועלכע וועלן 
באלד אנפולן דעם אמעריקען דריעם פארק, צו פארברענגען א געשמאקן טאג מיט די פאמיליע

איינס פון די געשמאקע אונטערהאלטונגען פאר די פילע באטייליגטע איז געווען א הערליכע קינדער 
כאר וועלכע האבן מהנה געווען דעם ציבור מיט הערליכע שטימעס און טאלאנטפולע געזאנגען

חלומות ווערן פארווירקליכט 

מעגא חול המועד אויספלוג צום "אמעריקען 
דריעם פארק" ברענגט כוואליעס פון הנאה 

פאר הונדערטער משפחות 
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המספיק נייעס

חלק ב
געלאזט  מיר  האבן  גאזעט  לעצטן  אינעם 
קבלת  דערהויבענעם  דעם  נאך  ציבור  דעם 
דעם  אונטער  ערבית,  תפילת  און  שבת 
רזא  טאלנער  באקאנטען  דעם  פון  רושם 
דשבת, פארגעזאגט דורך החזן ר' יעקב יוסף 
ווייטער צום  גיין  וועלן מיר  שטארק. אצינד 

סעודת שבת קודש

סעודתא דחקל תפוחין קדישין
זיך  האט  ציבור  קעפיגער  טויזענט  דער 
האט  עס  וואו  זאל,  גרויסן  צום  גיין  געלאזט 
כסעודת  קודש  שבת  סעודת  א  אפגעווארט 
רעדנער  די  פון  איינער  ווי  און  שלמה בשעתה, 
האט שפעטער, אום מוצאי שבת אנגעוויזן, האט 
סעודה  דער  דורכאויס  באקומען  גאסט  יעדער 
31 טעלערס און כלים וועלכע זענען צוגעגרייט 

געווארן מיט דעם המספיק געפיהל.
נישט  עולם  דער  איז  ערווענט,  שוין  ווי 
געקומען אהער פאר די עסן און דערפאר וועלן 
איבער  צופיל  פארזוימען  נישט  אויך  זיך  מיר 
וועלן פון דעם מאכן  ווען מען זאל  ווייל  דעם, 
אן עסק, פאדערט זיך א גאנצער העפט נאר אויף 

דעם.
ותשבחות  שירות  זמירות  ווארימע  די  אבער 
זיך  כאר האבן  די שירה  פון  די חברים  וועלכע 
זייער  פון  סעודה,  די  במשך  הערן  צו  געגעבן 
נישט  קיינער  וועט  דאס  בימה,  דערהויבענע 
פארגעסן. און אויך די געוואלדיגע קשרים וואס 
מען האט געמאכט מיט אנדערע עלטערן. גדולה 
לגימה שמקרבת זאגן חז"ל, און ווען אידן זיצן 
די  איבער  סעודה,  שבת'דיגע  א  ביי  אינאיינעם 
זאל  אין  זיך  צעגיסט  עס  און  מאכלים  הייליגע 
קודש,  שירי  די  פון  אטמאספערע  העכערע  די 
א  און  צייט  בעסערע  קיין  פארהאן  נישט  איז 
שענערע געלעגענהייט ווי דאס פאר די עלטערן 

אנצוקניפן נייע קשרים און מחזק זיין די אלטע.
די  און  הערצער  די  זיך  צועפענען  דא  אט 
אנצושעפן  זיך  פז  הזדמנות  א  האבן  יונגערע 
לאנגע  שוין  האבן  וועלכע  עלטערע  די  פון 
יארן ערפארונג מיט ספעציעלע נשמה'לעך און 
ארויסנעמען פון דעם די גוטע חלקים און וויפיל 
גוטס און שפע עס ברענג אראפ אויף א אידישע 
די  פון  פנים'ער  די  אויף  קוקן  צו  נאר  שטוב. 
זיי האבן געשיינט נאך די סעודה,  ווי  עלטערן, 
ווען דער עולם האט זיך געקליבן צוריק צו גיין 

אין בית המדרש, האט זיך שוין אלעס געלוינט.

אורח הכבוד
דעם  געהאט  מען  האט  המדרש  בית  אין 
פערל  די  הערן  צו  פארגעניגען  גאלדענעם 
הרה"ג  מרגליות,  מפיק  פה  דעם  פון  ווערטער 
גאב"ד  הג'  הגאון  בן  שליט"א,  שיף  מרדכי  ר' 
א  פאר  האט  וועלכער  שליט"א,  אנטווערפן 
לענגערע וויילע געהאלטן דעם ציבור געשפאנט 
זיך  האבן  וועלכע  ווערטער  זיסע  זיינע  מיט 

האבן  און  אויפהער  אן  מויל  זיין  פון  געגאסן 
געווארעמט און געפלעגט די אידישע נשמות.

ארויסגעברענגט,  גאר שטארק  רב האט  דער 
מיט געשיכטעס פון אייגענער ערפארונג, וויאזוי 
דאס לעבן ווערט גרינג מיט אמונה פשוטה. ווען 
מען פרובירט נישט מאכן חשבונות שמים נאר 

מען גייט בתמימות.
שווער  ביטער  ווי  דערציילט  האט  רב  דער 
עס איז אים געווען צו גיין באזוכן א יוגנט חבר 
די  מיט  אין שפיטאל  געווען  ל"ע  איז  וועלכער 
און  אופן  שווערן  א  גאר  אויף  מחלה,  ביטערע 
שום  קיין   געגעבן  נישט  האבן  דאקטוירים  די 
אים  האט  קרוב  א  וואס  נאך  אבער  האפענונג. 
גרויסן  זיין  צו  געגאנגען.  ער  איז  צוגעשטופט 
שאק איז דער חבר געווען גאר גוט אויפגעלייגט 
און עס האט אינגאנצן נישט אויסגעזעהן ווי זיין 

מצב איז אזוי שרעקליך.
ווען ער האט פרובירט צו דערגיין דעם סוד 
ער  איז  אויפגעלייגטקייט,  און  שמחה  זיין  פון 
געוואר געווארן אז דער איד ווייסט בכלל נישט 
האט  דאקטער  דער  ווען  מצב.  אמת'ער  זיין 
דערציילט דעם ערשטן מאל פאר די פארפאלק 
איבער זיין מצב, האט דער אינגערמאן זיך נישט 
זייער צוגעהערט, צוליב דעם וואס ער קען נישט 
אזוי גוט ענגליש, און ער האט זיך פארלאזט אז 

זיין פרוי וועט אים שוין ערקלערן.
טון  צו  וואס  געוואוסט  נישט  האט  פרוי  די 
מיט זיך פאר שרעק צוליב די ביטערע בשורה, 
אבער דאן האט זי באמערקט אז איר מאן זיצט 
אז  געכאפט  האט  זי  און  גוטמוטיג,  זייער  זיך 
וואס דער דאקטער  נישט בכלל  ער פארשטייט 
רעדט, און דעריבער ווייסט ער נישט ווי ביטער 

דער מצב איז.

ער  אז  באשלאסן,  פרוי  די  האט  אזוי,  אויב 
ווייסט נישט, דאן מוז איך אויך נישט וויסן. איך 
נישט  אויך  מוז  איך  גארנישט.  פון  אויך  ווייס 
וויסן. און אז איך ווייס אויך נישט קען איך אויך 
גלייבן און זיין רואיג. אויף אזוי ווייט האט דער 
אינגערמאן נישט געכאפט דעם ערנסטקייט פון 
דעם מצב, אז ווען דער דאקטער האט געענדיגט 
רעדן, האט דער אינגערמאן, וועלנדיג ווייזן דעם 
פרעג  א  געגעבן  ענגליש,  קען  ער  אז  דאקטער 
אויף  אגודל  דעם  מיט  ווייזנדיג  דאקטער,  דעם 

ארויף: "גוד?"
דער  אז  זיכער  געווען  איז  דאקטער  דער 
ביטערע  די  פון  געווארן  גערירט  איז  מענטש 
געענטפערט:  צוריק  אים  האט  און  בשורה, 

"ווערי גוד".
אבער די פארפאלק האט עס אזוי אנגענומען, 
און אזוי, מיט בטחון אינעם אויבערשטן, אז עס 
זיי  גייען  גוד,  ווערי  נאר  גוד,  נישט  זיין,  וועט 
דער  אז  ב"ה  און  א שטארקייט,  מיט  אן  ביידע 
איד לעבט און דערהוילט זיך צוביסלעך פון זיין 

שרעקליכע מחלה.
איד  יעדער  אז  אויסגעפירט  האט  מגיד  דער 
אייגענעם  אן  דורכגיין  דארף  לעבן  זיין  אין 
גאולה  זיין  צו  אנצוקומען  ומגוג  גוג  מלחמת 
פרטית. גו"ג איז ראשי תיבות, ג'וד, ו'וערי ג'וד. 
און מיט אזא צוגאנג וועט מען אריבערגיין אלע 

שוועריגקייטן.

חסיד'ישע באטע
פארטיג.  פון  ווייט  נאך אבער  איז  נאכט  די 
פון בית המדרש איז דער גאנצער ציבור אריין 
אין אנדערן צימער ווי עס איז געווען אנגעגרייט 
מזונות, פרוכט, ביר און פארבייסן, און פאר א 

נאכמער  זיך  עולם  דער  האט  צייט  לענגערע 
מיט  ספערן  העכערע  נאך  צו  אויפגעהויבן 
די שירה כאר, בשעת  זמירות, אינאיינעם מיט 
ווען יעדע שטיק צייט בלייבט דער עולם שטיל 
די  פון  ווערטער  פערל  ווידער  הערט  מען  און 
דריי מגידים, הרה"ג ר' יוסף חיים שליט"א, ר' 

מרדכי שליט"א, און ר' משה דוועק שליט"א.
שוין לאנג נאך חצות האט מען זיך דערמאנט 
אז מארגן איז אויך א טאג און דער ציבור איז 
מיט  אנשעפן  אביסל,  צולייגן  זיך  געגאנגען 

פרישע כוחות פאר מארגן.
מתענג  זיך  האבן  טאטעס  די  ווען  בשעת 
געווען בזמירות ודברי תורה, האבן די פרויען 
אן  אין  פארברענג  אייגענע  זייער  געהאט 

אנדערן זאל.

בצפרא דשבתא
מען  האט  אידן  חסיד'ישע  ריכטיגע  ביי  ווי 
שוין פרי צופרי געזעהן אידן זיך דרייען מיט די 
נאסע פיאות נאכ'ן מקוה, זאגן תהלים, לערנען 
זיך  לימודים,  אנדערע  און  ספרים  חסיד'ישע 

גרייטן צום דאווענען.
כוותיקין,  געדאווענט  שוין  האבן  טייל 
אנדערע האבן געוואלט א זמן קרי"ש מנין און 
האבן געדאווענט אכט דרייסיג, אבער רוב אידן 
מנין  צענטראלן  דעם  מיט  געדאווענט  האבן 
פארגעניגן  דעם  געהאט  האבן  און   ,9:30 אום 
הי"ו  שטארק  יוסף  יעקב  ר'  ווידער  הערן  פון 
געדענקען,  צום  דאווענען  א  אראפלייגן 

באגלייט דורך די שירה כאר.
איינס  געקומען  איז  דאווענען  ענדיגן  נאכ'ן 
"דער"  גאר  אפשר  און  הויכפונקטן,  די  פון 

ביים דערהויבענעם דרשה, וואו א פול געפאקטער ציבור האט זיך אינאיינעם אויפגעהויבן צו די הויכע ספערן. אינעם ראם: המגיד המפורסם 
הרה"ג ר' יוסף חיים גרינוואלד שליט"א, טוט אויפפלאמען די הערצער, ביז קיין אויג איז נישט געבליבן טרוקן און קיין הארץ אומבארירט

ואשא אתכם על כנפי נשרים:

שבת המספיק 'אין די הויכע ספערן' מיט ארום 
צוויי טויזענט משתתפים וועלכע האבן זוכה 

געווען מיטצוהאלטן די צוויי דערהויבענע טעג
פעק און זעק פון חיזוק און עידוד זענען די פארציעס וואס זענען פארטיילט געווארן בשפע, און 

אויך מיטגענומען געווארן אהיים אלס רוחניות'דיגער געשאנק
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הויכפונקט, פון דעם גאנצן שבת. דער קידושא 
רבא שבת צופרי, וועלכע טראגט דא, ביי דעם 
המספיק שבת, א גאר באזונדערן באדייט מיט 

א נייעם פשט אין דעם ווארט קידושא רבא.
דאס  מען  רופט  געווענליך  ווען  בשעת 
איז  עס  ווייל  נהור,  סגי  בלשון  רבא  קידושא 
דאך דער קלענערער קידוש, איז עס אבער דא 

ביי המספיק, שוין איינמאל א קידושא רבא.
דא ביי דעם קידוש, נאך א גלעזל ברוינפן, 
די  זיך  עפענען  איינס,  פון  מער  אמאל  און 
פארנעם,  פרעצעדענטלאזן  א  אויף  הערצער 
נאכ'ן  איינער  אויף  זיך  שטעלן  עלטערן  ווען 
געשיכטעס,  זייערע  דערציילן  און  אנדערן 
וויאזוי עס קוקט אויס צו לעבן טאג טעגליך 
אינדערהיים.  נשמה'לעך  ספעציעלע  די  מיט 
און  שוועריגקייטן  פערזענליכע  זייערע  און 

איבערלעבענישן מיט דעם.
אט דא איז דער ארט וואס פאר פילע פון די 
נייע משתתפים, קומט  די  יונגע עלטערן, פון 
אנדערע  פון  צו הערן  צום ערשטן מאל  אויס 
וויאזוי עס גייט. פאר זיי איז עס דאס ערשטע 
מאל וואס זיי קענען מיטלעבן דאס צוברעכן 
א  האבן  איבער  "סטיגמע"  און  בושה  די 
אליינס  זיך  זיי  העלפט  און  קינד,  ספעציעלן 

עפענען צום ערשטן מאל.
די  פון  געשאקעלט  זיך  האבן  הימלען  די 
ווען  עלטערן,  געטרייע  די  פון  דערציילונגען 
איינער האט אראפגעלייגט וואס עס מיינט צו 
לעבן מיט פיר אוטיסטיק קינדער אין שטוב, 
און א צווייטער האט דערציילט ווי ער זינגט 
די  ווייל  אליינס,  איינער  זמירות  שבת  יעדן 
ספעציעלע קינדער קענען נישט מיטזינגען, א 
דריטער האט דערציילט וויאזוי ווען ער האט 
געברעגט  אהיים  און  געוואגט  זיך  איינמאל 
קינדער  די  האבן  סעודה  די שבת  אויף  געסט 
אזוי חרוב געמאכט דעם שטוב אז ער געמוזט 
אוועקשיקן די געסט בבושת פנים; ווידער אן 

ער  וויאזוי  איבער  דערציילט  האט  אנדערער 
ביי  וואך  יעדע  יצחק  עקידת  דעם  מקיים  איז 

פיזיקל טעראפיע.
טאטע,  א  ווען  געווען  איז  רירענד  גאר 
האט  משפיע  און  מגיד  באקאנטער  א 
זיינע  דערציילט  און  אויפגעשטעלט  זיך 
זיין  מקבל  מיט  שוועריגקייטן  פערזענליכע 
ער  ווי  און  אויבערשטן,  פונעם  מתנה  דעם 
מאכט  און  טאג  נאך  טאג  זיך  אויף  ארבעט 
צוביסלעך פארשריט, איין קליינע טריט נאכ'ן 

אנדערן.
דעם  ערקלערן  צו  שייך  נישט  איז  עס 
ווער  באמת.  קידוש.  דעם  ביי  אטמאספערע 
נישט משיג  נישט מיט קען עס  עס לעבט עס 
אז  נס  א  איז  עס  אז  יא,  אזויפיל  אבער  זיין. 
מען דערציילט די אלע געשיכטעס ביי קידוש, 
ווייל ווען נישט וואלט מען שוין נישט געקענט 
עסן די סעודת שבת צוליב דעם מעכטיג-רייכן 
וועלכע  מאכלים  געשמאקע  פון  אויסוואל 

זענען צוגעגרייט בלויז פאר דעם קידוש.

א  פארגעקומען  איז  קידוש  דעם  בשעת 
נשים,  עזרת  די  פאר  פראגראם  באזונדערע 
וואו עס האט אויפגעטרעטן די חשוב'ע מרת 
וועלכע האט אינספירירט אלע  מרים לאנדא, 
געשיכטע.  אייגענע  איר  מיט  פארזאמלטע 
א  געהאט  זי  האט  נהור,  סגי  א  ל"ע  זייענדיג 
שווער לעבן, וועלכע איז געווען נאך שווערער 
צוליב דעם וואס אויך איר מאמע און אויך א 

שוועסטער קענען ל"ע נישט זעהן.
ביז  געווארן  גערירט  זענען  מאמעס  די 
און  זיך  מוטשעט  זי  וויאזוי  הערנדיג  טרערן 
וויאזוי זי געבט זיך אן עצה אין טאג טעגליכן 
לעבן, פירנדיג א שטוב געהעריג טראץ וואס 
מיר  וואס  זעה קראפט  די  נישט  זי פארמאגט 

אלע פארמאגן.
איבער  גערעדט  ארום  פיל  אויך  האט  זי 
זענען  וועלכע  מענטשן  צו  רעדן  צו  וויאזוי 
פיזיש באגרעניצט, און וויאזוי פילע מענטשן 

נישט  עפעס  זענען  זיי  כאילו  ווי  זיי  צו  רעדן 
מיט אלעמען. אזוי אויך איז ארויסגעקומען א 
לכף  זיין  דן  איבער  השכל  מוסר  געוואלדיגע 

זכות.
אריין  ציבור  דער  איז  קידוש  דעם  נאך 
כך  שבת  בליל  כמעשהו  וואו,  זאל  אינעם 
מעשהו ביום השבת. א סעודה כיד המלך איז 
זיך  מען  האט  ווידער  און  צוגעגרייט,  געווען 
דורך  אנגעפירט  זמירות,  מיט  געווען  משמח 
די שירה כאר, בשעת ווען ר' יואל הערש פירט 
פון  הערן  זיך  לאזט  און  פראגראם  מיט'ן  אן 

זיין קוואל פון פערל ווערטער.

נוסח ספרד
מען  האט  שבת,  סעודת  רייכע  די  נאך 
דעם  פון  הערן  צו  פארגעניגן  דעם  געהאט 
דוועק  משה  ר'  הרה"ג  הכבוד,  נואם  צווייטן 
שליט"א, רב דקהל שערי תפילה, וועלכער איז 
א גאר זעלטענער מיזוג פון א ספרד'ישער איד 
אויפגעוואקסן  איז  וועלכער  צובא,  ארם  פון 

רעדנדיג א היימישן אידיש.
רעיונות  בליציגע  זיינע  מיט  האט  משה  ר' 
ער  וואס  מיט  געווען  ממשיך  רייד  זיסע  און 
ביים  נאכט'ס  צו  פרייטאג  אנגעהויבן  האט 
באטע, וואו ער האט פיל ארום גערעדט איבער 
ספרדים,  און  אשכנזים  צווישן  חילוקים  די 
ציענדיג די אינטערעסע פון דעם ציבור צו די 
סוף האט  ביים  זיסע מעשה'לעך, אבער  אלע 
מערקווירדיגער  גאר  א  ארויסגעשטעלט  זיך 

לימוד.
זיך  האט  מעשה'לעך  אלע  אין 
הערט  מענטש  א  זאך.  איין  ארויסגעשטעלט 
זיך  עפעס, אדער זעהט עפעס, אדער טרעפט 
אז  שפירט  ער  וואס  סיטואציע  א  אין  אמאל 
האט  ער  דארט,  זוכן  צו  וואס  נישט  האט  ער 
ער  אויסצוהערן,  געדולד  קיין  נישט  אפילו 
דערווייל  אים.  נישט  מיינט  עס  אז  שפירט 
איז  דארט  פון  דוקא  אז  ארויס  זיך  שטעלט 
אים ארויסגעקומען עפעס א ישועה אין וואס 
ווייסט  מענטש  דער  גענויטיגט.  זיך  האט  ער 

קיינמאל נישט וואו דער רבונו של עולם האט 
אים אגעגרייט עפעס.

זינגען פאר די נסים
נאך די דרשה איז פארגעקומען א מורא'דיגע 
נאמען  מיט'ן  פרויען  די  פאר  פארשטעלונג 
"לאמיר זינגען פאר די נסים", ווי די באגאבטע 
הארציגע  א  צוגעשטעלט  האט  קטינא  מרת 
האט  וואס  עפיזאד  אן  איבער  פרעזענטאציע 
זיך אפגעשפילט אין איר אייגענעם לעבן, ממש 
כמעט  האט  זי  ווען  תקופה,  לעצטע  די  אין 
פארלוירן איינס פון די ספעציעלע נשמה'לעך, 
זי האט עס מקבל געווען באהבה,  וויאזוי  און 
אבער די נסים וועלכע האבן זיך אויסגעשפילט 

האבן געהאלטן דאס קינד דא מיט אונז.
קיינער איז נישט געבליבן גלייכגילטיג ווען 
אליינס  קינד  דאס  איז  פרעזענטאציע  די  נאך 
ארויפגעקומען אויפן פאדיום און באגריסט די 
זיי  אין  אריינבלאזנדיג  מאמעס,  פארזאמלטע 

גאלאנען פון שטארקקייט און האפענונג.

רעווא דרעווין
מיט קענטיגע התעוררות האט דער עולם זיך 
מען  וועלכע  נאך  מנחה,  דאווענען  געשטעלט 

האט זיך געזעצט צו שלש סעודות.
אויסוואל  רייכע  א  גאר  געווען  איז  ווידער 
און  צוגעגרייט  ירקות  און  הערינג  פיש,  פון 
נהנה  און  געוואשן  זיך טאקע  דער עולם האט 
ווי שוין ערווענט, און נאך מער  געווען. הגם, 
איז  ערב,  לעת  יעצט  אנגעזעהן  עס  זיך  האט 
זיך  האט  מען  טפל.  א  ממש  געווען  עסן  דאס 
וואו  סעודות,  שלש  ווארימע  א  צו  געגרייט 
מען האט געוואוסט אז עס ווארט א ספעציעל 
לבבות  מלהיב  מיט'ן  צייט  התעוררות'דיגער 

הרה"ג ר' יוסף חיים גרינוואלד שליט"א.
לב  געווארן.  אנטוישט  נישט  איז  מען  און 
האט  מגיד  חשוב'ער  דער  ווען  ימס,  לא  מי 
דעם  אין  עמוד,  ביים  געשטעלט  אוועק  זיך 
כמעט טונקעלן בית המדרש און מעורר רחמים 
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דער ציבור וויל נישט לאנדן - די התעלות דערקענט זיך אויף יעדנ'ס פנים. מען קען נישט זיין 
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טיילט מיט מיטלען 
קעגן 'סליפּ עפּניע' 
)Sleep Apnea(

מיטגלידער  משפחה  אונזערע  פון  עמיצער 
עפּניע'  'סליפּ  מיט  געמוטשעט  זיך  האט 
אן  מיט  פראבלעם  א   —  )Sleep Apnea(
דעם  דורכאויס  אטעם-ריטם  אומגעווענליכן 
שלאף, וואס שטערט דעם מענטש פון זיך פילן 

אויסגערוט אינדערפרי.
מיר האבן זיך געוואנדן צום 'ראקלענד סליפ 

 ,)Rockland Sleep Center( צענטער' 
סארט  די  אלע  פאר  געווידמעט  איז  וואס 
טעסטן  דורך  פירן  און  שוועריגקייטן  שלאף 
ספּעציפישן  וואספארא  פון  פעסטצושטעלן 
סארט 'סליפּ עפּניע' עס האנדלט זיך און דאן זיך 
דערגרונטעווען צום שורש פון דעם פראבלעם, 
און ווי פארשטענדליך רעקאמענדירן עצות און 

מיטלען וואס צו טאן עס בעסער צו מאכן. 
נאכ'ן אונטערזוכן האבן די ארטיגע מומחים 
'סי-פּעפּ'  א  ניצן  פּרובירן  צו  אנגעוויזן  אונז 
)C-PAP( מאשין )וואס האט אין אונזער פאל 

נישט געברענגט די געוואונטשענע תוצאות(. 
א  נאך  אויף  אנגעוויזן  אויך  אונז  האבן  זיי 
ביי  און  דענטיסט  א  צו  ווענדן  צו  זיך  ברירה, 
פלעיט'  'בייט  ספּעציעלע  א  באשטעלן  אים 
אזא  פאר  ספעציעל  געמאכט   )bite plate(

שלאף  מיט'ן  שוועריגקייטן  פּראבלעם.  שלאף 
קען קומען פון דעם וואס דער מענטש אטעמט 
וואס  זיין,  צו  דארף  עס  ווי  ביים שלאפן  נישט 
איז גורם אז ער זאל זיך דארפן איבערשטרענגען 
געהעריג  אויף  נישט  ער  שטייט  דערפאר  און 

אויסגערוט.
די דאזיגע 'פּלעיט' ווערט אריינגעשטעלט אין 
מויל און האלט עס אפן אויפ'ן געוואונטשענעם 
אריינקומען  קענען  זאל  לופט  גענוג  אז  אופן, 
און דער מענטש זאל קענען געהעריג אטעמען. 
אויף דעם אופן שלאפט מען זיך געהעריג אויס 
אזוי  און  אנשטרענגונג,  איבעריגער  קיין  אן 

שטייט מען אויף אויסגערוט.
איז  צענטער  פונעם  נומער  טעלעפאן  דער 

.845-977-4121
)-(
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איין צענטראלער אדרעס און נומער זיך צו 

פארבינדן מיט די רעדאקציע
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שיקט אן אימעיל צו:
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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:
האט איז זיך שוין אמאל 

צובראכן א ביין?
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  ננייייןן    

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!

אָפטע  זייער  אַ  איז  ביין  אַ  צוברעכן  זיך 
איינעם  יעדן  אַפעקטירן  קען  וואָס  אינדזשורי 
איז מען העכער פופציג  אויב  יעדע עלטער.  ביי 
יאָר אַלט און די פאַמיליע האָט אַ היסטאָריע פון 
 )OSTEOPOROSIS( ליידן פון אסטיאפאראסיס
מאַכן  וועגן  דאָקטאָר  צום  רעדן  צו  וויכטיג  איז 
 BONE DENSITY( סקריניג"  דענסיטי  "באון  אַ 

.)SCREENING
פאַרשידענע  דורך  צוברעכן  זיך  קען  ביין  אַ 
וועגן, אַזוי ווי אַראָפּפאַלן, קאַר עקסידענטס און 

אפילו דורך זיך שפּילן.
מעגליך  איז  ביין,  אַ  זיך  מען  צוברעכט  אויב 
אַן אָפּעראַציע  אַז מען וועט דאַרפן צוקומען צו 
אַ  האָבן  דאַרפן  וועלן  טייל  פאַררעכטן.  צו  עס 
כדי  סלינג  אַ  אָדער  ברעיס  קעסט,  אַ  "ספלינט", 
עס  לאַנג  ווי  היילן.  געהעריגן  זיך  זאָל  ביין  די 
וועלכע  אין  זיך  ווענדט  ערהוילונג  די  געדויערט 
זיך  האָט  עס  וואו  צובראָכן,  זיך  האָט  עס  ביין 

צובראָכן און פאַרוואָס עס איז געשען.
זעץ  אַ שטאַרקע  כאַפּן  ביין  אַ  טייל מאָל קען 
און הייבט אן בלוטן פון אינעווייניג, וואָס ווערט 
וואָס   ,)BONE BRUISE( אַ "באון ברוס"  גערופן 
אַ  פון  בלוט  אן  זיך  זאַמלט  עס  ווען  געשעהט 

קלאַפּ, אָבער די ביין ווערט נישט ממש צובראָכן.
מען  און  זעץ  שטאַרקע  אַ  מען  כאַפּט  אויב 
שפּירט יסורים אין אַ ביין זאָל מען נישט וואַרטן 

נאר גלייך גיין צום עמערדזשעסי רום.
געווענליך  מען  וועט  רום  עמערדזשענסי  אין 
און  עקס-רעי,  דורך  וואונד  דעם  אונטערזוכן 
מעגליך דערנאָך דורך אן "עם-אר-איי" אָדער אַ 
בילד  פּונקטליכע  אַ  באַקומען  צו  סקען"  "סי-טי 

וואו די ביין איז צובראָכן.
איז  "האָט  חודש  פאריגן  פון  פראגע  אונזער 
 59% האבן  ביין?"  אַ  צובראָכן  אַמאָל  שוין  זיך 
"איין  געענטפערט:   33%  ;" ניין   " געענטפערט: 

מאל"; 8% געענטפערט: "מער פון איין מאל".
ווי  איז  גאזעט  איצטיגער  דער  פון  פראגע  די 
 )vertigo( ווערטיגא  פון  איר  "ליידט  פאלגנד: 
שווינדלען?????? ניין – מאכט זיך אמאל - אפט"

 ווארט פון
רעדאקציע:
תמוז, דאס איינע ווארט איז שוין גענוג 
אויפצואוועקן געפיהלן אין אידישע קינדער. 
געפיהלן פון בענקשאפט צום באשעפער 
און תשובה ותיקון המעשים. און גלייכצייטיג, 
פרייליכע געפיהלן איבער דעם זומער וואס 
טרעט אריין אין איר הויכפונקט.

 אידן פארן ארויס אין די קאנטריס, וואו די 
שיינע נאטור ברענגט הרחבת הדעת, אז מען 
זאל קענען מער עוסק זיין אין תורה און עבודת 
השם. אזוי אויך ברענגט עס א רואיגקייט וואס 
העלפט אז מען זאל קענען מער צולייגן דעם 
קאפ צו וואס מען עסט, און זיך אכטונג צו געבן 
אויף די געזונט, און זיך אנשעפן מיט פרישע 
כוחות צום קומענדיגן יאר..

גלייכצייטיג זאגן די ספרים אז עס איז א צייט 
פון מלך בשדה, ווען דער גרויסער, הייליגער 
באשעפער איז אין פעלד, און צוליב דעם 
קען מען גרינגער צוקומען צו אים. ברוחניות, 
אבער אוודאי אויך בגשמיות. אין אזא צייט 
איז טאקע כדאי אויסצונוצן די טייערע מינוטן, 
צו שטייגן יעדע רגע און זיך אויך אויסצובעטן 
ביים באשעפער געזונט פאר זיך, פאר די גאנצע 
פאמיליע, און פאר גאנץ כלל ישראל.

59% ניין

33% 
איין מאל

 8% מער
ווי איין מאל

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט10
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טיירויד-
אומבאלאנץ 
קען גורם זיין 

עמאציאנעלע 
שוועריגקייטן

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

פסיכישע שוועריגקייטן.
ס'איז כדאי צו וויסן אז אן אומבאלאנץ אין 
די 'טיירויד' )thyroid( — הארמאן-רערלעך 
הארץ-קלאפן,  קאנטראלירן  העלפן  וואס 
 — פונקציעס  נאך  און  מוסקל-באוועגונגען, 
אויף  השפעה  געוויסע  א  האבן  אפטמאל  קען 
צושטאנד  עמאציאנעלן  און  פּסיכישן  דעם 
פונעם מענטש. עס איז נישט אויסגעשלאסן אז 
די שוועריגקייטן וואס די פרוי מאכט מיט האט 
א שייכות מיט'ן עסן-רוטין אדער אנדערע זאכן 
וואס שפּילן א ראלע אינעם טיירויד און מאכן 

אז ס'זאל נישט געהעריג ארבעטן. 
איך וואלט רעקאמענדירט פאר דער פרוי זיך 
 )nutritionist( 'צו ווענדן צו א 'נוטרישאניסט
אירע  פון  רעזולטאטן  די  דורכקוקן  זאל  וואס 
זיכער  און   )bloodwork( בלוט-טעסטס 
און  וויטאמינען  גענוג  פארמאגט  זי  אז  מאכן 

 .)minerals( מינעראלן
דאקטאר  טיירויד  ביים  באזוך  א  איז  אגב, 
טעסט  טיירויד  דער  גענוג.  אייביג  נישט 
רעזולטאטן.  פּינקטליכע  אייביג  נישט  ווייזט 
און  אקוראט,  נישט  צומאל  זענען  תוצאות  די 

אליין.  טעסטן  אליין  עס  מען  דארף  דערפאר 
אסאך מאל דארף מען אליין אונטערזוכן דעם 
מעסטן  זיך  דורכ'ן  טוט  מען  וואס  טיירויד, 
א  מיט   )temperature( טעמפעראטור  די 
באלד   )thermometer( 'טהערמאמיטער' 
א  אין  טעג  דריי  במשך  אויפוועקן  זיך  נאכ'ן 
נידעריגער  איז  טעמפעראטור  די  אויב  צי. 
עס  מען  דארף  מען  אז  פשט  איז  נארמאל,  ווי 

באהאנדלען. 
)-(
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זוכט עצה אדער 
מומחה פאר 

אומגעווענליכן 
חוש הראי' 
פּראבלעם 

אזויפיל  ווידמעט  וואס  אויסגאבע  די  אלס 
ווענדן  זיך  איך  וויל  רפואה,  עניני  פאר  פּלאץ 
פון  פּראבלעם  א  מיט  לייענער  חשוב'ע  די  צו 
וועלכן איך לייד די לעצטע פאר יאר, אז מיינע 
אויגן 'זעען' פארשידענע פארמען און פליענדע 
זיך  מאכט  מערסטנס  צום   .)floaters( 'זאכן' 
עס ווען איך קוק אויף א קלארן הימל, א ווייסער 
וואנט, אדער אויפ'ן קאמפיוטער. דער פענאמען 

שטערט מיך זייער פון ליינען און לערנען. 
אונטערזוכן  געלאזט  שוין  זיך  האב  איך 
האבן  וועלכע  דאקטוירים,  גוטע  צאל  א  ביי 
קיין  נישט  ב"ה  איז  עס  אז  פעסטגעשטעלט 
ערנסטע זאך. ס'איז א מעדיצינישער פּראבלעם 

וואס האט נישט קיין רפואה אבער מיט וועלכן 
מען קען אויסלעבן די יארן געזונטערהייט. 

אז  געזאגט  אויך  מיר  האבן  דאקטוירים  די 
די  אין  מער  געווענליך  זיך  מאכט  זאך  אזא 
יארן העכער די 50, וואס איז חידוש פאר מיר, 
וואס איך בין אין די פריע צוואנציגער יארן. די 
געוויסן  א  אויף  אנגעוויזן  מיר  האבן  מומחים 
פּראצעדור וואס מ'קען מאכן פאר דעם, אבער 
א  מיט  קומט  עס  אז  אונטערגעשטראכן  האבן 

געוויסער מאס ריזיקע און קען זיין שעדליך.

אויב  ציבור:  צום  איך  זיך  ווענד  דעריבער 
איבערלעבעניש,  אזא  געהאט  האט  עמיצער 
אדער  מעדיצינישן  א  פון  ווייסט  אדער 
נאטירליכן מיטל, אדער דעם נאמען פון א גוטן 
ספעציאליסט אין דעם געביט, זאל ביטע רופן 
אדער  'גאזעט',  צום  שרייבן   ,347-480-3299
זאל  איך  וואו  נומער  טעלעפאן  א  איבערלאזן 

זיך קענען פארבינדן.
דער באשעפער זאל העלפן איר זאלט קענען 

.

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

BACK PAIN, 

HERNIATED DISC,

SCIATICA,

PINCHED NERVE, 

STIFF NECK,

SHOULDER PAIN, 

CARPAL TUNNEL 

SYNDROME, 

TMJ,

ACID REFLUX,

STOMACH DISORDERS,

CHRONIC FATIGUE,

WEAKNESS,

HEADACHES,

 MIGRAINES,

DIZZINESS

ETC.

 
718.333.2279 | 347.450.1792  
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פונעם  טעכנאָלאָגיע  און  היסטאָריע  די 
פונעם  טעמפּעראַטור  די   - טערמאמיטער 
באַנוצט  שוין  איז  קערפּער  מענטשליכן 
די  זינט  צייכן  דיאַגנאָז  אַ  אַלס  געוואָרן 
די  מעדיצין.  קלינישע  פון  טעג  פריעסטע 
זענען  אינסטרומענטן  טערמאל  פריעסטע 
זעכצנטע  די  דורכאויס  געוואָרן  אַנטוויקלט 

און זיבנצענטע יאָר-הונדערט.
האָבן  מעדיצין  פון  טעג  פריסטע  די  זינט 
דאָקטוירים שוין איינגעזען אַז די מענטשליכע 
אומנאָרמאַלע  אַרויסצייגן  קען  קערפּער 
טעמפּעראַטורן וואָס ווערט אָנגערופן פיבער, 
אַלס אַ קלאָרע צייכן פון אַ קראַנקייט. אין 868' 
האָט מען איינגעזען אַז די טעמפּעראַטור פון 
אַ געזונטער מענטש איז אַלעמאָל די זעלבע, 
און ווען מען איז קראַנק טוישט זיך עס, און 
דאַן איז אַרויסגעקומען די ערשטע מעסטער 
וואָס האָט געהייסן די "אלבוט טערמאמיטער" 
מיט וואָס אָפּצומעסטן די היץ פון אַ מענטש. 
דערפון  טעכנאָלאָגיע  די  זיך  האָט  דאַן  זינט 
געוואָרן  איז  און  פאַרבעסערט  שטאַרק  גאָר 

אַסאַך פּונקטליכער.
מעסן  צו  וועגן  פאַרהאַן  שוין  איז  היינט 
וואָס  קאַמערעס  ספּעציעלע  דורך  היץ 
איר  און  אימעדזשינג"  "טערמעל  הייסט 
די  אין  טאָגס  צו  היינט  נאָך  וואַקסט  באַנוץ 
זענען  טערמאמיטערס  פעלד.  מעדיצינישע 
אַנטוויקלונגען,  אומצאָליגע  דורכגעגאַנגען 
געמוטשעט  זיך  האָבן  וויסנשאַפטלער  ווען 
גלאָזערנע  אַ  וויאַזוי  וועגן  טרעפן  צו 
פארשידענע  מיט  אָנגעפילט  שטעקל 
דורך  היץ  מעסטן  קענען  זאָלן  פליסיגקייטן 
זיך אויסברייטערן און פאַרשמעלערט ווערן. 

אַ  פון  די היינטיגע טערמאמיטער באַשטייט 
שמאָלע גלאָזערנע רער וואָס פאַרמאָגט ביים 
אַנדערע  אָדער  מערקורי  רינעדיגע  שפּיץ 
כעמיקאַלן. ווען מען לייגט עס אַריין אונטער 
די צונג און מען האַלט עס דאָרט פאר עטליכע 
אויסגעשפּרייט  מערקורי  די  ווערט  מינוט, 
פונעם  היץ  די  לויט  אַרויפגיין  וועט  און 
איז  וואָס  נומער  אָנגעצייכנטע  צום  מענטש 

אַרויפגעדרוקט אויפ'ן לענג פונעם רער.
דורכשניטליכע  אַ  פון  טעמפּעראַטור  די 
דעגרי   97 צווישן   איז  מענטש  געזונטע 
און   36.1 אָדער  פארנהייט  דעגרי   99 און 

צעלזיוס  פון  נומערן  די  צעלזיוס.   37.2
ווערט  וואַסער  ווען   0 ביי  געמאָסטן  ווערט 
ביי  קאָכט.  וואַסער  ווען   100 און  פאַרפרוירן 
פאַרוואָס ער  באַקאַנט  נישט  איז  פארנהייט 
דעם  לויט  ווייל  נומערן,  די  באַשטימט  האָט 
ווען   212 און  פרירט  וואַסער  ווען   32 איז 
פאַרהאַן  היינט  זענען  עס  קאָכט.  וואַסער 
אַזוי  מעטאָדן,  מעסטן  פאַרשידענע  נאָך 
וואָס  שטיקל  פלאַכע  פּלאַסטישע  אַ  ווי 
די  אָדער  שטערן,  די  אויף  אַרויף  לייגט  מען 
עלעקטראָנישע מעסטער וואָס איז היינט צו 
טאָגס זייער פּאָפּולער, וויבאַלד עס איז מער 

זיך  קען  וואָס  גלאָזערנע  די  ווי  פאַרזיכערט 
שעדליכע  די  אַרויסלאָזן  און  צוברעכן  גרינג 
זיך היינט  מערקורי. רוב דאָקטוירים באַנוצן 
מיט אַ מעסטער וואָס מען שטעקט אַריין אַ 
קליינע מאַשינקע וואָס זיי האַלטן אין האַנט 
באַקוועמער  פיל  איז  וואָס  אויערן,  די  אין 
די  אין  רער  גלאָזערנע  אַ  האַלטן  דאַרפן  ווי 
טעמפּעראַטור  דעם  אויף  כאַפּט  און  מויל, 
ווי איידער אַפּאָר  אין געציילטע סעקונדעס 
מינוט. אַזוי אויך זענען פאַרהאַן נאָך סאָרטן 
לייגט  מען  וואָס  אָדער  רעקטעל  די  ווי 

אונטערן אָרעם. 
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אנגיין מיט אייער עבודת הקודש אומגעשטערט, 
וזכות הרבים תלוי בכם.

תזכו למצוות.
)-(

7973

וועגן העלפן 
עמיצן וואס 

שטאמלט
שטאמלען  וועגן  ווארט  א  זאגן  וויל  איך 
מאל  מערערע  שוין  איז  וואס  טעמע  א   —

אויפגעברענגט געווארן אינעם 'גאזעט'.
האבן  בריוו  עטליכע  גאר  אפשר  צי  איין, 
וואס  מענטש  דעם  העלפן  צו  נישט  אנגעוויזן 
מאטערט זיך קומען צום ווארט, נאר ווארטן מיט 
געדולד ביז ער באווייזט אליין צו דערזאגן זיינע 

דיבורים.
אלס  אבער  אנדערע,  וועגן  נישט  כ'ווייס 
מאל  צו  מאל  פון  זיך  טרעפט  וואס  מענטש  א 
איך  קען  שטאמלען  מיט  ווערן  פארהאנקערט 
זיך  פארהאנקער  איך  ווען  און  זיך,  פאר  רעדן 
אינמיטן רעדן וויל איך דווקא יא אז א צווייטער 
זאץ  דעם  צוענדיגן  און  ארויסהעלפן  מיר  זאל 
אנשטאט מיר. דאס שטאמלען איז איז נישט קיין 
געשמאקע זאך און בשעת מעשה פיל איך גרויסע 
בושות. ווען יענער פירט אויס וואס איך פּרוביר 
עטליכע  איין  דערמיט  מיך  ער  שפארט  זאגן, 

סעקונדן פון דעם שווערן געפיל. 
האבן  מענטשן  רוב  אז  פארשטיין  קען  איך 
נישט ליב ווען אנדערע העלפן זיי ארויס, אבער 
וואס  מצב  זעלבן  אינעם  אנדערע  דא  זענען  עס 
כלל  א  אוועקשטעלן  אנשטאט  יא.  עס  ווילן 
איינמאל  פּרובירן  צו  געווען  מציע  איך  וואלט 
זיך,  ער פארהאנקערט  ווען  יענעם  ארויסהעלפן 
פנים  אויפ'ן  זען  און  אנקוקן  אים  דערביי  און 
וויאזוי ער נעמט עס אויף. לויט דעם וועט איר 
קענען מחליט זיין וויאזוי צו האנדלען מיט יענעם 

פון דארט און ווייטער.
)-(
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זוכט עצות פאר 
'פריימערי ביליערי 

סיראוסוס' 
 primary biliary(

)cirrhosis
רפואה  א  אדער  אינפארמאציע  מער  זוך  איך 
 primary( סיראוסוס'  ביליערי  'פריימערי  פאר 
פי-בי- אלס  באקאנט   ,)biliary cirrhosis
דעזיז  אויטא-אימיון  א  איז  דאס   .)PBS( עס 

)autoimmune disease( וואס באטרעפט די 
לעבער און שעדיגט דעם גליד צוביסלעך. 

כראנישער  א  איז  עס  אז  זאגן  דאקטוירים  די 
נישטא  ס'איז  וועלכן  קעגן  געזונט-פּראבלעם 
קען  מען  וואס  זאך  איינציגע  די  רפואה.  קיין 
די  פארלאנגזאמען  צו  איז  דערוועגן  טאן  יא 
פּראגרעס און פּרובירן לינדערן און פארלייכטערן 
די  האבן  צוועק  דעם  פאר  סימפּטאמען.  די 
מיט'ן  מעדיצין  א  פארשריבן  מיר  דאקטוירים 

.)Ursodiol( 'נאמען 'אורסאודייעל
דער שווערסטער סימפּטאם וואס שטערט מיר 
דאס מערסטע איז ווייטאגליכע קראצעניש, וואס 
שטערט מיך אויף אזא פארנעם אז עס לאזט מיך 
ממש נישט איינשלאפן און האלט מיך וואַך דער 
געפונען  נישט  דערווייל  כ'האב  נאכט.  גאנצער 
פארלייכטערן,  אביסל  עס  זאל  וואס  מיטל  קיין 
נישט  מאכן  שויער  אפילו  אדער  שמירעכץ  און 

קיין טראפּ בעסער.
איך וואלט זייער דאנקבאר געווען פאר עמיצן 

וואס קען מיר דא ארויסהעלפן. 
)-(
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רעקאמענדירט 
מומחה פאר 

פארשטאפטן 
אויער

איך וויל רעאגירן צו בריוו #7490 וואס זוכט 
אן עצה קעגן א פארשטאפטן אויער.

פראבלעם  זעלבן  דעם  פון  געליטן  האב  איך 
עס  זיך  האט  מיר  ביי  צייט.  ביסל  שיין  א  פאר 
וויירוס. שפּעטער  אנגעהויבן מיט דער קאראנא 
'ווערטיגאו'  פון  ליידן  אנגעהויבן  איך  האב 
מענטש  דער  וואס  איינדרוק  אן   —  )vertigo(
אדער  דרייט  ארום  אלעס  כאילו  באקומט 

באוועגט זיך. 
ספּעציאליסט  א  צו  געוואנדן  זיך  האב  איך 
 inner( אויער  פונעם  חלק  אינערליכן  פאר'ן 
ear(, וועלכער האט מיר פארגעשלאגן צו נעמען 
א 'ווהאטער פיל' )water pill(, וואס האט ב"ה 
געווירקט און דער פּראבלעם איז אוועקגעגאנגען. 
דר.  געווען  פאל  מיין  אין  שליח  גוטער  דער 
לארענס לוסטיג )Dr. Lawrence Lustig( פון 
איז  נומער  טעלעפאן  זיין  שפיטאל.  קאלאמביע 

.212-305-8555
)-(
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אייאודיין 
)iodine( העלפט 
פאר טיירויד און 
קעגן ווייסע האר

'אייאודיין' )iodine( איז זייער וויכטיג פאר 
די הארמאנען. כדי דער טיירויד זאל פונקציאנירן 
ווי ער דארף, ווי אויך אז די האר זאלן באקומען 

מענטש  א  דארף  געהעריג,  ווי  קאליר  זייער 
פון לכל הפחות  א טעגליכע דאזע  א  באקומען 
צוועלף און א האלב מיליגראם פון 'אייאודיין'. 
עס שאדט נישט צו נעמען אפילו מער ווי דעם. 
רעגירונג  די  וואס   mcg’s  150 פון  דאזע  )א 

רעקאמענדירט איז ווייט נישט גענוג.(
צוגאב- א  אלס  נעמען  מען  קען  'אייאודיין' 
אייער  פון  בעט   .)supplement( מיטל 
געזונט-געשעפט אן 'אייאודיין'-צוגאב פון גאָר 
די  וועלן  השם  בעזרת  און  קוואליטעט  גוטער 

פראבלעמען אוועקגיין.
אגב, וואלט איך פארגעשלאגן פאר'ן 'גאזעט' 
וויכטיגקייט  דער  וועגן  אן ארטיקל  ווידמען  צו 
די  און  בכלל  קערפּער  פאר'ן  אייאודיין  פון 
אריינגערעכנט  פּראבלעמען,  פארשידנערליי 
דעם  דורך  ווערן  וואס  מחלה,  ביטערער  דער 

פארמיטן.
הצלחה.

)-(

ליינער'סגאזעט
>> זייט 11

 autoimmune( אויטאָ-אימיון דיזיז
)disease

אַ  איז  דיזיז  אויטאָ-אימיון  אַן 
אימיון  אייגענע  די  וואו  צושטאַנד 
די  קערפּער.  דעם  אַטאַקירט  סיסטעם 
אימיון סיסטעם טוט געווענליך באַשיצן 
עס  ווען  וויירוסן.  און  באַקטעריע  קעגן 
אינוואַדירער  דרויסנדיגע  אַ  דערשפּירט 
שיקט עס אַרויס אַן אַרמיי פון קעמפער 
געווענליך  עס.  אַטאַקירט  און  צעלן 
צווישן  חילוק  אַ  זען  סיסטעם  דער  קען 
ווען  אייגענע.  די  און  צעלן  דרויסנדיגע 
וועט  דיזיז,  אימיון  אויטאָ  אַן  האָט  מען 
מיינען  טעות  פי  על  סיסטעם  אימיון  די 
קערפּער  אייגענע  די  פון  טיילן  אַז 
אַטאַקירן.  עס  וועלן  און  פרעמד  זענען 
וואָס  פראטעאינס  אַרויסלאָזן  וועט  עס 
ווערן גערופן אַנטי-באַדיס צו אַטאַקירן 
אימיון  אויטאָ  טייל  צעלן.  געזונטע 
דיזיזעס וועלן בלויז אַטאַקירן איין גליד, 
אַזוי ווי טייפּ-1 דייעביטיס וואָס שעדיגט 
ווי  אַזוי  דיזיזעס,  אַנדערע  פענקריס.  די 
עריטעמאטאסוס"  לופוס  "סיסטעמיק 
אָדער לופוס, קען אַפעקטירן דעם גאַנצן 

קערפּער.
וואָס  זיכער  נישט  זענען  דאָקטוירים 
סיסטעם  אימיון  דעם  פאַראורזאַכט  עס 
זעט  דאך  אָבער  אויפצופירן.  אַזוי  זיך 
מען אַז געוויסע מענטשן וועלן עס מער 
זענען  פרויען  אַנדערע.  ווי  באַקומען 
אויסגעשטעלט מער פון מענער. געוויסע 
אַפעקטירן  קראַנקהייטן  אימיון  אויטאָ 
בלויז געוויסע עטנישע גרופּעס. אַנדערע, 
סקלעראסיס"  "מולטיפל  ביישפּיל  צום 
לויפן אין פאַמיליעס. נישט אַז יעדער אין 
אַלע  אָבער  וועט עס האָבן,  די פאַמיליע 
זיי  וועט  וואָס  אַ שוואַכקייט  וועלן האָבן 
גרינגער מאַכן עס צו באַקומען. פאָרשער 
האַלטן אַז די סיבה פאַרוואָס מען הערט 
היינט אַזויפיל מער פעלער ווי פון אַמאָל, 

כעמיקאַלן  די  צוליב  מעגליך  זייער  איז 
וואָס מיר נעמען אַריין אין זיך דורך עסן 
זיין  קען  סיבה  צווייטע  אַ  אָטעמען.  און 
מיר  וואָס  דיעטע  "מערב-וועלט"  די  איז 
עסן, וואָס איז הויך אין פעטן, צוקער און 
הויך-פּראָצעסירטע עסן, אָבער למעשה 
געוואָרן  באַשטעטיגט  נישט  דאָס  איז 

מיט פאַקטן.
אימיון  באַקאַנטע  די  פון  טייל  אַ 
דייאביטיס,  טייפּ-1  זענען  קראַנקייטן 
און  אַטאַקירט  סיסטעם  אימיון  די  ווען 
פראדוצירנדע  אינסולין  די  פאַרניכטעט 
רומעטויד  פענקריס;  פונעם  צעלן 
סיסטעם  אימיון  די  ווען  ארטרייטיס, 
סאריאטיק  דזשוינטס;  די  אַטאַקירט 
נישט  וואַרפט  הויט  די  ווען  ארטרייטיס, 
צעלן  הויט  אָפּגעשטאָרבענע  די  אַוועק 
די  און  שנעל,  צו  זיך  פאַרמערט  און 
און  אויפגעבויט  ווערט  הויט  איבריגע 
ווערט געשוואָלן און הייבט זיך אן שיילן; 
מאלטיפל סקלעראסיס, וואָס שעדיגט די 
שיץ-דעק וואָס נעמט אַרום נערוו צעלן 
אינעם צענטראַלן נערוון סיסטעם, וואָס 
צום  מח  פונעם  פאַרבינדונג  די  שעדיגט 
און  קערפּער;  פונעם  טיילן  איבריגע  די 
נאָך פילע אַנדערע וואָס איז נישט דאָ די 

פּלאַץ אויסצורעכענען.
אויטאָ  פילע  פון  סימפּטאָמען  די 
ענליך,  זייער  זענען  דיזיזעס  אימיון 
ווייטאגדיגע  שוואַכקייט,  ווי  אַזוי 
פיבער,  נידריגע  געשווילעכץ,  מוסקלען, 
קאָנצענטראַציע,  מיט  פּראָבלעמען 
ציטערנישן און נאמנעס ביי די הענט און 
פיס, האר פאַרלוסט און הויט אויסשלאַגן.
אַ  זען  גיין  צו  וויכטיג  גאָר  איז  עס 
נויטיגע  די  באַקומען  און  דאָקטאָר 
און  באַהאַנדלען  צו  וויאַזוי  אָנווייזונגען 
אימיון  אויטאָ  סאָרט  יעדע  קאָנטראָלירן 
די  אויף  פאַרלאָזן  נישט  זיך  און  דיזיז 

אייגענע מיינונג. 

זייט 13 <<

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט12
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חיזוק גרופע 
פאר 'קארטיקעל 

וויזשועל 
אימפעירמענט' 

 cortical visual(
)impairment

חיזוק  א  צוזאמצושטעלן  ארבעטן  מיר 
עלטערן  פאר   )support group( גרופע 
'קארטיקעל  פון  ליידן  וואס  קינדער  פון 
 cortical visual( אימפעירמענט'  וויזשועל 

 .)CVI( 'אדער 'סי-ווי-איי ,)impairment
איז  וואס  מח  חלק  דער  אז  מיינט  סי-ווי-איי 
אחראי אויפ'ן חוש הראיה ווערט געשעדיגט. עס 
קען קומען אלס רעזולטאט פון 'ברעין קלאטס' 
)brain clots( — ווען דער בלוט-פלוס צום מח 
האט  וואס  עפּעס  דורך  געווארן  געשטערט  איז 
זיך אריינגעשטעלט אין וועג; 'מענינגדזשייטיס' 
דעם  ארום  אינפעקציע  אן   —  )meningitis(
 )epilepsy( 'מח אדער שדרה; און 'עפילעפסי
ברענגט  וואס  מח  אינעם  אומארדענונג  אן   —

אפטע חלשות אטאקעס.
זיך  איז  גרופּע  דער  מיט  ציל  דער 
ארויסצוהעלפן און אויסטוישן עצות און חיזוק 
מיט'ן ציל פון העלפן די קינדער קענען זען און 

ליינען בעז"ה. 
אן  שיקט  אדער   718-709-6525 רופט  ביטע 

 .releafhealing@gmail.com אימעיל צו
)-(
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קלארין טרייבט 
ארויס די האר פון 

קאפּ 
כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7486 און #7157, 
וועגן האר וואס פאלט ארויס מיט א חשש אז דאס 

.)chlorine( 'קומט פון 'קלארין
וואס  וויליאמסבורג  אין  ברודער  א  האב  איך 
גרויסן  א  אויף  פּראבלעם  דעם  געהאט  האט 
פארנעם. די האר איז אים ארויסגעפאלן און ער 
 bold( 'לעכער'  אסאך  מיט  געטראפן  זיך  האט 

spots( אין קאפּ. 
ער  ביז  אנגעהאלטן   האט  פּראבלעם  דער 
רייניגט  וואס  מקוה  א  אין  גיין  אנגעהויבן  האט 
 )saltwater( זאלצוואסער  מיט  וואסער  דאס 
זאך  זעלבע  )די   .)chlorine( קלארין  אנשטאט 
ניצן  טייל  וואו  פולס,  סווימינג  ביי  זיך  טרעפט 
מער קלארין און אנדערע רייניגן דאס וואסער מיט 
ווייניגער  וואס אנטהאלט  אזא ספּעציעלן זאלץ, 

כעמיקאלן.(
אויפגעהערט  האר  די  האט  טויש  דעם  זייט 
ב"ה  האט  פארלוירענע  די  און  ארויספאלן 

אנגעהויבן צוריק וואקסן.
)-(
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קערפּערליכער 
גערוך קען קומען 

פון טיירויד 
אדער צוקער 
פראבלעמען

איך וועל ענטפערן אויף בריוו #7492, וואס 
וועגן א שווערן קערפּער-גערוך  זיך  באקלאגט 
אויף  ארויס  גייט  מען  ווען  ארויס  קומט  וואס 

דער גאס.
קען  גערוך  קערפּערליכער  שווערער  א 
טיירויד  מיט'ן  פּראבלעם  א  אויף  רמז  א  זיין 
ווי  פּראבלעם  צוקער  א  אדער   ,)thyroid(

דייעביטיס.
אן  בי  אונטערזוכן  לאזן  צו  זיך  כדאי  ס'איז 
 ,)endocrinologist( 'ענדאוקרינאלאדזשיסט'
וואס זאל פעסטשטעלן אז אלעס מיט'ן טיירויד 

איז אין ארדענונג. 
אין מיין פאל האבן מיר זיך געוואנדן צו דר. 
 )Dr. Jacob Warman( דזשעיקאב ווארמאן
פון 'ברוקלין האספיטאל', און מיר זענען געווען 
נומער  זיין טעלעפאן  אים.  מיט  צופרידן  זייער 

איז 718-250-6104.
)-(

7980

מיטל און מהלך 
פטור צו ווערן פון 

ווערים
וואס   ,#7487 בריוו  צו  רעאגירן  כ'וויל 

רעקאמענדירט א מיטל קעגן ווערים.
נאמען  מיט'ן  מעדיצין  א  פאראן  ס'איז 
זייער  ווירקט  וואס   )Vermox( 'ווערמאקס' 
ווירקונגען  זייטן  קיין  נישט  און ברענגט  גוט 

 .)side effects(
אנדערע נאטירליכע עצות זענען אויך זייער 
גוט. בעיקר וואלט איך געזאגט מ'זאל זיכער 
נעמט  געוואנט.  בעט  דעם  טוישן  צו  מאכן 
עקן,  די  פון  אנגעהויבן  ליילעך,  דעם  אראפּ 
און נישט אויסשאקלען נאר תיכף אריינלייגן 
אין וואש מאשין. אויב שאקלט מען עס אויס 
אראפפאלן  ווערים  די  פון  אייער  די  קענען 
געוואנד  מיט'ן  זעלבע  דאס  ערד.  דער  אויף 
פונעם קישן און דער דאכענע, וואס מען זאל 
פארזיכטיג אראפנעמען. וואשט דאן גוט אפּ 
די  עלימינירן  צו  כדי   ,)floor( פאדלאגע  די 
צוריק  און  בלייבן  נישט  זאלן  וואס  אייער 
איז  אויב  פראבלעם.  ווערים  דעם  ברענגען 
זאל  'קאַרפּעט',  מיט  איבערגעדעקט  ערד  די 
מען עס גוט אויפרייניגן מיט א שטויב-זויגער 

 .)vacuum(
אינעם  ווערים  די  הרג'עט  'ווערמאקס' 
די  עלימינירט  אויסוואשן  דאס  און  קערפער 

ווערים וואס זענען אינדרויסן. 
און  ווערן  אפגעבאדן  גוט  זאל  קינד  דאס 
מאכט זיכער גוט ארומצואוואשן דאס פלאץ 
 ,)vasaline( 'וואַזעלין'  אנשמירן  דאן  און 
זיי  לאזט  און  ווערים  די  דערשטיקט  וואס 
א  איבער  אלעס  דאס  חזר'ט  אטעמען.  נישט 
געוואנד,  דאס  אויסוואשן  שפּעטער:  נאכט 

'וואַזעלין'.  לייגן  און  קינד  דאס  ארומוואשן 
דעם  עלימינירן  האפנטליך  וועט  דאס 

פראבלעם.
מען קען פרובירן אלטערנאטיווע מיטלען, 

אבער די עצה איז בדוק ומנוסה. 
)-(

7981

'בענעדריל' 
קען אפשר 

צוריקהאלטן 
'ענופולעקסוס'

ווען  אז  געזען  מערערע  שוין  האב  איך 
אלערגישע  אן  פון  באפאלן  ווערט  קינד  א 
אז   ,)allergy reaction( רעאקציע 
ווערט  וואס   )benadryl( 'בענעדריל' 
געגעבן באצייטנס העלפט בעז"ה 'לכתחילה' 
צום  אנקומען  פון  קינד  דאס  אפּהאלטן 
'ענופולעקסוס'  פון  מצב  געפארפולן 
רער  אטעם  דער  ווען   —  )anaphylaxis(
לופט  די  שטערט  און  אויפגעשוואלן  ווערט 
זיך  נויטיגט  מען  ווען  ה"י,  דורכגיין,  פון 

.)epipen( 'שוין אין אן 'עפיפען
'אנטיהיסטאמין'  אז  איך  ווייס  דאס 
וואס   — מעדיצינען   )antihistamine(
ווערן געניצט צו באהאנדלען די סימפּטאמען 
וואס קומען מיט אלערגיעס — ווי בענעדריל 
נישט ארויסשלעפּן דעם  און אנדערע קענען 
מענטש פון אן 'ענופולעקסוס'. איך וואונדער 
זיך נאר אויף אן אנדערן חלק, צי די דאזיגע 
דעם  אפּהאלטן  כאטש  קענען  מעדיצינען 
מענטש פון אריינפאלן אין 'ענופולעקסוס'. 

דאקטוירים  ביי  מיינונג  אנגענומענע  די 
קענען  מעדיצינען  אנטיהיסטאמין  אז  איז 
'ענופולעקסוס'.  קיין  אפהאלטן  נישט  אויך 
האב  איך  און  יא  אז  ווייזט  ערפארונג  מיין 
אנדערע.  פון  געהערט  שוין  זעלבע  דאס 
נאך  פארהאן  זענען  עס  צי  איז  שאלה  מיין 
ווייסן  און  ערפארונג  האבן  וואס  מענטשן 

עפּעס צו זאגן דערוועגן.
)-(

7982

רעקאמענדירט 
מעדיצין 

קעגן האנט 
ציטערנישן 

 ,#7149 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
וועגן א בחור מיט האנט-ציטערנישן. 

איז  פּראבלעם  דער  אז  אנווייזן  כ'וויל 
ווי מ'קען מיינען, און  זעלטענער  נישט אזא 
ביי מענער קען זיך עס ספּעציעל מאכן ביים 

האלטן א בעכער. 
פּראבלעם  דעם  באגעגנט  אויך  האבן  מיר 
און הגם מיר האבן נישט באוויזן צו דערגיין 
דעם גורם, האבן מיר זיך יא דערוואוסט אז עס 
איז ב"ה דא הילף דערפאר. עס איז פארהאן 
'פראפרענאלאל'  נאמען  מיט'ן  מעדיצין  א 
צו  ניצן  דאקטוירים  וואס   ,)Propranolol(

באהאנדלען עטליכערליי פראבלעמען. 
דעם  פון  אייגנשאפטן  עיקר  די  פון  איינע 
גאנצן  דעם  שטארקט  עס  אז  איז,  מעדיצין 
מענטש בכלל און דאס הארץ בפרט — וואס 
אין  מענטשן  פאר  אפילו  געאייגנט  זענען 
ליידן  וואס  אזעלכע  דווקא  נישט  אלגעמיין, 

אויפ'ן הארץ. 
אויך  וואונדערליך  ארבעט  מעדיצין  דער 
אלע  נישט  הגם  טרייסלען,  האנט  קעגן 
שוין  האבן  מיר  דערפון.  ווייסן  דאקטוירים 
געהערט פון גרויסע דאקטוירים אז אקטיארן 
)actors( נעמען דעם מעדיצין פאר'ן שפּילן 
וואס  פון אזעלכע  ווייסן אויך  א ראלע. מיר 

נעמען עס פאר'ן געבן א דרשה. 
מען  וואס  עפּעס  איז  'פראפרענאלאל' 
רעגלמעסיגן  א  אויף  נעמען  נישט  דארף 
אויס.  פעלט  עס  וויפיל  און  ווען  נאר  אופן, 
נעמען  דאס  קען  מען  אז  למשל  מיינט  דאס 
נאר פרייטאג פאר'ן מאכן קידוש, אדער ווען 
פאראן  זענען  עס  אויס.  פעלט  עס  אימער 
א  נעמען  צו  גענוג  איז  עס  וועמען  מענטשן 
האלבן טאבלעט, אין דער צייט וואס אנדערע 

דארפן נעמען צוויי צי גאר דריי. 
זייט 15 <<

>> זייט 12

ליינער'סגאזעט
שרייבט א צוואהאיידער איר 

1(  צו פארמיידן מחלוקת 

TAXES  2(  די ווייניגסטע
3ׂׂ( די בני בית זאל האבן ברווח צו לעבן - און בלייבן מיט די דירה

4( די טעכטער זאלן אויך באקומען ע"פ תורה

רופט: אברהם שמואל וויינבערגער 
WILL & TRUST  CONSULTANT

845-492-9013

בעזהשי"ת

IF THERE IS A WILL - THERE IS A WAY
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ענטפער'סקורצע 
ליינער'סגאזעט

 

7986

רעקאמענדירט שאמפו 
קעגן לייז

א  מיט  זיך  מאטערן  וואס  מענטשן  פאר 
א  וועגן  מיטטיילן  איך  וויל  פּראבלעם  לייז 
 Lice( טריטמענט'  'לייס  נאמען  מיט'ן  שאמפו 
מארט'  'העלטה  דער  פון   ,)Treatment

)Health Mart( פירמע. 
מען שמירט עס אן אויף די האר, אויף וועלכע 
מען לאזט עס שטיין פאר צען מינוט פאר'ן גוט 
אפשווענקען. עס הרג'ט די לייז און ארבעט זייער 
גוט. איך האב עס גענוצט פאר צוויי קינדער מיט 

גוטע רעזולטאטן ב"ה. 
)-(

 

7987

מאכלים וואס קענען 
ברענגען גאַוט 

אויף  כדאי  איז  אטאקעס  גאוט  אפצוהאלטן 
פאלגנדע  די  אויסצומיידן  מעגליך  ווייט  ווי 
פּראדוקטן: סאלאמאן פיש, בהמה פלייש, וויין, 

און ביר.
עס זענען פאראן אזעלכע וואס רעקאמענדירן 
צו עסן אסאך 'טשעריס' )cherries(, וואס האבן 
 uric( עסיד'  'יוריק  דעם  נייטראליזירן  צו  כח  א 

.)acid
)-(

 

7988

'דיאודארענט' 
)deodorant( צו באשיצן 
קעגן קערפערליכן גערוך

וועגן  זיך  באקלאגט  וואס   #7492 בריוו  פאר 
א קערפערליכן גערוך האב איך א פשוט'ע עצה: 

.)deodorant( 'ניצן 'דיאודארענט
פאראן מענטשן וואס מיינען אז א שויער טוט 
דעם תפקיד פון 'דיאודארענט'. ס'איז אבער נישט 
אזוי. אפטמאל פעלט עס אויס אפילו פינף מינוט 

נאכ'ן ארויסקומען פון שויער.
)-(

 

7989

טעות וועגן ווירקונגען 
פון 'וויטאמין קעי'

אויפמערקזאמקייט  דער  צו  ברענגען  כ'וויל 

פונעם עולם אז בריוו #7476 רעקאמענדירט צו 
נעמען וויטאמין קעי-K( 2-2( פאר צעפאלענע 
ציין, און ווייזט אן צו זיין פארזיכטיג ווייל עס 
דאס  פליסיגער מאכן  צו  מיטל  אויך אלס  דינט 

.)blood thinner( בלוט
דאס  און  טעות  גרויסער  א  אבער  איז  דאס 
קעי  וויטאמין  פארקערט:  פונקט  איז  מציאות 
מאכט דאס בלוט דיקער און קען משפיע זיין אויף 
פארגליווערונג  בלוט  ווי  פּראבלעמען  אזעלכע 
נעמט  וואס  עמיצער  איז   .)blood clotting(
פליסיגקייט  בלוט  די  פארשטארקן  צו  עפּעס 
)blood thinners( דארף זיין זייער פארזיכטיג 

און זיך נישט ארומשפילן מיט וויטאמין קעי.
)-(

 

7990

רעקאמענדירט 
פּראדוקט קעגן מאגן 

ברענען
ברענענישן,  מאגן  אויף  ליידן  וואס  די  פאר 
זיין  מייעץ  ערפארונג  אייגענער  פון  איך  וויל 
 Digest( גאלד'  'דיידזשעסט  דעם  נעמען  צו 
Gold( וויטאמין פאר'ן עסן. דאס העלפט ממש 

מורא'דיג.
)-(

 

7991

פּיצן מויל און צונג 
העלפט קעגן שווערן 

גערוך
גוטער  א  האט  מויל-גערוך  שווערן  א  לגבי 
פּיצן  ביים  אז  אנגעוויזן  אמאל  מיר  דענטיסט 
אזוי  און  צונג  די  אראפדריקן  מען  זאל  ציין  די 
 )palate( 'דאך'  אינעווייניגסטן  דעם  בארשטן 

פונעם מויל, ווי אויך אונטער דער צונג.
)-(

 

7992

 )Kyolic( 'קייאליק'
ווירקט קעגן ווערים

און  ווערים  פון  געליטן  זון האט אסאך  מיין 
א  מיט  אויפקומען  געקענט  נישט  האב  איך 

ווירקזאמען מיטל פטור צו ווערן דערפון.
דער סוף איז געווען אז איך האב גענומען א 
פלעשל פון דעם קנאבל-סופלעמענט 'קייאליק' 
)Kyolic( און עס אריבערגעגאסן צו א ליידיגן 
מיט  געקומען  איז  וואס  פלעשל  מעדיצין 
יעדן   .)medicine dropper( טראפּן-געצייג 
אינדערפרי און אויפדערנאכט אין לויף פון דריי 

איין  אים  אין  אריינגעטראפט  איך  האב  טעג 
לעפל דערפון 'רעקטעלי' )rectally(. נאך דריי 
טעג זענען די ווערים ב"ה נעלם געווארן און זיך 

מער נישט אומגעקערט.
)-(

 

7993

לעבער פּראבלעמען 
קענען ברענגען רוקן 

קראצענישן
כ'וויל רעאגירן צו בריוו #7528, וואס זוכט אן 

עצה קעגן רוקן קראצעניש.
נאכנאנאנדע קראצענישן אינעם רוקן קען זיין 
א סימפּטאם פון פּראבלעמען מיט דער לעבער. 
זיכער  און  א טעסט  לאזן מאכן  צו  כדאי  ס'איז 

מאכן אז דער גורם ליגט נישט אין דעם.
)-(

 

7994

אומארדענונגען אין 
AMH, FSH שטאפּלען 

דארפן אונטערזוכט ווערן
כ'וויל זיך באציען צו בריוו #7554, וואס זוכט 
אן עצה פאר א יונגער פרוי מיט זייער א נידעריגן 
הויכן  א  און   )AMH( עי-עם-עיטש  שטאפּל 

.)FSH( שטאפּל עף-עס-עיטש
'פריימערי  פון  סימפּטאם  א  זיין  קען  דאס 
 Primary( אינסופישיענסי'  אואוועריען 
'פי-או- אדער   ,)ovarian insufficiency

זיך  זאל  זי  אז  זייער כדאי  איז  עף' )POF(. עס 
'אינפערטיליטי'  אן  צו  ווענדן  פריער  וואס 

)infertility( ספּעציאליסט. 
)-(

 

7995

הונגער געפיל קען 
צומאל געשטילט ווערן 

דורך טרינקען
כ'וויל רעאגירן צו בריוו #7500, וואס זוכט אן 

עצה קעגן הונגער-אטאקעס.
פרטים,  צופיל  אויס  נישט  רעכנט  בריוו  דער 
שרייבער'ס  צום  ברענגען  וויל  איך  אבער 
קען  דארשט  אז  געדאנק,  א  אויפמערקזאמקייט 
דורכ'ן מח צומאל פארטייטשט ווערן ווי הונגער. 
וואס  וואסער,  גענוג  טרינקען  צו  זיכער  מאכט 
און  הונגער-געפיל  דעם  בארואיגן  אפשר  וועט 

דראנג )crave( צו עסן וואס קומט דערמיט.
)-(

 

7996

פּראצעדור פאר 
'ווערעקאָוסיל' פארמיידט 

עגמת נפש שפּעטער 
 #7544 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
וואס  מענטשן  זוכט  וואס   ,#7175 און 
'ווערעקאָוסיל'  א  מיט  ערפארונג  האבן 

)varicocele( ביי א בר מצוה בחור.
גוטן  א  צו  גיין  צו  וויכטיג  זייער  איז  עס 
דאקטאר און דורכפירן דעם פּראצעדור. עס וועט 
בעז"ה פארמיידן אסאך יארן פון שפעטערדיגע 
 )infertility( 'אינפערטיליטי'  און  מאטערנישן 

פראבלעמען. 
מיר האבן געהאט אזא דורכגאנג און געלאזט 
מאכן דעם פּראצעדור ביי דר. נחום קאטלאוויטש 
נעמט  ער   .)Dr. Nachum Katlowitz(
זייער צופרידן  זענען געווען  'פידעליס' און מיר 

מיט אים. זיין טעלעפאן נומער איז. 
)-(

 

7997

פּראצעדור פאר 
'ווערעקאָוסיל' איז וויכטיג 

און   #7544 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
#7175, וואס זוכט מענטשן וואס האבן ערפארונג 
מיט א 'ווערעקאָוסיל' )varicocele( ביי א בר 

מצוה בחור.
ווייט מיר האבן געהערט, טאר מען  ווי  אויף 
ברענגען  קען  עס  ווייל  לויפן  לאזן  נישט  עס 
געלאזט  האבן  מיר  שאדנס.  פּערמאנענטע 
בחור  יונגען  א  אויף  פּראצעדור  דעם  דורכפירן 
וואס האט זיך גענויטיגט אין דעם, און מען קען 
מער  פאר  קאנטאקט  אין  אונז  מיט  שטעלן  זיך 

אינפארמאציע.
)-(

 

7998

ציגן-מילך העלפט 
וואקסן

וואקסן העכער  א גוטע עצה פאר א קינד צו 
אנשטאט  מילך  ציגן  קינד  פאר'ן  געבן  צו  איז, 

מילך פון א קו. 
איז  וואס  קינד  אזא  פון  פערזעליך  ווייס  איך 
אז  געוואקסן,  ווייניג  און  נידעריג  גאר  געווען 
גלאז  א  טעגליך  געבן  אנגעהויבן  אים  מ'האט 
קינד  דאס  געארבעט.  האט  דאס  און  מילך  ציגן 
איז היינט א טאטע פון קינדער מיט א נארמאלן, 

געווענליכן הויך ב"ה.
)*(

 

7999

הבדלה-וויין ווירקט קעגן 
ווארצלען

כ'וויל רעאגירן צו בריוו #7574, וואס זוכט א 
מיטל פטור צו ווערן פון ווארצלען אויף די הענט.

אונז האבען געהאט ממש די זעלבע פראבלעם 
אויף  בעיקר  ווארצלען,  מיט  פול  האנט  א  מיט 
וואס  עצות  ווירקזאמע  די  צווישן  פינגער.  די 
מיר  האבן  'גאזעט'  צום  געשיקט  האבן  ליינער 
זיך באגעגנט מיט דער סגולה פון לייגן הבדלה 
יו"ט. מיר האבן עס  יעדן מוצאי שבת און  וויין 
די  זענען  וואכן  זיבן-אכט  א  נאך  און  פּרובירט, 

ווארצלען גענצליך נעלם געווארן! 
מיט  פרובירן  נאר  אויפגעבן  נישט  טאר  מען 
געדולד יעדע וואך, און בעז"ה וועט מען זען א 

ישועה!
)-(

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט14



•  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

מעדיצין  דער  דארף  פארשטענדליך  ווי 
פארשריבן ווערן דורך א דאקטאר, וועלכער 
דאזע  געפאדערטע  די  רעקאמענדירן  וועט 

און ווי אפט צו נעמען. 
)-(

7983

רעקאמענדירט א 
מומחה פאר טי-
)TMJ( עם-דזשי

וואס   #7488 בריוו  צו  באציען  זיך  וויל  איך 
 )TMJ( טי-עם-דזשי  א  מיט  הילף  זוכט 

דיסאָרדער. 
ביי  געווען  מצליח  זייער  ב"ה  האב  איך 
מיט'ן  וויליאמסבורג  פון  קייראפראקטער  א 
נאמען דר. קימעל )Dr. Kimmel(. איך האלט 
א  געפילט  כ'האב  און  סעסיעס  פיר  נאך  שוין 

גרויסן חילוק שוין נאכ'ן צווייטן באזוך. 
מיט זיין מהלך ארבעט ער אז די צוויי ביינער 
 )chin( וואס לויפן פון אונטער'ן אויער צום קין

זאלן נישט וויי טאן. 
שינוי  גרויסן  א  געזען  ב"ה  האב  אליין  איך 
פון  געהערט  זעלבע  דאס  כ'האב  און  לטובה, 
אנדערע מענטשן ביי וועמען ער איז געווען דער 

גוטער שליח. 
דר. קימעל איז א מומחה און נעמט נאר 40$ 
וועט  ער  אויב  גלייך  זאגט  ער  סעסיע.  א  פאר 

קענען העלפן. 
)-(

7984

א מהלך 
אפּצושטעלן אן 
עמאציאנעלן-

עסן דראנג
וואס   ,#7281 בריוו  צו  רעאגירן  וויל  איך 
זוכט אן עצה פאר אן איבערעסן פּראבלעם, 

דראנג  עמאציאנעלן  אזא  פון  קומט  וואס 
.)emotional eating(

און מעל  צוקער  אז  וויסן,  צו  כדאי  ס'איז 
דעם  טרייבן  צו  אייגנשאפט  אן  פארמאגן 
נאך.  ארייננעמען  וועלן  זאל  ער  מענטש 
מיט  זעלבע  דאס  און   - צוקער  מער  וואס 
אלגעמיינע מעל - מען נעמט אין זיך אריין, 

אלץ מער ציעט עס צו עסן נאך. 
דעם  מיט  געטראפן  אויך  זיך  האב  איך 
זיך  האב  איך  וועלכן  פון  פּראבלעם,  זעלבן 
מיין  פון  הצלחה.  גרויס  מיט  באפרייט  ב"ה 
צו  זיך  כדי  אז  זאגן,  איך  קען  ערפארונג 
די  אוועקנעמען  און  דערפון  אפגעוואוינען 
גאנצע  צוויי  פאר  מען  דארף  דערצו,  תאוה 
אפּהאלטן  כוחות  אייזערנע  מיט  זיך  וואכן 

פון עסן צוקער, האניג, און ווייסן מעל. 
ס'וועט נישט זיין גרינג און אין מיין פאל 
איז עס אנגעקומען ביטער שווער. דורכאויס 
אויסגעהונגערט  זיך  מען  פילט  תקופה  דער 
און דער מח הערט נישט אויף צו מאנען און 
פאדערן א פּארציע פון צוקער און מעל. אויב 
צוויי  די  דורכצושוויצן  באווייזט מען אבער 
וואכן, וועט דער דראנג )crave( בעז"ה זיין 

א פארגאנגענהייט.
צוריק  מען  קען  וואכן  צוויי  נאך 
אריינברענגען אביסל צוקער און מעל אינעם 
ארגאנישע  ניצן  צו  כדאי  ס'איז  עסן-רוטין. 
)organic( צוקער און מעל, און געדענקען 
און  קאנטראל  אין  פּארציעס  די  האלטן  צו 
קען  וואס  מאס,  דער  איבער  עסן  נישט 
זיך  זאל  עסן  צום  דראנג  דער  אז  ברענגען 

אומקערן.
דער  אז  מאכן  צו  זיכער  איז  נקודה  די 
מאגן איז רואיג און צופרידן. ווען דער מאגן 
פילט זיך רואיג און פארמאגט גוטע 'עסידס' 
נישט מוטשען סתם אזוי  וועט ער   ,)acids(
איז  מענטש  דער  ווען  נאר  עסן  בעטן  און 

באמת הונגעריג. 
וואס  עצות  צוויי  פארשלאגן  כ'וויל 
העלפן דעם מאגן באקומען די געפאדערטע 
איינס,  עסידס.  גינסטיגע  די  פון  מאס 
איינצושטעלן אן עסן-רוטין וואס באשטייט 
פּראָטעאין  מאס  גרויסער  א  גענוג  פון 
אויך  דערצו  און  גרינצייג,  און   )protein(
 —  )acidophilus( ׳עסידאפאלוס׳  נעמען 
געפינט  און  באקטעריע  גוטע  א  איז  וואס 
מילכיגע  פארשידענע  אין  נאטירליך  זיך 
ווערן  גענומען  אויך  קען  אבער  פּראדוקטן, 
 .)supplement( אלס אין א צוגאב-פארעם
די צווייטע עצה איז צו טרינקען בארשט. 
בארשט איז זייער, זייער א גוטע ברירה. מען 

קען זיך צוגעוואוינען צו טרינקען צוביסליך, 
ביסלעכווייז  און  ווייניגער  מיט  אנהייבן 
פארגרעסערן די פּארציעס. בעז"ה וועט איר 

זען א חילוק.
די  במשך  אז  וויסן  צו  וויכטיג  איז  עס 
צוויי וואכן וואס מען האלט זיך אפ פון עסן 
קיין  נעמען  נישט  טאקע  מען  זאל  צוקער, 
צו שווער, קען  איז עס  אויב  טראפ דערפון. 
מען אמאל אמאל דורכאויס דער צוויי-וואכן 
הונגער-תקופה נעמען א לעפעלע ארגאנישן 
)organic( צוקער אדער האניג, וואס דארף 

נישט צעשטערן דעם אויסגאנג אי"ה. 
געדענקען  צו  וויכטיג  איז  אלגעמיין  אין 
נישט צו עסן קיין שום זיסווארג אינדערפרי 

איידער'ן עסן א געהעריגן פרישטאג.
)-(

7985

פארשטאפטער 
אויער קען 
קומען פון 

פארשטייפטן 
מויל

וואס   ,#7490 כ'וויל ענטפערן אויף בריוו 
זוכט אן עצה מיט א פארשטאפטן אויער.

איך לייד פון אויער ווייטאג און אין מיין 
פון  רעזולטאט  אלס  יסורים  די  קומען  פאל 
קריצן מיט די ציין )teeth grinding( און טי. 
עם דזשי. )TMJ(. טי. עם דזשי. וואס איז די 
'טעמפּאוראומענדיביולער  פון  תיבות  ראשי 
 Temporomandibular( דזשאָינטס' 
אפעקטירט  וואס  דיסאָרדער  א  איז   )Joint
ברענגט  און  פנים,  אין  'דזשאָינט'  דעם 

ווייטאגן ביים מויל, אויער, און פנים.
דאס געשעט ווען ביים שלאפן פארמאכט 
זייער  ווערט  און  מויל  דאס  מיר  זיך 
איז,  דעם  נאך  געשעט  וואס  פארשטייפט. 
שורות  אונטערשטע  און  אויבערשטע  די  אז 
ציין רייבן זיך אריין איינע אין דער אנדערער 
אלס  ווערן   )joints( 'דזשאָינטס'  די  און 
די   .)inflamed( געשוואלן  רעזולטאט 
וואס  יסורים  ברענגט  געשווילעכץ  דאזיגע 
צווישן  און  אויער  אינעם  שפירן  זיך  קענען 
גלייך  ווי  איינדרוק  דעם  געבן  אויך  אנדערן 

דער אויער איז פארשטאפט.
ביינאכט  שלאפן  צו  איז  דערצו  עצה  די 
 —  )night guard( 'נייטגארד'  א  מיט 
ווערט  וואס  געצייג  פּלאסטישע  אזא 
אריינגעשטעלט אין מויל און האלט עס אין 

דער ריכטיגער פארעם. 
א  צו  גיין  איז  שריט  ערשטער  דער 
וועט  וועלכער  דענטיסט,  געווענליכן 
די  צי  און פעסטשטעלן  ציין  די  אונטערזוכן 
רייבן  רייען  אונטערשטע  און  אויבערשטע 
זיך )grind(. דערנאך ווענד זיך צו א טי-עם-
oral surgeon/( דזשי/מויל ספּעציאליסט 
מאכן  זיכער  זאל  וואס   ,)TMJ specialist
נישט  איז  ציין  די  אונטער  ביין  דער  אז 
געשעדיגט, און אין דעם פאל וועט ער אייך 
 night( 'נייטגארד'  דעם  צושטעלן  קענען 
guard(. מען טראגט עס אויף די ציין יעדע 
די  בארואיגן  דאס  וועט  בעז"ה  און  נאכט 

אויערן ווייטאג.
ערפארונג  גוטע  זייער  געהאט  האב  איך 
א   ,)Dr. Bastidas( באסטידאס  דר.  ביי 
פון   )oral surgeon( ספעציאליסט  מויל 

'מאנטעפיורא' )Montefiore( שפיטאל.
אסאך הצלחה! 

רעדאקציע  דער  ביי  ליגט  נומער  מיין 
וואספארא  סיי  מיט  רופן  מיר  קען  מען  און 

שאלות. 
)-(

ליינער'סגאזעט
>> זייט 13
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די  בלוי.  זענען  הימלען  די  שיינט,  זון  דער 
אייניקלעך וואס זענען געקומען אויף א באזוך צו 
זיידי שפילן זיך זארגלאז אין הויף. ס'איז זוממער 
צו  צייט  פאסיגסטע  דער  וועלט!  דער  אויף 
פארברענגען געשאמק מיט די פאמיליע און זיין 
געזונטהייט  מיט  אויסער  אלעס  מיט  פארנומען 
זיידעס  באליבטע  אונזערע  פאר  עמערדשענסיס 
אפאר  איבערגיין  לאמיר  אלזא,  באבעס.  און 
וויכטיגע און ניצבארע אנווייזונגען וויאזוי מ'קען 
געזונט  זיין  זאלן  זיי  עלטערע,  אונזערע  העלפן 

און פארזיכערט אין די ווארימע וועטערס.
צוויי  פארהאן  זענען  חדשים  זוממער  די  אין 
כסדר'דיגע  א  האלטן  מ'דארף  וואס  אויף  זאכן 
"דיהיידרעישאן"  עלטערע:  אונזערע  ביי  אויג 
קערפער  דער  אז  פארזיכערן  טרוקנקייט,   –
ווערן  און  פליסיקייטן  גענוג  כסדר  פארמאגט 
נישט חלילה פארטרוקנט, און דער צווייטער זאך 
איז "איבערהיץ" – היעט עקזאסשן, פארזיכערן 
היץ  צופיל  אויס  נישט  שטייט  קערפער  די  אז 
און קען חלילה ברענגען צו א "היץ-סטראוק". 
קענען  אומשטענדן  די  פון  ביידע  וואס  כאטש 
זיין א גרויסע געפאר ה"י, קענען מיר עס אבער 
אויב  פארמיידן  לייכט  זייער  דשמיא  בסייעתא 

מיר זענען וואכזאם דערצו, ווי פאלגענד:

דיהיידרעישאן – טרוקנקייט
מאס  די  צו  זיך  באציעט  "היידרעישאן" 
האבן  דארף  קערפער  דער  וואס  פליסיגקייט 
פאר  ובפרט  פונקציאנירן,  גוט  קענען  צו  כדי 
עלטערע. וואסער העלפט דער קערפער האלטן 
אויסרייניגן שמוץ  ריכטיגן טעמפאראטור,  דעם 

און האלטן שטארק די מוסקלען.
קערפער  דער  אז  באדייט  "דיהיידרעישאן" 
גוט  קענען  צו  וואסער  גענוג  נישט  פארמאגט 
אויסגעטרוקנט  איז  מענטש  א  ווען  ארבעטן, 
געזונטהייט  פארשידענע  ברענגען  עס  קען 
שוועריגקייטן  ווי:  שטייגער  א  פראבלעמען 
אומבאלאנסירטע  )קאנסטעפעשן(,  ארויסצוגיין 
און  פראבלעמען  נירן  עלעקטראלייטס, 
שוואכקייט אין באלאנסירן. אין מער הארבערע 

סיטואציעס פון פארטרוקנקייט קען מען אפילו 
לאנדן אין שפיטאל פאר באהאנדלונג.

פארשטייט זיך אליינס, אז דער בעסטער מיטל 
דאס אלעס צו פארמיידן איז פשוט צו טרונקען 
וואסער כסדר, דאס איז עפעס וואס איז וויכטיג 
פאר יעדן איינעם, ובפרט פאר עלטערע, צוליב 
קלענערע  פארמאגן  זיי   .1 סיבות:  עטליכע 
אזא  נישט  שפירן  זיי   .2 רעזערוון;  וואסער 
צו  דראנג  דעם  נישט  זיי  האבן  ממילא  דארשט 
נירן פונקציאנירן שוואכער; 4.  די  טרונקען; 3. 

סייד-עפעקטס פון מעדיצינען.
וויאזוי  וועגן  עטליכע  זענען  פאלגענד 
פון  ליידט  מענטש  א  אויב  באמערקן  צו 
מידקייט,  מויל,  טרוקענע  א  דיהיידרעישאן: 
ווי  אדער  דיזי  שפירן  צוזאמגעצוינקייט,  מוסקל 
דער קאפ פאלט, פארשטייט זיך אז מ'דארף באלד 
זיכער מאכן אז מ'טרונקט אסאך כדי צו ערפילן די 

נויטיגע מאס פליסיקייט וואס מ'דארף.
פאדערן  וואס  סימנים  שווערערע  מער 
שנעלע  א  אויפמערקזאמקייט:  זאפארטיגע 
הארץ-ראטע, שוועריקייטן זיך צו באוועגן אדער 
גיין, צומישעניש, חלש'ן אדער ברעכן. אויב זעט 
מען איינס פון די סימפטאמען זאל מען זיך ווענדן 

גלייך צום עמערדשענסי רום כדי צו באקומען די 
נויטיגע צאל פליסיקייטן און עלעקטראלייטס.

גאנצן  דעם  במשך  וואסער  טרונקען  מיט'ן 
עס  דיהיידרעישאן.  פארמיידן  מען  קען  טאג 
איז ראטזאם צו האלטן טרונק וואסער אויף אן 
ארט וואו מ'קען לייכט צוקומען דערצו, טרונקט 
טרוקנט  טיי  און  קאווע  זיפן.  קלענערע  כסדר 
מ'פארמיידט  אויב  בעסער  איז  דעריבער  אויס, 

זיי.
דאס וויכטיגסטע פון אלעם איז, אז די עלטערע 
זאלן אויסשמועסן מיט זייערע דאקטוירים אלע 
אומשטענדן  געזונטהייט  עקזיסטירנדע  זייערע 
גענוי  אנווייזונגען  פאסיגע  באקומען  צו  כדי 
זייער  לויט  טרונקען  דארפן  זיי  וואסער  וויפיל 

מצב.

איבערהיצן
די גאר הייסע טעג זענען זייער נישט געזונט 
זייער  עס  מאכט  היץ  וויבאלד  עלטערע,  פאר 
שווער פאר זייערע קערפער צו באלאנסירן זייער 
טעמפאראטור, ובפרט אויב מ'נעמט מעדיצינען 
געזונטהייט  אנדערע  מ'פארמאגט  אדער 

פראבלעמען.

דאס  קען  איבערגעהיצט  מען  ווערט  אויב 
ברענגען די פאלגענדע היץ-קראנקהייטן:

מוסקל  	 ווייטאגליכע  אדער  קרעמפפן,  היץ 
איינגעצויגנקייט אדער ספּאַזמס

קערפער  	 דער  עקזאסשן(,  )היט  איבערהיצן 
קען זיך נישט אפקילן.

אויב  	 קריזיס  מעדיצינישע  א  סטראוק,  היץ 
 °104 פון  גראד  א  דערגרייט  קערפער  דער 

אדער העכער.
די  פון  איינס  פון  מען  ליידט  אויב 
אפרוען  גלייך  זיך  מען  מוז  אויבנדערמאנטע, 
א  וואסער.  אסאך  טרונקען  און  שאטן  אין 
מעדיצינישע  באלדיגע  פאדערט  סטראוק  היץ 

באהאנדלונג.
צו פארמיידן די אויבנדערמאנטע, דארף מען 

זיכער מאכן אז די עלטערע זאלן:
נישט זיין צופיל אונטערן זון 	
טרונקען כסדר פליסיגקייטן. 	
זיך וואשן, באדן, מיט קאלטע וואסער. 	
זיך אראפלייגן און רוען. 	

זאלן  מיר  אז  העלפן  זאל  אייבערשטער  דער 
אלע זוכה זיין צו א רואיגער, געזונטער און קילן 

זוממער אן קיין פראבלעמען!  

געוויזן  האָט  שטודיע  פרישע  אַ   – יאָרק.  ניו 
דראָג  אָלצהיימערס  עקספּערימענטאלע  דער  אַז 
 )lecanemab( "לעיסאנעמאב"  נאָמען  מיטן 
צו פארשטייטערן דעם פּראָצעדור  האָט באַוויזן 
ביי פּאציענטן וואָס האָבן געהאַלטן אין די פריע 
נאָך  איז  מען  אָבער  קראַנקהייט,  פונעם  פאַזעס 
אַלץ זייער באַזאָרגט איבער מח געשווילעכץ און 

מח בלוטיגונג.
פונעם  אויסקום  ערוואַרטעטן  לאַנג  אינעם 

אינעם  געוואָרן  פּובליצירט  איז  וואָס  שטודיע, 
די  אָוו מעדיצין", האָבן  זשורנאַל  אינגלענד  "ניו 
פאָרשער באַריכטעט אַז די מעדיצין "פאַרמינערט 
געווען  איז  און  שטאַפּלען  'אמילויד'  מח  די 
אין  דעקליין  ווייניגער  מעסיג  מיט  פאַרבונדן 
קלינישע מעסטונגען פון קאגנישן און פונקציעס 
ווי אַנדערע וועלכע האָבן גענומען אַ פלאסיבא, 
אָבער פון די אַנדערע זייט זענען געווען אַנדערע 

פּראָבלעמען."
פאָרשער:  די  לויט  שורה  אונטערשטע  די 
צו  דורכפירן לענגערע פאָרשונגען  נאָך  מוז  מען 
זיכערהייט  און  אפעקטיווקייט  די  באַשטעטיגן 
פונעם מעדיצירן אין די אָנהייב שטאַפּלען פון די 

אָלצהיימערס קראַנקהייט.
מעדיצין,  די  האָט  חילוק  אַ  וויפיל  פּונקטליך 
וואָס ווערט פּראָדוצירט דורך "עיסאי ענד בויגן", 
געמאַכט? די וועלכע האָבן עס גענומען אין לויף 
געפאַלן  זענען  שטודיע  מאָנאַטיגן  אַכצן  די  פון 
מיט 27 פּראָצענט, שטייטער ווי די וועלכע האָבן 

עס נישט גענומען, לויט באַריכטן.
אָלצהיימערס עקספּערטן האָבן געזאָגט אַז די 
ניי געפונסן זעט אויס צו זיין זייער גוט, אָבער מען 

דאַרף נאָך זיין פאָרזיכטיג.
אַ  קארלאוויש,  דזשעיסאן  דאָקטאָר 

אָוו  יוניווערסיטי  פונעם  קא-דירעקטאָר 
פּענסילוועניע'ס פען מעמאָרי צענטער, האָט 
געזאָגט אַז "די בענעפיטן זענען עכט; אָבער 

פּונקט אַזוי עכט זענען די ריזיקעס.
די  נאָך  קומט  שטודיע  פונעם  טרעפונגען  די 
קאָנטראָווערסיאַלע באַשטעטיגונג פון אַן ענליכן 
אָלצהיימערס דראָג "אדוהעלם", וואָס טראָצדעם 
וואָס די שטודיעס האָבן געצייגט אַז ער אַרבעט 
זייט- גאָר ערנסטע  גוט, האָט עס אָבער געהאַט 

ווירקונגען.
באַגרעניצט  האָט  מעדיקעיר  וואָס  נאָכדעם 
איר דעקונג פון אדוהעלם, צוליב די ריזיקעס און 
אויפגעהערט  מען  האָט  בענעפיטן,  אומקלאָרע 

נוצן דעם קאָסטבאַרען מעדיצין.
פּונקט ווי אדוהעלם, איז לעסאנעמאב – וואָס 
צוויי  יעדע  אינטערווינעס  דורך  געגעבן  ווערט 
צילט  וואָס  אַנטיבאַדי  מאנאקלאנעל  אַ   – וואָכן 
אַ ספּעציפישע פראטעאין, אמילויד, וואָס ווי עס 
מח  דעם  פאַרשטאָפּן  אין  איז שולדיג  אויס  זעט 
פון אָלצהיימערס ליידענדע. יאָרן פון פאָרשונגען 
די  אויס  מען  קלאָרט  אויב  אַז  אַנטדעקט  האָבן 
ספּעציפישע פראטעאינס פונעם מוח העלפט עס 
צו ווערן אויסגעקלאָרט, און די זכרון און טראַכטן 

יונג און אלט

זיכערהייט זארגן איבער עקספּערימענטאלע אלצהיימערס 
דראג וואס קען מעגליך פארלאנגזאמען דעם פּראצעדור

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?

זייט 19 <<

הייסע צוגרייטונגען צום הייסן זוממער
מיט'ן זוממער סעזאן ביים שוועל, טוט "המספיק האומקעיר" שענקען נויטיגע אנווייזונגען פאר עלטערע וויאזוי צו 

פארמיידן 'דיהיידרעישאן' אדער קראנקהייטן וואס קען זיך שאפן צוליב די היצן

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט16
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אריינפיר
און  ספעקטרום  "סקיצאפרעניע  די 

דיסארדערס"  פסיכאטישע  אנדערע 

צאל  א  אריין  נעמט  קאטעגאריע 

דורך  דעפינירט  זענען  וואס  דיסארדערס 

אבנארמאליטעטן ביי איינס אדער מער פון 

די פינף הויפט סימפטאמען וואס מיר וועלן 

דא אויסרעכענען.

צוויי.  אין  צעטיילט  טייטשט  "סקיצא" 

ליידן  וואס  מענטשן  ביי  אז  הייסט  דאס 

ווי א פרעמדער  דערפון קוקט כמעט אויס 

וועזן לעבט אין דעם מענטש און דער עצם 

מענטש איז האלב אויסגעלאשן. די ארומיגע 

קענען נאר איין פון די צוויי מענטשן, וועגן 

אין  ארייננעמען  צו  וויכטיג  זייער  איז  דעם 

קענען  זיי  וואס  פראפעסיאנאלן,  בילד 

קאמוניקירן מיט'ן צווייטן האלב אויך. מען 

מוז ארבעטן צאמצושטעלן די צוויי חלקים.

פאלגנד זענען די 5 הויפט סקיצאפרעניע 

סימפטאמען:

דעלוזיעס

דער מענטש האט שווערע איינרעדענישן 

און גלייבט זאכן וואס זענען נישט עכט, און 

מיט  מיינונג אפילו  זיין  טוישן  נישט  מ'קען 

הארטע באווייזן. 

למשל, ער גלייבט אז איינער גייט ווערן 

סימנים,  געוויסע  זעט  אדער  געשעדיגט, 

און  גאס,  אויפ'ן  שילד  א  ווי  שטייגער  א 

מרמז  צו  אים  קומט  דאס  אז  גלייבט  ער 

אדער  אינפארמאציע,  וויכטיגע  עפעס  זיין 

האלט ער אז ער ווייסט אלעס, אדער האט 

ער  למשל  איינרעדענישן,  מעדיצינישע  ער 

האלט אז זיין לעבער ארבעט נישט געהעריג. 

סארט  רעליגיעזע  דא  זענען  אויך  אזוי 

דעלוזיעס, ווי איינער וואס האלט אז ער איז 

אליהו הנביא.

האלוצינאציעס

וואס  זאכן  זעט  אדער  הערט  ער  ווען 

איז אנדערש  נישט. דאס  עקזיסטירן בכלל 

בויט  מענטש  דער  ווי  דעלוזיעס  ווי 

פאקטישע  א  עפעס  אויף  איינרעדענישן 

אויס  זיך  שפילט  האלוצינאציעס  מציאות. 

אדער דורך "הערן", אדער דורך "זען":

פון  אמאל  שטימעס,  הערט  ער  הערן: 

עס  איז  אמאל  און  קען  ער  וואס  מענטשן 

ווי כאילו  זיי קענען הערן א קול  פרעמדע. 

דער אויבערשטער אדער א מלאך רעדט צו 

זיי, די שטימעס זאגן זיי וואס צו טון. אמאל 

זאגט די שטימע ער זאל טון עפעס פאזיטיוו, 

ווי "גיי צו דיין שכנ'ס הויז און גלעט זיין קינד", 

"גיי  אין אנדערע פעלער איז עס נעגאטיוו, 

אהיים און שעדיג דיין משפחה". די שטימע 

זיי אנשרייען, אדער  זייער קאפ קענען  אין 

קען עס רעדן שיין צו זיי. געוויסע ליידנדע 

רעדן צוריק און שמועסן מיט די שטימעס, 

אנדערע נישט. ווען סקיצאפרעניע ליידנדע 

"רעדן צו זיך אליין" איז עס באמת א שמועס 

מיט אן האלוצינאציע.

מלאך  א  אז  טראכט  ער  למשל  זען: 

כאפט אים אן, אדער ער מיינט אז ער זעט א 

מענטש פארנט פון זיך בשעת אין מציאות 

איז יענער נישט דא.

צעפלויגענע געדאנקען/רעדן

זייער  טראכט  מענטש  דער 

זעט  מערסטע  דאס  און  אומארגאניזירט, 

איין  פרעגט  מען  רעדן.  זיין  פון  אן  עס  זיך 

זאך און ער ענטפערט אינגאנצן אויף עפעס 

אנדערש. טוישט נושא אינמיטן רעדן.

גאר צעפלויגענע אדער 
אבנארמאלע באוועגונגען

אויף  ארויסווייזן  זיך  קען  דאס 

זיך אויפפירן  פון פשוט  וועגן,  פארשידענע 

א  ביז  צעפלויגן,  און  קינדעריש  מאדנע, 

"קאטאטאנישע" אויפפירונג, וואס דאס איז 

ווען דער מענטש איז אינגאנצן נישט ביי זיך, 

זיין קערפער ווערט ווי פארשטייפט און ער 

רעאגירט בכלל נישט צו זיין ארום )זעט סוף 

פון דעם קאלום "קאטאטאניע"(.

נעגאטיווע סימפטאמען

דאס איז ווען ער טוט 'נישט' זאכן וואס 

ער וואלט געדארפט טון אונטער געווענליכע 

צוויי  אין  צעטיילט  איז  דאס  אומשטענדן. 

הויפט חלקים: 

אויסדרוקן . 	 עמאציאנעלע  זיינע  אויב 

נישט  ווייזט  ער  אפגעשוואכט,  זענען 

למשל  ווי  געפילן,  קיין  ארויס  געהעריג 

קאנטאקט,  אויגן  קיין  נישט  מאכט  ער 

אויסדרוקן,  פנים  זיינע  נישט  טוישט 

נישט  שאקלט  טענער,  קיין  אן  רעדט 

וואס די זאכן געבן  זיין קאפ און הענט, 

געווענליך צו אן עמאציאנעלן פירוש צו 

עס  זעט מען  אים  ביי  א מענטש אבער 

ווייניג אדער בכלל נישט.

ד.ה. . 	 )נישט-אקטיוו(,  "אוואלישען" 

זאכן  געווענליכע  די  נישט  טוט  ער 

און  אליין  זיך  פון  ווילן  אנדערע  וואס 

פארשטייען אז אזוי דארף מען טון. צום 

ביישפיל, ער שויערט זיך נישט, טוט זיך 

זיצט אויף איין  נישט אן פרישע בגדים, 

צייט  לאנגע  פאר  פארקלאצט  פלאץ 

אפשניטן, ווי איידער זוכן ארבעט אדער 

באציאונגען מיט מענטשן.

דיסארדערס אין דער 
קאטעגאריע

דעלוזיע דיסארדער. 	

פסיכאטישע . 	 קורץ-דויערדיגע 

דיסארדער

סקיצא-פרעניפארם דיסארדער. 	

סקיצאפרעניע. 	

סקיצא-עפעקטיוו דיסארדער. 	

)אומגעווענליכע . 	 קאטאטאניע 

באוועגונגען, אומבאוועגליכקייט(

 סקיצאפרעניע דיסארדער 1
דעלוזיע דיסארדער

דעלוזיעס  פון  נאר  ליידט  איינער  ווען 

פריערדערמאנטע  אלע  פון  נישט  און 

פראבלעם  זיין  ווערט  סימפטאמען, 

כאראקטעריזירט אלס דעלוזיע דיסארדער.

די סימפטאמען:

איין . 	 ווייניגסטנס  האט  מענטש  דער 

חודש  א  פאר  אן  האלט  וואס  דעלוזיע 

אדער מער.

וואס . 	 זאכן  און  דעלוזיע  די  אויסער 

זענען  דערפון,  רעזולטאט  אלס  קומען 

נישט  מענטש  פונעם  פונקציעס  די 

אויפפירונג  זיין  און  אפעקטירט  ערנסט 

אינטערעסאנט  זיין  צו  נישט  שיינט 

אדער אומגעווענליך.

אדער . 	 מאניק  פון  ער  ליידט  אויב 

זיין  עס  דארף  עפיזאדן,  דעפרעסיע 

און  דעלוזיע  דער  צו  רעלאטיוו  שוואך 

עס דארף האבן שייכות און קומען ווי א 

תוצאה פון דער דעלוזיע. אויב נישט, איז 

עס שוין נישט קיין דעלוזיע דיסארדער 

און גאנץ ווארשיינליך בייפאלער.

סארט  פארשידענע  פארהאן  זענען  עס 

דעלוזיעס:

די  ווען  דעלוזיעס:  עראטאמאנישע 

דעלוזיעס לויפן בעיקר אויף איינרעדענישן 

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 19 <<

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 | 

סקיצאפרעניע ספעקטרום און אנדערע פסיכאטישע דיסארדערס
דיסארדערס וואס ווערן באצייכנט דורך דמיונות, דעלוזיעס, אומארגאניזירטע טראכטן, 

אומארגאניזירטע און אבנארמאלע באוועגונגען, אויפפירונגען און נעגאטיווע סימפטאמען
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המספיק נייעס

"המספיק" האט זוכה געווען דורכאויס די 
פארגאנגענע צענדליגע יארן אריינצוברענגען 
פון  תחום  גאנצן  דעם  אין  רעוואלוציע  א 
אצינד,  "דעוועלאפמענטל באגרעניצונגען", 
א  אריינברענגען  מיט'ן  ווייטער  זיי  שפאנען 
"מענטל  פון  וועלט  דער  אין  גייסט  פרישן 

העלט" ביי די מעינסטרים ציבור.
איבער  אינפארמאציע  באקומען  פון 
אין  געביטן  פארשידענע  אין  ספעציאליסטן 
דעם מענטל העלט אינדוסטריע, ביז ראט און 
און  היילונג  פארשידענע  אויף  אנווייזונגען 
אויף  אינצווישן,  און אלס  טעראפי מעטאדן 
אריינברענגען  "המספיק"  טוט  אלעם  דעם 
פון  רעפאטוציע  לאנגיעריגע  זייער 
איבער  און  קוואליטעט,  פראפעסניאליזם, 
האבן  זיי  וואס  געפיל"  און  "הארץ  אלעם 
אין פעלד פון ספעציעלע געברויכן, צו דער 

מענטל העלט וועלט.
דאס אלעס וועט זיך קאנצעטרירן אונטער 
אפטיילונג  נייעם  דעם  פון  "פליגלען"  די 
פול- אלס  דינען  וועט  וועלכע  "ווינגס", 
אויסגעשטאטע קליניק וואו דער מיטגלידער 
פון דעם קאמיונטי וועלן קענען אריינקומען 
די  מיט  איבערשמועסן  קענען  זיך  זיך 
געטרייע קאונסלערס איבער אלעם פון דעם 

פעלד פון מענטל העלט.
המספיק  אנדערע  אלע  ווי  אנדערש 
בעיקר  זענען  וועלכע  סערוויסעס, 

קאנצעטרירט פאר קינדער אדער ערוואקסענע 
שטיין  "ווינגס"  וועט  באגרעניצונגען,  מיט 
קאמיוניטי  "מעינסטרים"  די  פאר  הילף  צו 
גענאסן  נישט  קיינמאל  נאך  האבן  וועלכע 
פארשטייט  און  פראגראמען,  שום  קיין  פון 
זיך אז משפחות וועלכע געניסן פון די פולע 
אנדערע  אדער  המספיק  פון  סערוויסעס 
וכדו'  מענעדשמענט  קעיר  ארגאניזאציעס, 

קענען אויך בענעפעטירן פון די סערוויס.
אויפזיכט  דעם  אונטער  שטייט  "ווינגס" 
מרדכי  ר'  ספעציעליסט  בארימטן  דעם  פון 
ניימאן, LSCW, דיירעקטאר פון בעהעוויער 
המספיק  פון  סערוויסעס  קליניקל  און  העלט 
אוו ראקלענד קאונטי. ר' מרדכי איז שוין גאר 
מענטל  פון  פעלד  דעם  אין  פארמישט  לאנג 
שוין  האט  און  ציבור,  היימישן  ביים  העלט 
פעלד  דעם  אין  ונצורות  גדולות  אויפגעטוהן 
פון מענטל העלט, נאך אפילו איידער ער איז 

אריינגעקומען צו המספיק.
"מיר לייגן טאקע א געוויכט צו העלפן די 
מיט  קינדער  פון  געשוויסטער  און  עלטערן 
ספעציעלע געברויכן, וואס אין אסאל פעלער 
אין  אויך  אנווייזונגען  און  ראט  זיי  דארפן 
אין  דא  אבער  העלט,  מענטל  פון  פעלד  דעם 
דער  סערווירן  צו  דייקא  מיר  זוכן  "ווינגס" 
גאנצער קאמיוניטי צו שענקען ראט און טאט 
פאר די וואס דארפן דאס האבן", שמועסט ר' 

מרדכי אויס דער ציל און וויזיע פון "ווינגס"

אין  זיך  געפינט  "ווינגס"  פון  אפיסעס  די 
רט.  אויפ'ן  מאנסי  דאונטאון  פון  צענטער 
לייכטע  ציבור  פאר'ן  גיבט  דאס  וואס   ,59
צוטריט אנצוקומען צום קליניק, אצינד מיט'ן 
עפענונג פון דעם קליניק פארמאגט מען שוין 
א שטאב פון איינגעשטעלטע וועלכע שטייען 

גרייט צום דינסט פון דעם קאמיוניטי.
מיט  אויסגעשטאט  איז  קליניק  דער 

הערליכע שיינע באקוועמע טעראפי צימערן, 
זיך דארט  וואס די רואיגקייט און פרישקייט 
צו געפינען איז שוין א טייל פון דעם היילונג 
זענען  איינגעשטעלטע  אלע  און  פראצעדור, 
גאר פריינטליך און צייגן ארויס א געוואלדיגע 
הארץ און געפיל און פארשטענדעניש צו די 
סענסעטיווע געברויכן פון די באזוכער, אזוי 
אז די געסט שפירן זיך העכסט באקוועם און 

רואיג. 

א פרישן זוממער מיט פרישע "פליגלען"
שפאגל נייע "ווינגס" מענטל העלט קליניק עפענט די טויערן צו שטיין צום דינסט פאר'ן גאנצן ציבור

מענטל העלט

אז אנדערע מענטשן האבן אים ליב.

דער  ווען  דעלוזיעס:  גראנדיעזע 

ער האט עפעס  אז  איין  זיך  רעדט  מענטש 

האט  אדער  טאלאנטן  אויסטערלישע 

אויפדעקונג  וויכטיגע  א  עפעס  געמאכט 

וכדומה.

קנאה דעלוזיעס: ווען די הויפט דעלוזיע 

איז אז זיינע נאנטע זענען נישט געטריי און 

האבן אים פארראטן.

רדיפות דעלוזיעס: ווען דער מענטש איז 

איבערצייגט אז מען בא'עוול'ט אים )אדער 

זיינס א נאנטן מענטש(, מען פלאנט עפעס 

לאקערט  מען  שפיאנירט,  מען  אים,  קעגן 

וויל אים  נאך אים, מען גייט אים נאך, מען 

פאר'סמ'ען.

סאמאטישע )קערפערליכע( דעלוזיעס: 

קערפער  ארום  זיך  דרייט  וואס  דעלוזיע  א 

זיינע  אז  איינרעדנדיג  זיך  פונקציעס, 

קערפער  אויסערליכע  אדער  אינערליכע 

פונקציעס זענען אנדערש ווי נארמאל.

זעלבע.  די  זענען  דעלוזיעס  אלע  נישט 

לייגן  זיך  קענען  וואס  אזעלכע  פארהאן 

פאסירט,  האבן  זאל  עס  אז  שכל  אויפ'ן 

דעלוזיעס  די  זענען  געוויסע  ביי  אבער 

ס'איז  אזש  אבנארמאל,  און  משונה'דיג 

אין  פאסירן  זאל  עס  מעגליך  ניטאמאל 

דער ווירקליכקייט. ווי איינער וואס זאל זיך 

איינרעדן אז א צווייטער האט אויפגעטוישט 

זיינע אינערליכע איברים מיט א צווייטנ'ס אָן 

איבערלאזן סיי וועלכע וואונד אדער צייכן.

פאקטן און ציפערן
פון  	 ליידן  מענטשן  פראצענט   2.0

געוויסער  א  ביי  דיסארדער  דעלוזיע 

פונקט אין זייער לעבן.

די מערסטע  	 זענען  "רדיפות דעלוזיעס" 

פארשפרייט.

זיך  	 טרעפט  דעלוזיע  סארט  "קנאה"  די 

אבער  פרויען,  ביי  ווי  מער  מענער  ביי 

ביי  פעלער  מער  נישטא  איז  בכלליות 

איין מין.

יונגערע  	 ביי  טרעפן  זיך  קען  עס  כאטש 

מערהייט  די  זיך  טרעפט  מענטשן, 

דערפון אין די עלטערע יארן.

איז  	 דיסארדער  דעלוזיע  כאטש 

און  ערנסט  ווייניגער  זיין  צו  אנגענומען 

מענטשן,  סטאבילע  זענען  ליידנדע  די 

דאך איז דא געוויסע ליידנדע וואס וועלן 

שפעטער אנטוויקלען סקיצאפרעניע.

הילף און באהאנדלונג

דיסארדער  	 דעלוזיע  פאר  טריטמענט 

באשטייט געווענליך פון א קאמבינאציע 

פון טעראפי און מעדיצין.

פון  	 האלב  צו  נאנט  אז  ווייזן  שטודיעס 

דעלוזיע דיסארדער ליידנדע וואס ווערן 

אנטי-פסיכאטישע  מיט  באהאנדלט 

מעדיצינען ווייזן ווייניגסטנס טיילווייזע 

בעסערונג.

אפט  	 ווערן  וואס  מעטאדן  טעראפי 

גענוצט פאר דעלוזיע דיסארדער נעמען 

אריין CBT און פאמיליע טעראפי. 

>> זייט 18

יונג און אלט

פּראָצעדור ווערט פאַרבעסערט. 
ערשטע  די  איז  שטודיע  לעסאנעמאב  די 
מאָל וואָס ווען מען קלאָרט אויס דעם אמילויד 
גייסטישע  אין  פאַרבעסערונג  אַ  אן  זיך  זעט 
נישט  איז  ראַטע  די  ווי  אַזוי  אָבער  דעקליין. 
געווען דראַמאַטיש שטייטער, האָבן זיך עטליכע 
און  פּאציענטן  די  צו  געוואונדערט  עקספּערטן 
אַ  באַמערקן  אפילו  וועלן  פאַמיליעס  זייערע 

חילוק.
נוראלאגיע  אַ  יאפע,  קריסטינע  דאָקטאָר 

פּראָפעסאָר פונעם יוניווערסיטי אָוו קאַליפאָרניע 
האָט געזאָגט, אַז "די קלאָרע אישו דאָ איז וואָס די 
קוים באַמערקבארע חילוק טוט פארן פּאציענט 
באַלאַנסירן  וויאַזוי  און  קעירגיווער.  פארן  און 
מיר עס, מיט גאָר גרויסע זיכערהייטס ריזיקעס 
און אָפטע איינשפּריצונגען וואָס וועט בלי ספק 

אָפּקאָסטן גאָר אַסאַך געלט."
דאָ  זענען  זייט  אַנדערע  די  פון  אָבער 
האָפענונג  אויס  דרוקן  וואָס  וויסנשאַפטלער 
אַ  געטראָפן  האָט  מען  אַז  האַלטן  זיי  וויבאַלד 
וועג, וואָס דאַרף נאָך טאַקע פאַרבעסערט ווערן, 

אָבער אַ גוטער אָנהייב איז עס.  

>> זייט 16
אלצהיימערס דראג
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מיט  פּאציענטן  טייל  אַ  ביי   – לאָנדאָן. 
דרוק  בלוט  זייער  וועט  דרוק,  בלוט  הויכע 
געווענליכע  דורך  ווערן  גענידערט  נישט 
אַז  צייגט  שטודיע  נייע  אַ  אָבער  מעדיצינען, 
אַ עקספערימענטאלע מעדיצין קען יאָ העלפן 
מעדיצינען  אַנדערע  ווי  דאָרט  פעלער  די 

קענען נישט.
די פאָרשער האָבן ערקלערט, אַז פאַרוואָס 
טאַקע מאַכט זיך ביי געוויסע מענטשן אַז זייער 
קאָנטראָלירן  צו  שווערער  איז  דרוק  בלוט 
די  ווען  געשעט  דאָס  אַנדערע?  ביי  ווי 
געוואָרן  פאַראורזאַכט  איז  הייפּערטענשאָן 
דורך אַ האָרמאָן מיטן נאָמען אלדאסטעראון 
)aldosterone( וואָס איז פאַראַנטוואָרטליך 
אויף וויפיל זאַלץ די קערפּער זאל האַלטן אין 

זיך, און איז זייער שווער צו קאָנטראָלירן.
נאָמען  מיטן  מעדיצין  נייע  די 
בלאָקירט   )baxdrostat( באקסדראסטאט 
אן ענזיים וואָס פאַרלאַנגט זיך צו פּראָדוצירן 

אלדאסטעראון.
די שטודיע וואָס איז דורכגעפירט געוואָרן 
געגעבן  זענען  אַנטיילנעמער,   274 אויף 
פונעם  דאָזעס  דריי  די  פון  איינס  געוואָרן 
אינאיינעם  פּלאַסיבאָ  אַ  אָדער  מעדיצין 
אַלע  מעדיצינען.  יעצטיגע  ביז  זייער  מיט 
פּאציענטן האָבן פאַרמאָגט אַ בלוט דרוק פון 
האָבן  זיי  וואָס  טראָצדעם   ,130/80 כאָטשיג 
באַזונדערע  דריי  ווייניגסטנס  צום  גענומען 
בלוט  הויכע  זייער  פאר  מעדיצינען  סאָרט 

דרוק.

די  אַז  ארויסגעשטעלט  זיך  האָט  עס 
די  באַקומען  האָבן  וועלכע  פּאציענטן 
העכסטע דאָזע פון די נייע מעדיצין איז זייער 

בלוט דרוק געפאַלן מיט צוואָנציג פּונקטן.
פּראָפעסאָר  אַ  בראַון,  מאָריס  דאָקטאָר 
לאָנדאָן  אָוו  יוניווערסיטי  מערי  קווין  אינעם 
האָט געזאָגט פאַר די פּרעסע אַז עס איז טאַקע 
מעגליך אַז ביי אַ טייל פּאציענטן איז געווען 
גענומען  נישט  האָבן  זיי  אַז  פּראָבלעם  די 
זיי  ווען  אָבער  ערליך,  מעדיצינען  זייערע 

אינעם  נעמען  אַנטייל  אָנגעהויבן  האָבן 
נעמען  אָנגעהויבן  אַלע  זיי  האָבן  שטודיע 

זייערע נויטיגע מעדיצינען."
פּראָצענט  דרייסיג  ביז  צוואָנציג  אַרום 
הויכע  פון  ליידן  ערוואַקסענע  אַמעריקאַנער 
בלוט דרוק, מיט אַרום פינף ביז צען פּראָצענט 
אומקאָנטראָלירבאַרע  פון  ליידן  וואָס 
העכערע  אַ  ברענגט  וואָס  הייפּערטענשאָן, 
און  אַטאַקעס  האַרץ  פון  ליידן  פון  שאַנס 

סטראָוקס. 

נאָטינגהעם, ענגלאַנד. – אַ נייע שטודיע, וואָס 
איז אָנגעפירט געוואָרן דורך עקספּערטן אינעם 
אוניווערזיטעט פון נאָטינגהעם, ענגלאַנד, האָט 
בליטונג  מאָגן  פון  ריזיקע  די  אַז  אויסגעפונען 
אַספּירין  נוצן  דורך  פאַראורזאַכט  ווערט  וואָס 
אינעם לאַנגן טערמין קען רעדוצירט ווערן דורך 
נעמען אַנטיביאָטיקס פאר אַ קורצע צייט, וואָס 
זיכערקייט  די  פאַרבעסערן  פּאָטענציאַל  קען 
פאַרמיידן  צו  עס  נוצט  מען  ווען  אַספּירין  פון 
סאָרט  געוויסע  און  סטראָוקס  אַטאַקעס,  הארץ 

קענסערס.
דאָזעס  קליינע  אין  אַספּירין  נעמט  מען  ווען 

וואָס  מעדיצין  אַ  אַלס  הילפיג  זייער  עס  איז 
פאַרמיידט די הויכע ריזיקעס פון סטראָוקס אָדער 
הארץ אַטאַקעס. אָבער אין זעלטענע פעלער קען 

די אַספּירין גורם זיין מאָגן בליטיגונג.
אַספּירין  די  טוט  בלוט,  די  אויסדינען  דורך 
בלוטן.  וואָס  מאָגן  די  אין  אָלסערס  מאַכן 
דורך  ווערן  פאַראורזאַכט  קען  אָלסערס  די 
הייסט  וואָס  באַקטעריע  סאָרט  געוויסע  אַ 
 helicobacter( פילארי"  "העליקאבאקטאר 

.)pylori
אוניווערזיטעט  נאָטיגהעם  פון  פאָרשער  די 
דורך  מעגליך  איז  עס  צו  אויסגעפאָרשט  האָבן 

נעמען אַנטיביאָטיק פאר אַ קורצע צייט, פּטור צו 
ווערן פונעם באַקטעריע, צו דאָס וועט פאַרמיידן 

דאָס מאָגן בלוטיגונג.
צו  בריוו  אַ  אַרויסגעשיקט  האָט  גרופּע  די 
188,875 פּאציענטן וועלכע נעמען אַספּירין, און 
30,166 מענטשן האָבן געענטפערט אַז זיי זענען 
גרייט אַנטייל צו נעמען אינעם שטודיע. די אַלע 
וועלכע האָבן פאַרמאָגט דעם באקטעריע האָט 
מען געגעבן אַנטיביאָטיקס, אָבער פאר אַ טייל 
האָבן מען געגעבן אַ "פּלאַסיבאָ", און מען איז 
זען  שפּעטער,  יאָר  זיבן  זיי  צו  געקומען  צוריק 

וואָס די רעזולטאַטן זענען.

ווי עס האָט זיך ארויסגעשטעלט, האָבן אין 
די ערשטע צוויי און אַהאַלב יאָר, די וועלכע 
האָבן  אַנטיביאָטיק  באַקומען  געהאַט  האָבן 
פאַרמאָגט אַ פיל קלענערע שאַנס אַריינצוגיין 
ווי  בליטיגונג  מאָגן  צוליב  שפּיטאָל  אין 
פאַלשע  די  גענומען  האָבן  וועלכע  די 
טאַבלעטן. די שוץ וואָס די אַנטיביאָטיק האָט 
צוגעשטעלט איז געקומען גאָר געשווינד. די 
וועלכע האָבן באַקומען די פאַלשע טאַבלעטן 
זענען אָנגעקומען אין שפּיטאָל אַזוי שנעל ווי 
די  גענומען  וועלכע האָבן  די  און  זעקס טעג, 
אין  אָנגעקומען  ערשט  זענען  אַנטיביאָטיק 

שפּיטאָל נאָך 525 טעג. 

טאבלעטן
נייע מעדיצין העלפט בארואיגן 

אומקאנטראלירטע הויכע בלוט דרוק

קליינע דאזע פון אנטיביאטיק קען שניידן ריזיקע 
פון מאגן בליטונג פאראורזאכט דורך אספּירין

נייע שטודיע איז עס  – לויט אַ  ניו דזשערסי. 
וועלן בקרוב שוין  אַז דאָקטוירים  זייער מעגליך 
דעם  באַקעמפן  צו  וואָפן  פרישע  אַ  פאַרמאָגן 
אָנגייענדיגן שלאַכט קעגן באַקטעריעס וואָס איז 
גאָר שווער צו באַקעמפן, וואָס וועט קומען אין 
אַנטיביאָטיקס  פון  קאָמבינאַציע  אַ  פון  פאָרעם 
די  באַזיגן  קענען  האָפנטליך  וועט  וואָס 
עקשנות'דיגע "יורינאַרי טרעק אינפעקשאָנס )יו-

געווענליכע  פון  נישט  זיך  לאָזט  וואָס  טי-איי'ס( 
אַנטיביאָטיק.

און  "סעפעפּימע"  פון  קאָמבינאַציע  נייע  די 
 cefepime and( "ענמעטאזאבאקטאם" 
enmetazobactam( האָבן באַוויזן צו אַרבעטן 
אַנטיביאָטיק  יעצטיגע  ביז  די  ווי  בעסער  פיל 

מעדיצינען וואָס מען האָט גענוצט ביז יעצט.
אַכט פון צען פּאציענטן זענען גענצליך פּטור 
געוואָרן פון זייערע אינפעקציעס דורך נוצן דעם 
זעקס   צו  פאַרגלייך  אין  קאָמבינאַציע,  נייעם 
באַהאַנדלט  זענען  וואָס  פּאציענטן  צען  אין 
קאָמבינאַציע  עקזיסטירנדע  די  מיט  געוואָרן 
"טאזאבאקטאם"  און  "פּיפּעראסילין"  פון 

.)piperacillin and tazobactam(
די  פון  הויפּט  די  קעיע,  קעיט  דאָקטאָר 
וואוד  ראָטגערס  אינעם  דיזיז  אינפעקשעס 
ניו  אין  סקול  צענטער  מעדיקעל  דזשאַנסאָן 
אַז  געזאָגט  האָט  דזשערסי,  ניו  בראָנסוויק, 
די  פּלאַנט  רעזולטאַטן,  גוטע  די  אויף  באַזירט 
"אַלעקראָ  פאַבריצירער  מעדיצין  פראַנצויזישע 
ביים  פאַרלאַנג  אַ  אַריינצוגעבן  טעראַפּיוטיקס" 
אַמעריקאַנער פוד ענד דראָג אַדמיניסטראַציע, צו 
באַקומען אַ באַשטעטיגונג אויף די נייע מעדיצין.

די  אַז  האָפט  ער  אַז  זאָגט  קעיע  דאָקטאָר 
מעדיצין וועט זיין צו באַקומען אין די קומענדיגע 

זומער מאָנאַטן.
געוואָרן  ספּעציפיש  איז  קאָמבינאַציע  די 
"אי  ווי  אַזוי  באַקטעריע  באַקעמפן  צו  געמאַכט 
מעגליכקייט  די  אַנטוויקלט  האָט  וואָס  קאָלי" 
אָפט  די  צונעמט  וואָס  ענזיים  אן  פּראָדוצירן  צו 
באַנוצטע אַנטיביאָטיקס אַזוי ווי פּענעצילין, און 

מאַכט עס נוצלאָז.
מיט  קאַמף  ענדלאָזע  אן  פירן  דאָקטוירים  די 
"קלוגער"  אַלס  ווערן  וועלכע  באַקטעריעס, 
נישט  קען  וואָס  סאָרטן  פרישע  אַנטוויקלען  און 
באַקעמפט ווערן מיט די אַנטיביאָטיקס וואָס מען 
אויפקומען  שטענדיג  מוזן  און  היינט  שוין  האָט 

מיט פרישע מיטלען דאָס צו באַקעמפן. 

פארשער אין לאנדאן האבן אנטדעקט א נייער מעדיצין וואס העלפט קאנטראלירן הויכע בלוט-דרוק 
אין שווערע פעלער וואו עס לאזט זיך נישט קאנראלירן דורך געווענליכע מעדיצינען

נייע קאָמבינאציע 
פון אנטיביאטיק 

דראגס קען 
מעגליך באקעמפן 

באקטעריע וואס איז 
גאר שווער צו באזיגן

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט20
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תמוז

הרה"ק טריסקער מגיד 
זי"ע

דער טריסקער מגיד זי"ע בעל מגן אברהם 

ביים  אנקומענדיג  חלשות  אין  פאלן  פלעגט 

בענטשן צו "הרחמן הוא ישלח לנו את אלי' 

פון  געקומען  איז  דאס  לטוב."  זכור  הנביא 

צער אז עדיין לא נושענו. עס האט געדויערט 

א וויילע און דער צדיק איז געקומען צו זיך, 

אבער עס האט זיך איבערגע'חזר'ט יעדן מאל 

ביים ברכת המזון.

דער טריסקער  אז  איז באקאנט  זה  בענין 

די  און  עסן,  גארנישט  כמעט  פלעגט  מגיד 

צדיקים  פלעגן  געווען,  איז  דערפון  סיבה 

א  געהערט  אמאל  האט  ער  ווייל  דערציילן, 

קרעכץ פון משיח צדקינו און זינט דעמאלט 

האט ער מער נישט געקענט עסן.

אין יאר תרמ"ה האט די רוסישע רעגירונג 

ארויסגעגעבן א גזירה אז הרה"ק ר' אברהם, 

הייליגע  זיינע  און  מגיד,  טריסקער  דער 

ווערן פון רוסלאנד,  קינדער, מוזן פארטריבן 

צוליב א בלבול אז זיי פלאנען אן אויפשטאנד 

קעגן די רעגירונג.

דעמאלס  שוין  איז  מגיד  טריסקער  דער 

שוין  איז  און  יארן  עלטערע  די  אויף  געווען 

געווען שוואך, און די חסידים האבן פארלייגט 

גזירה,  די  זיין  צו  מבטל  כוחות  גרויסע 

אריינגערעכנט דאס משחד זיין פארשידענע 

רעגירונגס באאמטע זיי זאלן שתדל'ען מבטל 

צו זיין די גזירה.

געווארן  בטל  נאר  גזירה  די  איז  למעשה 

אויף דעם הייליגן מגיד אליינס, אבער נישט 

דער  צדיקים,  צוויי  די  קינדער.  זיינע  אויף 

ר'  הרה"ק  און  נחום  מנחם  ר'  הרה"ק  בכור 

דעם  פארלאזן  געמוזט  תיכף  האבן  מרדכי 

שטאט און דאס לאנד, נאך פאר דעם יום טוב 

עטליכע  אינגאנצן  געווען  איז  וועלכע  פסח, 

יא  זיך  האט  זון  יונגסטער  )דער  אוועק  טעג 

ארויסגעדרייט פון דעם גזירה, פארשטעלנדיג 

זיך פאר א סוחר(.

דערווייל האבן די צוויי ברידער גע'טענה'ט 

אז זיי זענען קראנק און קענען נישט אוועק 

א  אראפגעשיקט  האט  רעגירונג  די  גיין. 

באאמטער מיט א דאקטער זיי אונטערצוזוכן. 

טאקע  ער  האט  נחום  מנחם  ר'  אויף 

באשטעטיגט אז ער איז קראנק, און ער האט 

תקופה,  א  נאך  פאר  דארט  בלייבן  געקענט 

גע'טענה'ט  ער  האט  מרדכי  ר'  אויף  אבער 

אז ער טרעפט נישט קיין שום מחלה און ער 

האט געמוזט פארלאזן די מדינה.

ארויס  זון  זיין  באגלייט  האט  צדיק  דער 

ביטערליך  האט  זון  דער  בשעת  שטוב,  פון 

פון  געזעגענען  זיך  דארף  ער  אז  געוויינט 

אז  געטרייסט  אים  און  טאטן,  גרויסן  זיין 

נישט  קיינמאל  אים  וועט  באשעפערט  דער 

פארלאזן.

דער גענעראל וועלכער האט ארויסגעגעבן 

א  געווען  איז  גזירה  די  אויסגעפירט  און 

גרויסער רשע מיט'ן נאמען דרענטל. ווען דער 

דרענטל איז א תקופה שפעטער דורכגעפארן 

אז  מגיד  דעם  געבעטן  מען  האט  טריסק, 

זיך איינבעטן ער זאל לאזן  ער זאל פרובירן 

זיינע קינדער צוריק קומען, אבער דער צדיק 

האט נישט געוואלט רעדן צו אזא רשע, און 

אנשטאט געבעטן דעם אויבערשטן אז דער 

רשע זאל כאפן א מפלה.

האט  רשע  דער  וואס  טאג  דעם  אין 

מיט  שטאט  דעם  דורכפארן  געדארפט 

פלוצלינג  ער  איז  פאראדע,  גאנצע  א 

אראפגעפאלן פון זיין פערד און איינגענומען 

א מיתה משונה. כן יאבדו כל אויבך ה'.

רבי אברהם בן רבי מרדכי טווערסקי זצ"ל, מגן 
אברהם, ב' תמוז תרמ"ט

ז
תמוז

הרה"ק בעל ברוך טעם 
זי"ע

אין די עלטערע יארן זענען די אויגן פונעם 

הייליגן גאון דער ברוך טעם שוואך געווארן. 

אז  זיך,  אויף  געזאגט  דעמאלט  האט  ער 

אלא  מתקיימת  התורה  "אין  זאגן  חז"ל  די 

האט  ער  וויבאלד  עלי',"  עצמו  שממית  במי 

יומם  לערנען  פון  הראי'  כוח  די  פארלוירן 

ולילה, און חז"ל פארגלייכן דאס נישט קענען 

תורה  די  אז  מובטח  ער  איז  מיתה,  צו  זעהן 

אויף  זיינע קינדער  ביי  זיך האלטן  וועט  הק' 

דורי דורות.

זי"ע  רב  באבובער  ערשטער  דער  הרה"ק 

ברוך  דער  זיידע  דער  ווען  אז  געזאגט  האט 

טעם – דער שווער פונעם הייליגן דברי חיים – 

איז געווען א קינד, האט ער געלערנט ביינאכט 

אים  האט  משמש  דער  אבער  ביהמ"ד,  אין 

נישט געוואלט געבן ליכט צו קענען לערנען, 

זאגנדיג אז א קינד דארף גיין שלאפן... אבער 

שפענדלעך  צוזאמגענומען  האט  צדיק  דער 

האלץ און זיי אנגעצינדן עס זאל זיין כאטש 

וואס  רויך  די  צוליב  און  ליכטיג,  אביסל 

זיינע אויגן פון די  זענען דעמאלט אריין אין 

ברענענדיגע שפענדלעך זענען זיי אזוי שוואך 

געווארן אויף דער עלטער.

טעם  ברוך  דער  האט  נוסח  איין  לויט 

אליינס געזאגט אויף דער עלטער, אז יעדער 

האברים  כוחות  זיינע  אלע  געבן  דארף  איד 

די  געגעבן  האט  ער  און  הק',  תורה  די  פאר 

אויגן אינגאנצן פאר די תורה, לערנענדיג מיט 

זיי ביז'ן לעצטן טראפן זעה קראפט און האט 

אפילו ווייטער ממשיך געווען.

מען האט אמאל אנגעטראגן א שידוך פאר 

דעם הייליגן ברוך טעם, פאר איינעם פון זיינע 

קינדער, מיט א משפחה מפורסמת ומיוחסת, 

גבירים.  גרויסע  געווען  אויך  זענען  וועלכע 

האט  עס  אחד,  במקום  וגדולה  תורה  ממש 

אויסגעזעהן ווי זייער א פאסיגע שידוך.

דער שידוך האט זיך גערוקט און ווען עס 

ווערן נענטער און עס האט  האט אנגעהויבן 

ענדיגן,  זיך  גייט  שידוך  דער  אז  אויסגעזעהן 

לייפניק  קיין  פארן  צו  געקומען  פרוי  די  איז 

אדורך צו רעדן די לעצטע פרטים וואס פעלן 

זיך אויס צום גומר זיין דעם שידוך.

אין  טעם  ברוך  ביים  געווען  איז  זי  ווען 

שטוב, האט זי באמערקט עפעס א שטארקע 

צער אויפן פנים פון דעם גרויסן גאון. בפניו 

אביסל  אבער  געפרעגט,  גארנישט  זי  האט 

זיין  אין  געווען  נישט  איז  זי  ווען  שפעטער, 

ביי  נאכגעפרעגט  זיך  זי  האט  געגענווארט, 

די שטוב מענטשן וואס עס איז די צער וואס 

מען זעהט אויפ'ן פנים פון דעם רב.

האט מען איר געענטפערט אז איינער פון 

איז  וואס  קינד  א  האט  מענטשן  שטאט  די 

רב  דער  איז  דערפאר  און  געווארן,  קראנק 

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז

טעם  ברוך  בעל  הרה"ק  פון  קדשו  מציבת 
אינעם בית החיים אין שטאט לייפניק

טאפלטע  א  האט  טעם  ברוך  בעל  הרה"ק 
מציבה, איינס לראשו און איינס לרגליו

היסטארישע בילד פון דעם גרויסן בית המדרש אינעם שטאט טריסק ווי עס האט אויסגעזעהן אין 
די תקופה בעפאר די צווייטע וועלט מלחמה

)רעכטס( צורת קדשו פון הרה"ק בעל מגן אברהם, דער טריסק'ער מגיד זי"ע, )לינקס( ציון קדשו 
פון הרה"ק המגיד מ'טריסק, אינעם אוהל על קברו אויפן בית החיים אין שטאט טריסק
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אזוי בצער. די פרוי איז געווען זיכער אז מען 

רעדט פון א קרוב אדער לפחות פון איינעם 

פון די חשוב'ע אידן אין שטאט.

די  אז  דערוואוסט  אבער  זיך  האט  זי  ווען 

רעדע איז דוקא פון איינעם פון די פשוט'סטע 

הארץ,  עם  אן  איד  א  שטאט,  אין  מענטשן 

אפן  זי  האט  מצוות,  און  תורה  קיין  אן 

אויסגעדרוקט איר וואונדער: "וועגן דעם קינד 

פון אזא פראסטן מענטש דארף זיך דער רב 

ווערן? פון  זיין און אזוי צובראכן  אזוי מצער 

וועמען רעדט מען שוין דא?"

אויפן  הויך  געזאגט  זי  האט  ווערטער  די 

דאס  האט  טעם  ברוך  דער  אז  אזוי  קול, 

געהערט,  דאס  האט  ער  נאר  ווי  געהערט. 

האט ער געזאגט אז די פרוי קען שוין אהיים 

פארן ווייל ער גייט נישט טון דעם שידוך. ער 

פאמיליע  א  מיט  זיין  משדך  נישט  זיך  וויל 

און  תורה  ווייל  ישראל,  ווי עס פעלט אהבת 

יראת שמים מוז קומען צוזאמען מיט אהבת 

ישראל.

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

ח
תמוז

הרה"ק בעל אמרי נועם 
מ'דזשיקוב זי"ע

דער הייליגער צדיק רבי מאיר פון דזיקוב 

זי"ע פלעגט אפטמאל דערציילן דעם סיפור:

יונגערמאן  א  געברענגט  מען  האט  אמאל 

האט  מען  און  מעלה,  של  דין  בית  פאר'ן 

פגם.  שום  קיין  אים  אויף  געטראפן  נישט 

עדן,  גן  צו'פסק'נען  געוואלט  אים  האט  מען 

און  מלאך  א  אנגעקומען  איז  פלוצלינג  ווען 

דער  אז  זאגנדיג  זאך  די  אפגעהאלטן  האט 

שום  קיין  געהאט  נישט  האט  יונגערמאן 

יסורים אין זיין לעבן. זענען געקומען מלאכים 

און מליץ טוב געווען אויף אים, אז ער און זיין 

פרוי האבן געהאט נאר איין פאר שוך. ווען ער 

האט געדארפט ארויסגיין האט ער גענוצט די 

שוך, און ווען זי איז ארויס האט זי גענומען די 

שוך. נו, דאס הייסט נישט יסורים?

דער  אבער  געזאגט,  קטיגור  דער  האט 

א  געגעבן  נישט  קיינמאל  האט  יונגערמאן 

א  אנגעקומען  דאן  איז  דעם.  אויף  קרעכץ 

גוטער מלאך און דערציילט אז איינמאל פורים 

מגילה  הערן  געגאנגען  יונגערמאן  דער  איז 

ליינען, און עס איז געווען גרויסע שנייען און 

מאראסט, און עס איז אים פארלוירן געווארן 

יונגערמאן  דער  שניי.  די  אין  פאנטאפל  איין 

האט עס געזוכט אבער נישט געקענט טרעפן, 

און ער האט געקרעכצט דערויף. די בי"ד של 

מעלה האט אנגענומען די מליצה ישרה.

אויספירן,  צדיק  הייליגער  דער  פלעגט 

כסעודת  האבן  טאג  יעדן  דארף  איד  יעדער 

שלמה בשעתו, פיש און פלייש, און אויב עס 

פעלט אים עפעס זאל ער שוין געבן א קרעכץ 

און עס איז יסורים.

דער אמרי נועם איז געווען כידוע מורא'דיג 

א  נאך  אויספאסטן  גיין  פון  איינגעהאלטן 

תענית, טראץ די פיינפולע הונגער. נאך יעדן 

חדר  אין  איינשפארן  זיך  ער  פלעגט  תענית 

מיוחד אויף לאנגע שעה'ן און ערשט נאכדעם 

ארויסקומען אויספאסטן.

אמאל יוה"ק, קומענדיג אין שוהל כל נדרי 

וויינען  עולם  דעם  זעהנדיג  און  פארנאכטס 

ביי תפילת זכה, האט דער צדיק געזאגט פאר 

דארף  יעצט  עטץ?  וויינט  "יעצט  חסידים,  די 

מען זיין פרייליך, מען איז מקבל עול מלכות 

עטץ  זאלט  בילקע  די  ביי  מארגן  שמים. 

וויינען..."

רבי מאיר בן רבי אליעזר הורוויץ זצ"ל, ח' תמוז 
תרל"ב

ח
תמוז

הרה"ק רבי מרדכי 
מ'קאזמיר זי"ע

איז  קאזמירער  מאטעלע  ר'  צדיק  צום 

אמאל געקומען צו פארן א חסיד פון לאדזש 

רפואה,  א  פאר  פרוי  זיין  געווען  מזכיר  און 

אנטצינדונג  לונגען  א שווערע  זי האט  היות 

לונגען  אירע  אז  זאגן  דאקטוירים  די  און 

וועג  איינציגסטע  די  און  געלעכערט  זענען 

זי זאל געהיילט  זיין אז  ווי עס קען מעגליך 

ווערן, איז צו פארן קיין אטוואצק פאר גאנצע 

דריי יאר, ווייל די געזונטע לופט דארט קען 

איר מעגליך היילן.

דער איד האט אבער געוויינט אז ער האט 

א שטוב מיט קינדערלעך און זיין פרוי פירט 

זיי  וועלכעס  פון  אויך אן מיט א געשעפטל 

זי פארט אוועק פאר  ציען פרנסה און אויב 

דריי יאר וועט ער זיך נישט קענען קיין עצה 

געבן.

דארף  זי  אז  געזאגט  האט  מאטעלע  ר' 

דאקטוירים  די  אטוואצק.  קיין  פארן  נישט 

זענען  לונגען  די  גערעכט,  נישט  זענען 

געזונט.  זיין  וועט  זי  און  געלעכערט  נישט 

און  פרייליך  געפארן  אהיים  איז  חסיד  דער 

צופרידן.

געווארן  מצב  איר  איז  דערווייל  אבער 

ערגער און ערגער, ביז די דאקטוירים האבן 

ביז  אז  געזאגט  און  איר  אויף  אויפגעגעבן 

געציילטע וואכן וועט זי נפטר ווערן.

רבי'ן  צום  געפארן  ווידער  איז  מאן  דער 

אבער דער רבי האט זיך געהאלטן ביי זיינס: 

וואלט  זיי  לויט  נישט.  ווייסן  דאקטוירים  די 

זי  און  יעצט  לעבן  געדארפט  נישט  שוין  זי 

לעבט יא. קענסט זיין רואיג, נאר קומענדיגן 

זומער זאל זי פארן קיין וויען, איך וועל אויך 

דארט זיין דעמאלס און איך וועל איר שיקן 

צו א גרויסן פראפעסאר הערן זיין חוות דעת.

עס  וויבאלד  געווען,  טאקע  איז  אזוי 

געפארן  פרוי  די  איז  געווארן  ווארים  איז 

זיך  זי  האט  וועג  אויפן  און  וויען,  קיין 

אפגעשטעלט אינעם קור ארט טשאווניץ זיך 

אפרוען אביסל. זייענדיג דארט איז זי זייער 

פארשלאפט געווארן און האט געשפירט אז 

זי גייט אויס. זי האט געשיקט א בריוו צו איר 

זיך געזעגענען און אים געבעטן דארט  מאן 

אז ער זאל זיך גוט אומקוקן אויף די קינדער 

און אז ער זאל נישט פארן קיין קאזמיר צום 

די  איבער  ער  לאזט  דעמאלס  ווייל  רבי'ן, 

קינדער אליינס אן קיין געהעריגע שמירה.

דער  נאר  ווי  אז  זעלבסטפארשטענדליך 

א  אין  בריוו,  דעם  באקומען  האט  חסיד 

צום  געפארן  באלד  ער  איז  דאנערשטאג, 

רבי'ן און אנגעקומען ערב שבת צופרי, וואו 

רבי'ן,  פאר'ן  געוויינט  ביטערליך  האט  ער 

ווייזנדיג די בריוו. אבער דער רבי איז געווען 

איז  דאס  אז  ווידערהאלט  און  רואיג  זייער 

אלעס גארנישט. זי וועט נאך זיין געזונט און 

זיי וועלן נאך האבן נאך קינדער צוזאמען.

מוצאי שבת האט דער איד זיך געזעגענט 

טעג  עטליכע  געפארן.  אהיים  און  רבי'ן  פון 

שפעטער האט ער באקומען א בריוו פון זיין 

פרוי, אז זי ווייסט אז ער האט נישט געפאלגט 

און יא געפארן צום רבי'ן, און זי ווייסט אויך 

אז ער איז געווען ביים רבי'ן פרייטאג צופרי.

ביי  געהאלטן  זי  האט  דעמאלס  ווייל 

ווייט אז די פרויען פון די חברה  כלות, אזוי 

איר  ארום  געשטאנען  שוין  זענען  קדישא 

בעט גרייט פאר יציאת נשמה, ווען פלוצלינג 

האט זי געשפירט ווי עס גיסט זיך אריין אין 

איר א פרישער גייסט פון לעבן און זי האט 

די  בעסער.  און  בעסער  שפירן  אנגעהויבן 

וואס  פארשטאנען  נישט  האבן  דאקטוירים 

דאס איז, און האבן געזאגט אז עס איז א נס, 

און לויט דעם יעצטיגן מצב קען זי נאך ווערן 

אינגאנצן געזונט.

א  געקומען  איז  שפעטער  טעג  עטליכע 

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז
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הרה"ק ר' אלטר הורוויץ מ'דזשיקוב זי"ע, אייניקל פון הרה"ק בעל אמרי נועם זי"ע, אינאיינעם מיט 
אנדערע רבנים אין א קור ארט )צווייטער פון לינקס( - ר' אלטער איז אומגעקומען על קידוש השם 

בשנות הזעם אינעם פלאשוב'ער געטא

שטאט  אין  החיים  בית  אויפן  אוהל  אינעם  קאזמיר'ער  מאטעלע  ר'  הרה"ק  פון  ציון  הייליגע  די 
קיעלץ, וואס שם חלקת מחוקק ספון
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בריוו פון רבי'ן צום חסיד, אז היות ער פארט 

אהין  קומען  פרוי  די  זאל  וויען,  קיין  יעצט 

גרויסן  צום  רעדן  זאל  זי  אז  וויל  ער  ווייל 

נישט  אפילו  שוין  האט  פרוי  די  פראפעסאר. 

מאן  איר  אבער  פארן,  צו  חשק  קיין  געהאט 

האט איר צוריק געשריבן אז מען מוז פאלגן 

דעם רבי'ן אינגאנצן און זי זאל יא פארן. אבער 

פון  צורה  דעם  זעהן  צו  מאכן  זיכער  זאל  זי 

רבי'ן, ווייל דער צורה פון א צדיק היילט.

און  וויען  קיין  געפארן  באלד  איז  פרוי  די 

דער  אכסניא.  רבי'נס  צום  צוגעפארן  תיכף 

גערעדט  שוין  ער האט  אז  געזאגט  האט  רבי 

מיט דעם פראפעסאר און זי זאל שוין גיין צו 

רבי'ן  די פרוי האט געשיקט בעטן דעם  אים. 

אז זי וויל זעהן זיין צורה ווייל איר מאן האט 

געזאגט אז די צורה פון א צדיק היילט און דער 

רבי מסכים געווען און געלאזט די פרוי קוקן 

אויף אים, אבער האט פארט געהייסן גיין צום 

גרויסן פראפעסאר.

ווען דער פראפעסאר האט איר אונטערזוכט, 

האט ער געזאגט אז זי ליידט אינגאנצן נישט 

אויף די לונגען נאר אויפן מאגן און האט איר 

פארשריבן א רעצעפט פאר א רפואה, וועלכע 

א  מיט  אויסגעהיילט  שנעל  גאר  איר  האט 

גאנצע רפואה. די פרוי איז אהיים געפארן און 

דאס פארפאלק האט שפעטער זוכה געווען צו 

האבן נאך צוויי קינדער, געזונט און שטארק.

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

יז
תמוז

 הרה"ק בעל לבושי
מרדכי זי"ע

פון הגה"ק בעל לבושי מרדכי  די תלמידים 

זי"ע פון מאדע פלעגן דערציילן, אז בסוף ימיו 

ווייל  פלעגט דער גאון דערציילן גרויסע זאכן, 

פון אויפזיין גאנצע נעכט במשך אזויפיל יארן 

און עוסק זיין בתורה, איז דער מוח אויף דער 

אזויפיל  אויף  אפגעשוואכט  געווארן  עלטער 

נישט געהאט קיין כוח אפצוזאגן  אז ער האט 

צו  גענוצט  דאס  האבן  זיי  און  בקשות  זייערע 

הערן זאכן וואס אין פריערדיגע יארן פלעג ער 

נישט דערציילן.

זיך  האט  תלמידים  חשובע  די  פון  איינער 

דערוואגט צו פרעגן דעם רב צי ער האט אמאל 

געענטפערט,  ער  האט  אלי'הו."  "גילוי  געהאט 

"יא, מ'האמיר אים געזען." ווען דער תלמיד האט 

געפרעגט אין וועלכן אופן ער האט געזען אלי' 

געענטפערט  מרדכי  לבושי  דער  האט  הנביא, 

ער האט אים געזען מיט א האלצערנעם לבוש 

פיל מיט שפאלטנס און לעכער. "איך האב אים 

די  זיין  מבשר  קומען  ער  וועט  ווען  געפרעגט 

די אלע  ווען  געזאגט  גאולה שלימה, האט ער 

שפאלטנס און לעכער וועלן זיין אנגעפילט מיט 

תפילות פון אידישע קינדער."

רבי מרדכי יהודה לייב בן רבי נפתלי ווינקלער זצ"ל, 
י"ז תמוז תרצ"ב

כב
תמוז

הרה"ק רבי שלמה 
קארלינער זי"ע

רבי  הרה"ק  פון  הסתלקות  די  נאך 

תלמיד,  זיין  האט  זי"ע  קארלינער  שלמה 

אמאל  זי"ע,  סטאלינער  אשר  רבי  הרה"ק 

פארווארפן דעם קאפ אויף ארונטער אין א 

דביקות, און געזאגט בלשונו הק',

ס'טוט  וואס  זעהן  געוואלט  האבן  "מיר 

ער  אז  געזען  מיר  האבן  רבי'ן,  מיט'ן  זיך 

מלאכים  די  ]ווייל  עולמות  מרעיש  איז 

אויסגערופן  און  געקומען  אנטקעגן  זענען 

"פנו מקום לרבי שלמה קארלינער!" אבער 

דער צדיק האט זיך נישט גערירט פון ארט 

מען  אז  געקלערט  נישט  האט  ער  ווייל 

מיינט אים... דאן זענען אנגעקומען מחנות 

צדיקים און געזאגט פאר'ן הייליגן צדיק אז 

מען וויל אים פירן אין גן עדן[ און געשריגן 

דער  איז  'דא  הארץ,  טיפן  פון  קולות  מיט 

עולם  אן  מען  רופט  דאס  האמת,  עולם 

האמת?' די אלע יארן האבן מיר געקלערט 

וויאזוי קען זיין אזעלכע סארט יסורים איך 

לעבודת  גוף  מיין  זיין  מזכך  קענען  זאל 

הבורא, האבן מיר ניט געפונען.  מיר האבן 

גיהנום  געזען אין ספרים הקדושים אז אין 

דארט  און  יסורים  גרעסטע  די  דא  זענען 

וועלן מיר קענען מזכך זיין דעם חומר, און 

דא  'צדיק'?  מיר  אויף  מען  זאגט  סוף  צום 

איז די אמת'ע וועלט?'

גדול  בקול  געשריגן  האט  ער  "און 

גיקענט  נישט  קיינער  אים  האט  יסף,  ולא 

אים  האט  כביכול  וואנעט  ביז  איינשטילן 

האסט  דו  קינד,  מיין  שלמה'לע  געזאגט, 

א  איז  "עס  גירסא,  ]ולעוד  פארדינט."  אזוי 

מתנת חנם."[

און דעמאלט איז דער קדוש עליון אריין 

אין גן עדן.

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

כג
תמוז

הרה"ק רבי יחזקאל 
קאצינעלנבויגן זי"ע

יחזקאל  רבי  צדיק  הייליגער  דער  ווען 

די  אין  רב  געווען  איז  זי"ע  קאצינעלנבויגן 

האמבורג,  )אלטונא,  "אה"ו"  שטעט  דריי 

דייטשלאנד  אין  שטעט  דריי  וואנסבעק, 

איין  אין  פאראייניגט  זיך  האבן  וועלכע 

קהלה(, איז ער אמאל געקומען אין שטאט 

וואנזבעק צו פסק'ענען שווערע שאלות.

און  שווער  גאר  געווען  איז  שאלה  איין 

ער האט געזאגט זיין פסק הלכה. שפעטער 

האט ער באמערקט אז די הוראה איז געווען 

בטעות, און ער האט געשיקט א שליח זאל 

זאגן  השאלה  בעל  צום  שנעל  בליץ  לויפן 

איז  שליח  דער  אנדערש.  איז  הלכה  די  אז 

שפעטער צוריק געקומען זאגן אז ער האט 

געטאן די שליחות אין צייט, אבער ביז ווען 

דער  האט  געקומען  צוריק  איז  שליח  דער 

עס  אז  שרעק  פאר  געציטערט  אזוי  צדיק 

פון  ציינער  צוויי  ארויסגעפאלן  אים  זענען 

שרעק.

רבי יחזקאל בן רבי אברהם קאצינעלנבויגן 
זצ"ל, כנסת יחזקאל, כ"ג תמוז תק"ט

זכותם יגן עלינו 
ועל כל ישראל

רפואה יארצייטןאין
חודש תמוז

דער אוהל הק' על מקום קבורת קדשו פון הרה"ק ר' שלמה קארלינ'ער הי"ד, זי"ע, אינעם בית החיים אינעם שטאט לודמיר. ר' שלמה איז אומגעקומען 
על קידוש השם, נאכ'ן ווערן געשאסן דורך א רוסישן קאזאק ימ"ש. צדיקים האבן געזאגט אויף אים אז ער איז געווען נשמת משיח בן יוסף

יד קדשו פונעם מאד'ער רב, דער לבושי  כתב 
מרדכי, הרה"ק ר' מרדכי לייב ווינקלער זי"ע
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 מזל
טוב

עד ביאת הגואל

יהי רצון מלפני
אבינו שבשמים
שתזכו לרוות

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

 מו"ה
 ברוך מרדכי

 מארקאוויטש
 הי"ו

 מעמבער, באורד אוו דיירעקטארס
 ניו יארק סטעיט המספיק אסאסיעישן

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הנכדה
 הכלה החשובה תחי'

 בת חתנו מו"ה אשר מענדל כהנא הי"ו
 עב"ג החתן היקר כמר שאול יחזקאל ני"ו

בן מו"ה שמעון עוזר ווייס הי"ו

 מו"ה
 אברהם יוסף
 פערלמוטער

 הי"ו
 נאכט און שבת סטעף, אונזערהיים

 המספיק אוו אראנדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 נאכט און שבת סטעף, אונזערהיים
 המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 משולם ריידעל

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 סי. דאבליו. עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 טובי' סג"ל גליקמאן

 הי"ו
 נאכט און שבת סטעף, אונזערהיים

 המספיק אוו אראנדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 מענעדזשער, און נאכט און שבת סטעף
 אונזערהיים, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 אברהם שפוטץ

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 משה ראזנבוים

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 בוקקיפער, המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 מרדכי רודינסקי

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 אי. איי. עיטש. עיטש. קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

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

 לרגל שמחת נישואי הנכד
 החתן היקר כמר יואל ני"ו
 בן חתנו מו"ה דוד ליכטנשטיין הי"ו
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה משה יקותיאל שווארץ הי"ו

 מו"ה
 נפתלי טעסלער
 הי"ו
 טשיף אוו סטעף, המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

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

 מו"ה
 מענדל פישער
 הי"ו
 קאמפארט העלט קעיר מענעדשער
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 הערשל איינהארן
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 קעיר מענעדזשער סופערווייזער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

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

 מו"ה
 אברהם הערצאג
 הי"ו
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 פנחס בערגער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 ריקרוטמענט קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 מאיר ליפשוץ
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 קאמפארט העלט קעיר מענעדזשער סופערווייזער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'
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 מזל
טוב

עד ביאת הגואל

יהי רצון מלפני
אבינו שבשמים
שתזכו לרוות

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

 מו"ה
 דוד יחזקאל

 שרגא רובינפעלד
 הי"ו

 טראנספארטאציע קאארדינעיטער
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עב"ג החתן היקר
 כמר יוסף ני"ו

בן מו"ה יואל כהן הי"ו

 מרת
 ראזען

 תחי'
 ען. עיטש. טי. די. סערוויס קאארדינעיטער

 המספיק אוו קינגס קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הבן
 החתן היקר כמר אלי נ"י
 עב"ג הכלה החשובה תחי'

בת מו"ה אברהם חיים ווייסבערג הי"ו

 מו"ה
 מרדכי ישראל פערל

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 עיטש. אר. קאארדינעיטער, המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר שלמה אליעזר ני"ו

בן מו"ה עוזיאל מייזעלס הי"ו

 מו"ה
 שמואל ראבינאוויטש

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 סי. דאבליו. עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר יהושע ני"ו
בן מו"ה מענדל מאיר שווארץ הי"ו

 מו"ה
 אברהם הערצאג

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 עיטש. סי. בי. עס. טיעם ליעדער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 ישראל וואלקנפעלד

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 עיטש. סי. בי. עס. פראגראם קארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 יואל ווייס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 סי. דאבליו. עיטש. סי. בי. עס. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

 מו"ה
 שלמה דוד דאסקאל
 הי"ו
 איי טי סופערווייזער, המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת לידת הנכד נ"י
אצל חתנו מו"ה משה יודא שפיטצער הי"ו

 מו"ה
 שמחה בונם איינהארן
 הי"ו
 איירע מענעדזשער 61 'טע סטריט
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת תגלחת הבן
היניק כמר יעקב יצחק ני"ו

 מו"ה
 יואל מאיר שווארץ
 הי"ו
 קאמפארט העלט קינדער קעיר מענעדזשער
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת תגלחת הבן
היניק כמר משה ני"ו

 מו"ה
 יחיאל פישער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 די. עס. פי. פרויען דעי העב, המספיק אוו ארענדזש קאונטי

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

 מו"ה
 מרדכי פאזנער
 הי"ו
 או. פי. דאבליו. די. די. בילינג מענעדזשער
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 וזוג' החשובה תחי'

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

 מו"ה
 יצחק אפענהיים
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת אירוסי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 די. עס. פי. פרויען דעי העב
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר שמעי' מרדכי ני"ו
בן מו"ה ישעי' זיכערמאן הי"ו

 מו"ה
 שמחה לעווי
 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 זאב ני"ו
בן מו"ה ארי ניימאן הי"ו
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק קינגס קאונטי

אין ישיבת תורה וחסד נעמט מען זייער ערנסט די וואוילזיין פון 
די תלמידים, אז זיי זאלן געשמאק פארברענגען

מען דארף מאכן איבונגען זיך אויסצוגראדן 
די ביינער און שטארקן די אברים

אלס איז דא עפעס אינטערעסאנט אין ישיבה, היינט איז עס 
באולינג - ווער קען די בעסטע

א פויגל און א וועהלמויז מיר האבן ליב דעם 
אויבערשטנס באשעפענישן

ורחמיו על כל מעשיו, אין המספיק לערנט 
מען אויס ליב צו האבן אלע באשעפענישן

מיר מאכן אליינס גרינצייג סאלאט

מיט געמאסטענע טריט קומט מען אן ווי 
מען דארף, אין די ריכטיגע צייט

אט אט זענען מיר גרייט, צוגעמאכט די פאסיקעס )מיר לערנען וועגן סעיפטי( און מיט 
אויפגעהויבענע געמיטער גייט מען זיך ארויסלאזן אויף די רייזע

א נסיעה אין אן אלטן קאראויף אן אויספלוג

מגי"ש ר' אברהם פישער הי"ו ביים פאהר 
לערנען א שיעור פאר די חשובע תלמידים

ואני תפילה, פארזינקען מיט א תפילה צום 
בורא כל עולמים

פונקט ווי מען דארף לערנען און דאווענען מיט די גאנצע חיות, 
אזוי אויך ביים שפילן

א הערליכע געבורטסאג געשאנק
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 מזל
טוב

עד ביאת הגואל

יהי רצון מלפני
אבינו שבשמים
שתזכו לרוות

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

 מו"ה
 יהושע גראסס

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 מענעדשער, 49'סטע סטריט שוועסטערהיים
 המספיק אוו קינגס קאונטי

 וגם לרבות חתנו מו"ה
 וואלף לאנגסאם

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 סעלף דירעקשאן עידזשענסי בראוקער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הנכד/הבן נ"י

 מו"ה
 מרדכי גאטליעב

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'

 ליעד עיטש. סי. בי. עס. רעקרוטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

 עב"ג החתן היקר כמר שמואל ני"ו
בן מרת פארגעס תחי'

 מו"ה
 חיים שלמה

 שפיגל
 הי"ו

 וזוג' החשובה תחי'
 אי. איי. עיטש. עיטש. קעיר מענעדזשער

 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 זעליג וויעדער

 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 קאמ-העב און רעספיט קאארדינעיטער
 המספיק אוו ראקלענד קאונטי

לרגל שמחת לידת הבת תחי'

 מו"ה
 שלום מאיר
 עקשטיין
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 די. עס. פי. שנות חיים
 המספיק אוו ארענדזש קאונטי

 לרגל שמחת אירוסי הנכד
 החתן היקר כמר משה ני"ו
 בן חתנו מו"ה ארי' הערשקאוויטש ני"ו
 עב"ג הכלה החשובה תחי'
בת מו"ה יואל מענדלאוויטש הי"ו

 מו"ה
 משה יוסף
 פריעדלענדער
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'

 לרגל שמחת נישואי 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
 ארי הערצאג
 הי"ו
 וזוג' החשובה תחי'
 עיטש. אר. טיעם עדווייזער
 המספיק אוו קינגס קאונטי

לרגל שמחת לידת הבן נ"י

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

 לרגל שמחת נישואי הבת
 הכלה החשובה תחי'
 עף. איי. קאארדינעיטער
 המספיק אוו קינגס קאונטי
 עב"ג החתן היקר כמר אלימלך דוד ני"ו
בן מו"ה יחזקאל פריעדמאן הי"ו

קראַנקהייט  די   – טעקסאַס. 
וויירוס"  סינסיטיעל  "רעספּיראַטאָרי 
 )Respiratory syncytial virus(
אַ  איז  קורצן,  אין  "אר-עס-ווי"  אָדער 
זייער  אַ  איז  און  וויירוס  רעספּיראַטאָרי 
רעספיראטארי"  "לויער  פאר  גורם  אָפטע 
קראַנקהייטן און איז די מערסטע אַנערקענט 
וואָס  עפּידעמיעס  יערליכע  זיין  גורם  פארן 
האָסטפּיטאליזאַציע  פאַרמערטע  אַ  צו  פירט 
צווייטע  און  ערשטע  זייער  אין  קינדער  פון 
בטעות  איז  עס  אָבער  לעבן.  זייער  פון  יאָר 
אר-עס-ווי  אַז  מענטשן,  צווישן  אָנגענומען 

ערוואַקסענע,  ביי  קראַנקייט  מילדע  אַ  איז 
סימפּטאָמען  צו  פירן  עס  קען  פאַקטיש  ווען 

אַזוי ערנסט ווי אינפלוענזאַ.
פונעם  אטמאר,  ראַבערט  דאָקטאָר 
בעילאר קאַלעדזש אָוו מעדיסין אינפעקשעס 
די  אַז  זאָגט,  טעקסאַס,  יוסטאן,  אין  דיזיז 
רעספיראטארי  לויער  פון  קאָנסעקווענצן 
זיין  קען  אר-עס-ווי  ווי  אַזוי  קראַנקהייטן 
זייער ערנסט ביי ערוואַקסענע, איבערהויפּט 
פאר  און  יאָר   65 די  איבער  מענטשן  ביי 
לונגען  כראָנישע  פון  ליידן  וועלכע  די 
אָדער  פראבלעמען  הארץ  קראַנקהייטן, 

דייעביטיס.
מענטשן  פאַרוואָס  סיבות  די  פון  "איינע 
העכערע  אַ  פאַרמאָגן  קראַנקהייטן  די  מיט 
אויבנדערמאַנטע  די  ווייל  איז  ריזיקע 
קראַנקהייטן טוען אפשוואכן דעם הארץ, די 
לונגען און די אימיון סיסטעם, און דעריבער 
קען די קערפּער נישט אויסהאַלטן דעם דרוק 
וואָס די אינפעקשאָן לייגן אַרויף," האָט דער 

דאָקטאָר ערקלערט.
אר-עס-ווי איז געווענליך מער אַנערקענט 
כאַראַקטעריסטישע  איר  צוליב  קידנער  אין 
קלינישע טרעפונגען אַזוי ווי בראַנקאָלייטיס 

און ווי אויך די ברייט פאַרשפּרייטע דיאַגנאָזן 
דאָקטוירים  קינדער  וואָס  טעסטן  פאר 
דערצו.  סענסיטיוו  זייער  איז  וואָס  האָבן 
ערוואַקסענע ווערן געווענליך נישט געטעסט 
אטאמאר  דאָקטאָר  ווי  און  אר-עס-ווי,  פאר 
זאָגט, האָט מען ערשט בלויז אין די לעצטע 
יאָרן אָנגעהויבן צוקומען צו די טעסטן פאר 

ערוואַקסענע.
אר-עס-ווי ענדלט זייער אין אַ געווענליכע 
הוסן,  און קומט באַגלייט מיט  פארקילעכץ, 
קורצע אָטעמען, רינעדיגע און פאַרשטאָפּטע 
נישט מיט פיבער,  נאָז. געווענליך קומט עס 
אן  זיך  הייבט  עס  מאַכן.  זיך  קען  עס  אָבער 
אַ  ווי  קאָפּ,  פונעם  טייל  אויבערשטע  די  פון 
פארקילעכץ, און דערנאָך רוקט עס זיך אַריין 

אין די לונגען. 

דאקטוירים ווארענען: ערוואקסענע קענען אויך 
באקומען "אר-עס-ווי" און עס קען זיין ערנסט

געזונטהייט נייעס
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המספיק אין בילדער

אקטיוויטעטן אין המספיק אראנדזש קאונטי

בתוף ומחול יזמרו לשמו - יעדער באקומט א 
שאנס צו ווייזן זיינע טאלאנטן

ויהי כנגן המנגן - די עבודת השירה 
פארנעמט א גרויסן מקום ביי אונז

איך האב אליינס אויסגעטראפן אלע 
ווערטער - עס שארפט דעם מוח

לאות על ידך ולטוטפות בין עיניך - מיט א 
שמחה של מצוה

די געלונגענע טאלאנט פון די מיידלעך פון 
אפקלאב

א מיליטערישער סאלוט ביים מיליטערישן 
אויטא

איך בין א סאלדאט אינעם אויבערשטנ'ס 
ארמיי

דער אויספלוג אינעם מיליטערישן מוזעאום 
לערנט אונז אסאך

כל ימיו אשר חיה אות הקשת לא נהיה - ביים 
מקיים זיין דעם מנהג פייל און בויגן

מיט התלהבות דקדושה גרייט מען זיך צום 
גרויסארטיגן הדלקה

לכבוד התנא האלוקי רבן שמעון בר יוחאי - די תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י המספיק אוו 
אראנדזש קאונטי טאנצן ארום דעם הדלקה מיט גרויס דביקות

אן אלטער פייער טראק האט נאך אויך עפעס אונז צו לערנעןביי אן אויספלוג צו א הערליכן פאנאראמישן אויסבליק

אקטיוויטעטן אין המספיק ראקלענד קאונטי
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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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דער שלאף-שטערער
אין  אויפדערנאכט  שלאפן  זיך  לייגט  איר 

געלייענט  פארשטענדליך  ווי  האט  איר  צייט. 

קריאת שמע מיט כוונה און געזאגט די ברכה פון 

יל. דער בעט איז באקוועם און אין צימער  הַמַפִּ

געשמאק.  אייער  לויט  פּינקטליך  טונקל  איז 

אויך די טעמפּעראטור אין שטוב איז גענוי לויט 

אייער באקוועמליכקייט. 

איר  וואלט  לכאורה  קלאפּט.  אלעס 

און  אויסשלאפן  גוט  געדארפט  זיך  געדארפט 

ווי  אויסגערוט  און  אויפגעפרישט  אויפשטיין 

עס דארף צו זיין. איר האט געמאכט נאכט אין 

צייט, מיט גענוג שעות וויפיל עס פאדערט זיך 

אויפצושטיין פריש און מונטער. איר ערוועקט 

נישט  זיך  פילט  איר  אבער  אינדערפרי,  זיך 

אויסגערוט. 

פאראייניגטע  די  אין  מענטשן  מיליאנען 

דער  פון  געפיל  דאזיגע  די  קענען  שטאטן 

ערשטער האנט, און די סיבה צו דעם פּראבלעם 

מיט'ן  אומארדענונג  אן  אין  אפט  זייער  ליגט 

אטעם דורכאויס דעם שלאף — אדער 'סליפּ 

עפּניע' )sleep apnea(, ווי דער צושטאנד ווערט 

באצייכנט אין דער מעדיצינישער וועלט.

ווער שלאפט שלעכט?

עפּניע'  'סליפּ  פון  ציפער  אפיצילער  דער 

שטייט  שטאטן  פאראייניגטע  די  אין  ליידנדע 

ביי ארום -25 מיליאן. דאס איז אבער נישט מער 

ווי א לויזע שאצונג, ווייל אין דער מעדיצינישער 

וועלט איז ברייט אנגענומען אז אזויפיל ווי 80 

פּראצענט מענטשן וואס מאטערן זיך מיט דעם 

פּראבלעם, בעיקר די וואס ליידן דערפון אויף 

א מילדערן אופן, זענען קיינמאל נישט געהעריג 

דיאגנאזירט געווארן. 

מענער מוטשען זיך מיט דעם פּראבלעם אין 

א גרעסערער מאס ווי פרויען. עס זענען פארהאן 

פארשידענע סיבות פאר דעם חילוק, אבער איין 

ביים  אינטערשייד  אינעם  ליגט  פאקטאר  אזא 

האלז, וואס איז ביי מענער געווענליך גרעסער 

מיט מער פעטנס, ווי ביי פרויען. 

שיכטן  די  שפּילן  זען  באלד  וועלן  מיר  ווי 

האלז-פעטנס אן עיקר ראלע אין דעם שלאף-

שטער פּראבלעם, און במילא זענען מענער מיט 

זייערע דיקערע העלזער מער אויסגעשטעלט 

צו ליידן פון סליפּ עפּניע ווי פרויען. 

אויטאמאטישער אטעם 

שלאף- דאזיגער  דער  איז  יסוד  ביים 

יעדער  אטעם.  מיט'ן  פארבינדן  פּראבלעם 

מענטש אטעמט נאכאנאנד יעדע רגע פון זיין 

לעבן. דער אטעם איז דער שליסל צום חיות און 

אן דעם זענען מיר אויס מענטש. נישט אומזיסט 

שטרייכן חז"ל אונטער דעם חיוב פון דאנקען 

דעם רבונו של עולם אויף יעדן איינציגן אטעם: 

ימָה  נְשִׁ ל  כָּ עַל  אָמַר,  חֲנִינָא  י  רַבִּ ם  שֵׁ בְּ לֵוִי  י  רַבִּ

מַה  לַבּוֹרֵא,  ס  לְקַלֵּ צָרִיךְ  ם  נוֹשֵׁ אָדָם  שֶׁ ימָה  וּנְשִׁ

ל  ל קָהּ, כָּ הַלֵּ מָה תְּ שָׁ עַם )תהלים קנ, ו(: כֹּל הַנְּ טַּ

ל קָהּ )בראשית רבה י״ד, ט'(.  הַלֵּ ימָה תְּ שִׁ הַנְּ

די  דערמאנען  צו  זיך  וויכטיג  ס'איז 

דעם  אויבערשטן  דעם  געבן  פון  וויכטיגקייט 

דער  צוליב  נאר  נישט  אטעם,  אויפ'ן  כח  יישר 

לעבנסוויכטיגקייט דערפון, נאר אויך ווייל ס'איז 

גרינג צו פארגעסן. יעדער פון אונז איז פארנומען 

אונז  אויף  ווארטן  וואס  ענינים  אזויפיל  מיט 

אויבערשטער  דער  האט  ווערן.  צו  ערלעדיגט 

פון  אראפּגענומען  חסדים  גרויסע  זיינע  מיט 

אונז די גרעסטע דאגה, וועגן דער וויכטיגסטער 

זאך, אן וועלכען מיר וואלטן בשום אופן נישט 

געקענט אנגיין לענגער ווי עטליכע מינוט.

אונזער  פאר  קריטיש  איז  אטעם  דער 

נישט  מענטשן.  לעבעדיגע  אלס  עקזיסטענץ 

אומזיסט ניצן עס מענטשן אונטערצושטרייכן 

די  מיט  זאך  א  פון  וויכטיגקייט  קריטישע  די 

ווערטער, "ווי לופט צום אטעמען".

פירט  פונקציע  וויכטיגע  אזוי  דאזיגע  די 

אויס איר ארבעט שטילערהייט, אומבאמערקט, 

אן ציען קיין אויפמערקזאמקייט. דעם אטעם 

ער  חלילה  אויב  געווענליך  מיר  באמערקן 

זיך אפּ. הערשט דעמאלט כאפּן מיר  שטעלט 

דאס חשיבות פון דער לינגען-מתנה וואס דער 

אויבערשטער האט אונז געגעבן. 

דאס חיות פון לופט

ווען מיר רעדן וועגן דעם אטעם, טראכטן 

מיר פון דער לופט וואס מיר ציען דערביי אריין 

אין די לינגען. מער ספּעציפיש גערעדט, מיינען 

וואס   ,)oxygen( אָקסיגען  דעם  דערמיט  מיר 

געפינט זיך אין דער לופטן. אָקסיגען איז דער 

עיקר מאטעריאל וואס אונזער קערפּער דארף. 

פון דעם שעפּט ער זיין חיות, זיין חיונה, צו קענען 

אנגיין און אויספירן זיינע פונקציעס.

ווען מיר ציען אריין לופט פון דרויסן — מיר 

כאפּן דעם אטעם — נעמען מיר אריין אין זיך א 

פּארציע פונעם אָקסיגען וואס געפינט זיך אין 

דער לופטן בשפע. די לופט מיט'ן אָקסיגען גייט 

אריין אין די לינגען, וואס זארגן אז דער אָקסיגען 

זאל שפּעטער צעטראגן ווערן צו אלע ווינקלען 

פונעם גוף. 

יעדער חלק פונעם קערפּער איז אנגעוויזן 

דער  מיט  אנגיין  קענען  צו  כדי  אקסיגען,  אין 

די  וואס  אויפגאבעס  די  אויספירן  און  ארבעט 

השגחה עליונה האט אויף אים ארויפגעלייגט. 

אן דעם זענען מיר אזוי גוט ווי אַן אויטאמאביל 

אָן קיין גאזאלין. 

אָקסיגען איז דער ברענשטאף וואס גיט דער 

קערפּערליכער מאשין דעם כח וואס זי דארף 

צו ארבעטן. דאס איז אויך די סיבה פארוואס 

מיר אטעמען שנעלער און האסטיגער ביים זיך 

אנשטרענגען מיט א שווערער אונטערנעמונג. 

גיט  וואס  גאזאלין  דער  איז  לופט-אקסיגען 

און  פונקציאנירן,  צו  קראפט  קערפּער  דעם 

אן  שלעפּט  וואס  אויטאמאביל  אן  ווי  פּונקט 

שנעל,  דערצו  נאך  פארט  און  לאסט  ערנסטן 

אקסיגען  מער  אין  קערפּער  דער  זיך  נויטיגט 

ביים ארבעטן שווערער ווי געווענליך. ער דארף 

א צוגאב-פּארציע פון גאזאלין צו העלפן מיט'ן 

אומגעווענליכן אנשטרענג.

פארהאנקערטע אטעמס

ווי  גוט  זייער  פארשטייט  קערפּער  דער 

אנגעוויזן ער איז אויפ'ן אטעם. אויב דער אטעם 

זאל זיך אונז חלילה אפּשטעלן, וועט דער גוף 

פּאניק און אלארמירן  באלד אריינפאלן אין א 

דעם גאנצן עולם, אלע זיינע חלקים און גלידער, 

וועגן דער באלדיגער סכנה וואס הערשט אויף 

זייער עקזיסטענץ. 

דער גוף בלייבט באוואוסטזיניג צום אטעם 

אפילו בשעת מיר שלאפן און ווייסן נישט וואס 

טוט זיך מיט זיך. אויב דער אטעם פארהאנקערט 

נישט  קערפּער  דער  קען  שלאף,  אינמיטן  זיך 

ווייטער אנגיין און וועט אונז אויפוועקן דערציילן 

וועגן דעם מצב. 

דאס איז וואס שפּילט זיך אפּ ביי מענטשן 

אטעם  דער  עפּניע':  'סליפּ  אויף  ליידן  וואס 

פארהאנקערט זיך זיי און זיי דערוועקן זיך פון 

איינמאל  נישט  אבער  געשעט  דאס  שלאף. 

גאר  צי  עטליכע,  נאר  נאכט,  דער  דורכאויס 

צענדליגער מאל. ביי יעדן אזא פאל ווען די לופט 

קען זיך נישט דורכרייסן פונעם מויל און נאז צו 

די לינגען, וועקט דער מענטש זיך אויף. 

דער  דורכאויס  אויפוועקן  נאכאנאנד  זיך 

אויספירן  פון  שלאף  דעם  שטערט  נאכט 

געוואונטשענע  די  ברענגען  און  תפקיד  זיין 

זיך  מען  פילט  תוצאה  אלס  רעזולטאטן. 

אינדערפרי נישט אויסגערוט.

לופטיגע וועגן

אבער  זיך  אטעם  דער  זאל  פארוואס 

פארהאנקערן? פארוואס דווקא דורכ'ן שלאף? 

וואס איז פשט אז דער זעלבער מענטש וואס 

אטעמט גוט און געשמירט דורכאויס דעם טאג 

טרעפט זיך מיט פּראבלעמען איבערנאכט?

וויאזוי  אופן  דעם  אין  ליגט  הסבר  דער 

דער אטעם-סיסטעם טוט בכלל פונקציאנירן. 

צוועק באקענען מיט א  זיך פאר דעם  לאמיר 

חלק פונעם וועג וואס די לופט לויפט דורך אויפ'ן 

וועג אריין צו אונזערע לינגען. מיר וועלן אביסל 

די  וואס  פרטים  עטליכע  באטראכטן  נאנטער 

לופט באגעגנט אויפ'ן וועג. אזוי וועט אונז זיין 

גרינגער צו פארשטיין וואו עס ליגט דער גורם צו 

די קאמפּליקאציעס פון 'סליפּ עפּניע'.

אקסיגען, ווי מיר ווייסן, באקומען מיר פון 

דער לופט וואס מיר ציען אריין פון דרויסן. לופט 

איז פארהאן מיט א גרויסער שפע, מער ווי גענוג 

צו קלעקן פאר אונזערע געברויכן. די לופט ציען 

מיר אין זיך אריין דורך דער נאז און מויל. דער 

רבונו של עולם האט אונז צוגעשטעלט די צוויי 

דאס  אריינצונעמען  וועלכע  דורך  עפענונגען 

דאזיגע וויכטיגע מאטעריאל.

מויל אדער נאז, לויפט די לופט פון דארט צו 

א חלק פונעם האלז וואס ווערט אנגערופן דער 

'פערינגס' )pharynx(. פון דארט בלאזט זיך די 

לופט ווייטער אראפּ דעם אטעם-רער, באקאנט 

אלס דער 'טרעיקיע' )trachea(, אדער 'קָנה', ווי 

מיר קענען אים אויף לשון-קודש. 

צעטיילט  רער,  דעם  פון  עק  אנדערן  ביים 

רערן,  קלענערע  צוויי  אין  'טרעיקיע'  דער  זיך 

אריין  פירן  וואס   ,)bronchi( 'בראָנקיי'  גערופן 

די לופט אין ביידע לינגען. יעדער פון די צוויי 

'בראָנקיי'-רערן צעצווייגן זיך דאן אויף א נעץ פון 

טויזנטער קליינע, קלענערע און גאר-דינטשיגע 

ווי  אזוי שמאל  צומאל  זענען  וואס  רערעלעך, 

א האָר. די נעץ רערלעך דינט ווי אזא הייוועי-

 ,)bronchioles( 'בראָנקילוס'  גערופן  סיסטעם 

וועלכער צעטראגט די לופט צו אלע ווינקלען 

פון יעדער לונג. 

טירעלעך און עפענונגען

מויל,  פונעם  חלק  הינטערשטן  ביים 

איז  צונג  די  וואו  ווארצל  ביים  אריין  טיף 

פארנעסטעוועט, געפינען זיך אזעלכע טירלעך 

פון 'טישו' )tissue(. טישו איז אזא סארט פלייש-

איבער'ן  בשפע  זיך  געפינט  וואס  מאטעריאל, 

גאנצן גוף. טישו געפינט זיך ממש אונטער דער 

הויט כמעט איבעראל איבער'ן קערפּער.

מויל  דאס  וואו  דארט  אינעווייניג,  טיף 

באגעגנט זיך מיט'ן האלז, געפינט זיך אזעלכע 

ווייכע טישו ביים עק פונעם מויל און אויך אויפ'ן 

אינעווייניג פונעם 'פערינגס' — דעם חלק האלז 

דורך וועלכן די לופט לויפט דורך אויפ'ן וועג צום 

לופט-רער, וואס פירט איר אפּ צו די לינגען. 

בעצם  וואלטן  מקומות  יענע  פון  טישו  די 

וועג און שטערן די  געקענט פארשטעלן דעם 

לופט פון דורכגיין. צום מזל זענען זיי ווייך און 

בייגעוודיג, און דער דרוק וואס מאכט זיך דורכ'ן 

די  גענוג אפּצוריקן  איז  פון אריינאטעמען,  כח 

גוף געזונט

סליפ 
עפניע

אין

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

דורך  געשעט  דאס  זייט.  א  אין  טישו-טירלעך 

די מוסקלען, צו וועלכע די טישו-טירלעך זענען 

יעדן  מיט  איין  זיך  ציען  וואס  צוגעטשעפּעט, 

אטעם. זיי ציען זיך איין און שלעפּן מיט זיך מיט 

די טירעלעך, און אויף דעם אופן קען די לופט 

דורכלויפן פריי און אומגעשטערט.

געלאסענע מוסקלען

א  גוף  דעם  באפאלט  שלאפן  מיר  ווען 

אין  נאר  נישט  איז  דאס  רואיגקייט.  געוויסע 

פון  נאך  נאר דער קערפּער בכלל לאזט  קאפּ, 

קלאפּט  הארץ  דאס  אפילו  טעטיגקייט.  זיין 

פּאמעליכער דורכאויס דעם שלאף. 

קערפּער,  דער  ווייל  איז,  דערצו  סיבה  די 

אקטיוויטעטן,  זיינע  אין  רעדוקציע  דער  מיט 

אקסיגען  אקסיגען.  ווייניגער  אין  זיך  נויטיגט 

ווערט צעפירט איבער'ן קערפּער דורכ'ן בלוט, 

דורכ'ן  קאנטראלירט  ווערט  געלויף  וועמענס 

הארץ. א קלענערע געברויך אין אקסיגען מיינט 

אז דאס בלוט קען אביסל פארלאנגזאמען זיין 

געלויף. פארלאנגזאמען דאס געלויף מיינט אז 

דאס הארץ דארף עס נישט אזוי טרייבן ווי דורכ'ן 

טאג ווען מ'איז וואַך. 

דער קאפּ, דאס בלוט, דאס הארץ, און דאס 

כאפּן  קערפּער,  איבעריגן  גאנצן  מיט'ן  זעלבע 

זיך מיט מיט דעם מצב פון רואיגקייט. אלעס 

און  גלידער  די  הגם  און  נאך,  אביסל  לאזט 

טוען  טעטיג,  בלייבן  סיסטעם  קערפּערליכער 

זיי די ארבעט אויף א רואיגערן, מער פּאמעליכן 

טעמפּא. 

דאס זעלבע שפּילט זיך אפּ מיט די מוסקלען, 

וואס לאזן אביסל נאך ביים שלאפן און ווילן זיך 

ווייניגער איבערשטרענגען. ווי דערמאנט, ווערן 

ביים  שטייען  וואס  טישו-טירלעך,  אונזערע 

דורכגאנג פונעם מויל און העכער'ן לופט-רער, 

וועמען  אויף  די מוסקלען  דורך  קאנטראלירט 

זיי וואוינען. די מוסקלען ציען זיך איין מיט יעדן 

אטעם און שלעפּן מיט זיך אריין די טירעלעך. 

נאך  אביסל  אבער  לאזן  מוסקלען  די  ווען 

נישט  זיך  שטרענגען  זיי   — ארבעט  דער  פון 

אזוי אן איינצוציען בשעת מיר שלאפן — מיינט 

עס אז אויך די טישו-טירלעך פוילן זיך אביסל 

ווען די פערד זענען מיד, פארט דער  אונטער. 

וואגן אויטאמאטיש שווערליך. 

קיין  נישט  אבער  עס  איז  נארמאלערהייט 

פּראבלעם. דער חילוק אין די מוסקל טעטיגקייט 

פון ווען דער מענטש איז וואַך ביז די שעות ווען 

ער שלאפט איז נישט אזוי גרויס. די מוסקלען 

זענען טאקע רואיגער, אבער נישט אויף אזויפיל 

אז די טישו זאל זיך נישט גענוג איינציען.

ביי א מענטש וואס ליידט פון 'סליפּ עפּניע', 

ווערן די מוסקלען צו רואיג. זיי כאפּן זיך מיט 

פונעם בעל הבית  מיט דער באוועגלאזיגקייט 

און האבן ווייניגער חשק זיך צו רירן פון פּלאץ. 

טישו-טירלעך  די  אז  איז,  דערפון  תוצאה  די 

בלייבן שטיין וואו זיי זענען און שטערן די לופט 

פון דורכגיין. 

וויל  וואס  צונג,  די  מיר  האבן  צוגאב  אין 

גלידער, אביסל  ווי אלע אנדערע  פּונקט  אויך, 

מנוחה. דאס לשון לאזט נאך און פאלט צוריק 

צו טיף אריין אינעם מויל. דארט דריקט זי אויף 

יענע טישוס, וואס האבן אזוי אויך נישט צופיל 

מאטיוואציע זיך צו רירן פון ארט און לאזן די 

דער  זיך  טרעפט  ארום  אזוי  דורכלויפן.  לופט 

מענטש מיט א פארהאנקערטן אטעם. 

שווערע אטעמס און שלעכטער 
שלאף

בלייבט  פארשטעלן,  זיך  קענען  מיר  ווי 

אומאויפהערליך  נישט  לופט-וועג  דער 

בלאקירט דורכאויס דער גאנצער נאכט. דער 

אטעם  דער  אויב  אפּהיטן  זאל  אויבערשטער 

 6-7 פאר  נאר  נישט   — אפּשטעלן  זיך  זאל 

צייט  רוב  מינוט.   6-7 פאר  אפילו  נאר  שעה, 

זיך  לופט  די  באווייזט  שלאף-שטונדן  די  פון 

מאכט  טישו-טירלעך.  פוילע  די  דורכצורייסן 

זיך אבער דא און דארט, ווען די פוילקייט פון די 

מוסקולען אינאיינעם מיט'ן דרוק פון דער צונג 

באווייזן יא גענצליך, אדער כמעט אינגאנצן, צו 

פארשטעלן דעם וועג. 

אויף  ווארטן  און  שטייען  וואס  לינגען,  די 

זייערע נאכאנאנדע פּארציעס אקסיגען, ווערן 

דעם  רופן  און  ווארטעניש  דער  פון  אנטוישט 

מענטש צו כאפּן א בליק און זען וואס דא איז 

געשען. אין יענער רגע ערוועקט זיך דער 'סליפּ 

עפּניע' ליידנדער פון שלאף. ער כאפּט זיך אויף, 

און ווען די מוסקלען זעען אז דער באלעבוס איז 

צוריק אין אמט, געבן זיי זיך א שאקל און טוען 

כאפּט  מענטש  דער  טאן.  צו  דארפן  זיי  וואס 

דעם אטעם און שלאפט צוריק איין, ביז דער 

קומענדיגער אזא געשעעניש.

מערערע  איבער  זיך  חזר'ט  זאך  די  אויב 

מאל דורכאויס דער נאכט, וועט דער מענטש 

נישט באקומען די בענעפיטן וואס קומען מיט'ן 

צייט  שטיק  יעדע  ווערט  מנוחה  די  שלאפן. 

וואס  לונג-אלארם,  אזא  דורך  איבערגעריסן 

וועקט אים אויף זיכער צו מאכן אז די לופט איז 

זיך כסדר  וועקט  ווען מען  ממשיך צו קומען. 

איבער, פארלירט דער מענטש די מעגליכקייט 

פון זיך אויסשלאפן.

ווער שטערט דעם אטעם?

די  ברענגט  וואס  גורם  דער  איז  וואס 

אטעם-בלאקאדעס? 

נישטא אויף דעם איין-איינציגער ענטפער 

וואס דעקט אלע פאלן און עס זענען פארהאן 

עטליכע מעגליכע סיבות, וואס פירן א מענטש 

צו אנטוויקלען 'סליפּ עפּניע'. 

מענטש  א  ווען  איבערוואגיגקייט, 

פעטנס,  צופיל  זיך  אין  און  אויף  פארמאגט 

איבעריגער  דער  גורם.  גאנגבארער  איין  איז 

שיכט פון פעטנס וואס געפינט זיך אויף דעם 

פריערדערמאנטן 'פערינגס' )pharynx(, וואס 

לופט  די  וואו  סטאנציעס  פריע  די  פון  איז 

באזוכט נאך דעם וואס מיר ציען איר אריין, 

און  דורכגאנג  דעם  לכתחילה  פארשמאלט 

פארגרעסערט די שאנסן אז איבערנאכט, ווען 

די מוסקלען אנטשפאנען און רוען זיך אפּ, זאל 

דאס פּלאץ גענצליך פארשטעלט ווערן.

קיין  נישט  איז  פּראבלעם  דער  אבער 

אויסשליסליך  זיך  טרעפט  וואס  ערשיינונג 

זעלבע  די  מענטשן.  איבערוואגיגע  ביי 

ביי  מאכן  זיך  קענען  קאמפּליקאציעס 

לופט- וועמענס  מענטשן,  אויסגעדארטע 

ווי  שמאלער  לכתחילה  איז  דורכגאנג 

געווענליך. 

געשוואלענע מאנדלען )Tonsils(, די צוויי 

שטיקער 'טישו' וואס זיצן ביים הינטערשטן 

פארשווערן  אויך  קענען  מויל,  פונעם  חלק 

מאכן  שווערער  נאך  און  דעם שלאף-אטעם 

האבן  מענטש  דער  פאל  אין  מצב.  דעם 

דעם  ברענגען  קענען  וואס  פאקטארס  נאך 

פּראבלעם. 

ראלע.  א  שפּילן  אויך  קען  יארגאנג  דער 

די  צו  נאנטער  אן  קומט  מענטש  א  ווען 

בכלל  קערפּער  דער  הייבט  יארן,  עלטערע 

פון שוואכקייט.  סימנים  ארויסווייזן  אנהייבן 

אן  הייבן  פונקציעס  קערפּערליכע  די 

נישט  זענען  מוסקלען  די  און  אונטערפוילן 

וועלכע  מוסקלען  די  אויך  אויסנאמען.  קיין 

מיט  ווערן  טישו-טירעלעך  די  קאנטראלירן 

מיט  בלייבן  און  אפּגעשוואכט  צייט  דער 

ווייניגער כח אויסצופירן זייער אויפגאבע ווי 

אין די אמאליגע גוטע צייטן.

סימפּטאמען און נאכווייען

וויבאלד דער מענטש ערוועקט זיך כסדר 

צו  נישט  באווייזט  און  נאכט  דער  דורכאויס 

באקומען די געפאדערטע מאס שלאף אויף 

א געהעריגן אופן, וועט ער דעם נעקסטן טאג 

טאקע נישט זיין אויסגעשלאפן. מענטשן מיט 

און  שוואך  אפטמאל  פילן  פּראבלעם  דעם 

 8-9 נאך  האלטן  זיי  אפילו  אויסגעמוטשעט, 

שעה שלאף.

סליפּ  קומט  מידקייט,  צו  צוגאב  אין 

וואס  קאפּ-ווייטאגן  מיט  אפטמאל  עפּניע 

טאג.  דעם  דורכאויס  מענטש  דעם  פּלאגן 

אויך  פילן  ליידנדע  עפּניע  סליפּ  געוויסע 

דערנערווירט און ווערן גרינג צערייצט. אויך 

קענען  מעגליכקייטן  קאנצענטראציע  די 

זיך  קען  מענטש  דער  און  ווערן  געשעדיגט 

טרעפן מאטערן צו קאנצענטרירן אויף זאכן 

קיין  נישט  נארמאלערהייט  פאדערן  וואס 

גרויסע אנשטרענגונגען. 

שנארכן איז איינער פון די באקאנטסטע 

די  עפּניע.  סליפּ  מיט  קומען  וואס  זאכן 

פארבינדונג צווישן די צוויי איז זייער קלאר: 

דעם  דורכצושטופּן  זיך  מוטשעט  לופט  די 

פארשמאלטן דורכגאנג פון דעם טישו וואס 

געפינט זיך דארט. דאס גערויש פון שנארכן, 

איז דער רעזולטאט פון לופט וואס שטופּט זיך 

דורך די ליידיגע פּלעצער וואס זי טרעפט זיך 

צווישן די טישו-שפּאלטנס. 

אגב, איז כדאי צו וויסן אז סליפּ עפּניע איז 

 — נישט דער איינציגער גורם פאר שנארכן 

וואס קען קומען אויך צוליב אנדערע סיבות.

געזונט פּראבלעם גורם

קען  שלאף-שטער  עפּניע  סליפּ  דער 

קאפּ-פארדרייעניש;  א  סתם  ווי  הערן  זיך 

שווער  א  ווי  אנקוקן  אפילו  עס  מ'קען 

פאלן  געוויסע  אין  ער  איז  למעשה  פּעקל. 

ערנסטערע  מער  ברענגען  צו  אומשטאנד 

אריינגערעכנט  געזונט-קאמפּליקאציעס, 

און  הארץ-פּראבלעמען,  בלוט-דרוק,  הויכע 

צוקער-קרענק.

שלאף- כראנישן  אזא  מיט  מענטשן 

צו  אויסגעשטעלט  מער  זענען  פּראבלעם 

ווי  שוועריגקייטן,  פּסיכישע  אנטוויקלען 

דעפּרעסיע און אנדערע אזעלכע זאכן. 

אומדירעקטע  די  פארהאן  זענען  דאן 

דירעקטע  די  פון  אייניקלעך   — תוצאות 

רעזולטאטן וואס קומען מיט סליפּ עפּניע — 

וואס שלעכט שלאפן קענען מיט זיך ברענגען. 

אן  אין  פארמישט  צו טרעפן  זיך  די שאנסן 

עקסידענט, צום ביישפּיל, זענען העכער ביי 

מענטשן וואס זענען מיד מיט באגרעניצטע 

איז  דאס  קאנצענטראציע-מעגליכקייטן. 

אמת סתם אזוי ווען מען האלט נאך א נאכט 

אן גענוג שלאף; מענטשן וואס ליידן פון דעם 

אויף  לעבן  פּראבלעם  שלאף-איבעררייס 

דעם אופן טאג איין, טאג אויס.

וואס צו טאן דערוועגן

וועגן  נייעס  נישט-גוטע  די  אהער  ביז 
זייט 32 <<

דער דורכשניטליכער מענטש נעמט איין 
איבער -20 טויזנט אטעמס יעדן טאג, און 
ס'גייט געווענליך אזוי גלאט און געשמירט, 
אז מיר באמערקן ניטאמאל ווי דער 
דאזיגער פּראצעדור, אין וועלכן דאס חיות 
איז אנגעוויזן, שפּילט זיך אפּ. 

סליפ עפניע
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שאלה  די  פּראבלעם.  עפּניע  סליפּ  דעם 

בלייבט נאר, צי ס'איז פארהאן וואס צו טאן 

זיכערער  א  איז  תשובה  די  און  דערוועגן 

יא, הגם די אנווייזונגען זענען נישט אייביג 

באזונדער גרינג אויסצופירן.

איבערוואגיגע מענטשן האבן געווענליך 

די  ווען  וואג.  פארלירן  צו  פשוט  ברירה  די 

צופיל  אין  ליגט  שלאף-שטער  צום  סיבה 

פעטנס, איז די לעזונג פטור צו ווערן פון די 

איבעריגע פּארציעס. איבערוואגיגקייט איז 

נישט אייביג דער רעזולטאט פון איבערעסן, 

אבער אין כמעט יעדן פאל זענען פארהאן 

עצות צו פארלירן די איבעריגע פונטן. 

מיט  מענטשן  אויך  ראטן  עקספּערטן 

די  זייט.  אויף דער  צו שלאפן  עפּניע  סליפּ 

אייגנטליך  מיר  האבן  אנווייזונג  דאזיגע 

באקומען נאך פון אונזערע חכמים )ברכות 

דער  אז  מערקווירדיג,  ס'איז  ב'(.  י"ג, 

אראפּ  ברענגט  וועלכער  רמב"ם,  הייליגער 

'הלכות דעות'  די דאזיגע הלכה דווקא אין 

)פרק ד', הלכה ה'(, גיט אן דעם טעם דערצו 

אויף  שלאפן  אז   — געזונט  צוליב  טאקע 

דער זייט איז פשוט בעסער פאר'ן גוף. 

מויל מאכער

ס'איז היינט צו טאגס פארהאן א געוויסע 

וואס איז געמאכט צו האלטן דאס  געצייג, 

אויפטו  עיקר  דער  ביים שלאפן.  מויל אפן 

פון דעם מויל-מאכער איז צו צווינגען דעם 

אויך  ווי  אפן,  בלייבן  צו   )jaw( קין  דעם 

די  און  מויל  פונעם  'דאך'  דעם  העלפן  צו 

זיך נישט  צונג בלייבן מער אין פראנט און 

אריינזעצן צו טיעף אינעם הינטערשטן חלק 

פונעם מויל. 

נקודה מיט דעם דאזיגן מויל-מיטל  די 

איז, אז ער מאכט זיכער צו האלטן די לופט-

געווענליכע  די  שטערט  און  אפן  דורכגענג 

שטערערס פון בלאקירן דאס פּלאץ. 

הילפס- גאנגבארער  באקאנטער,  א 

מאשין  א  איז  עפּניע  סליפּ  קעגן  מיטל 

וואס   —  )CPAP( 'סיפּעפּ'  נאמען  מיט'ן 

איז אן אקראנים פאר 'קאַנטיניועז פּאַזיטיוו 

 Continuous positive( פּרעשור'  עירוועי 

airway pressure(. דער 'סיפּעפּ' באשטייט 

פון א געצייג וואס פּאמפּט לופט אריין אין א 

רער, וואס איז צוגעטשעפּעט צו אזא סארט 

מאסקע וואס דער מענטש טראגט בשעת'ן 

שלאפן איבער'ן מויל און/אדער נאז. 

לופט-פּאמפּן  דעם  פון  ציל  עיקר  דער 

די  שטערן  צו  זעלבער,  דער  ווייטער  איז 

און  פארשמאלן  זיך  פון  לופט-דורכגענג 

פארמאכן. די לופט וואס די מאשין בלאזט 

די  האלט  קראפט  מאס  מילדער  א  מיט 

דער  אז  אפן,  ברייט  גענוג  לופט-וועגן 

שלאף-שטונדן  די  דורכאויס  זאל  מענטש 

בלייבן אטעמען געהעריג. 

א מער-זעלטענע שלאף-שטער 
פארעם

ס'איז פארהאן נאך א סארט סליפּ עפּניע, 

אבער  פּראבלעם  זעלבן  דעם  ברענגט  וואס 

צוליב גאר אנדערע סיבות. דער דאזיגער טיפּ 

שלאף-שטער, וואס ווערט אנגערופן 'סענטראל 

 ,)Central Sleep Apnea( עפּניע'  סליפּ 

גארנישט מיט  )CSA(, האט  סי-עס-עי  אדער 

פארשמאלטע לופט-דורכגאנג וועגן, נאר קומט 

אלס רעזולטאט פון שלעכטער קאמוניקאציע 

צווישן דעם מח און דעם אטעם-סיסטעם.

דעם  פון  מענטש,  פונעם  פונקציעס  אלע 

איידלסטע  די  ביז  ריר  פיזישן  מינדעסטן 

הרגשים, ווערן קאנטראלירט דורכ'ן מוח. דער 

וואס  מענעדזשער  הויפט  דער  ווי  איז  מוח 

פונעם  טעטיגקייטן  אלע  אויף  פארוואלטעט 

קערפּער, אריינגערעכנט דעם אטעם. 

ביי מענטשן וואס ליידן פון 'סענטראל סליפּ 

עפּניע', קומט דער פּראבלעם פון דעם וואס דער 

מח 'פארגעסט' דא און דארט צו הייסן דעם גוף 

ווערט  ארום  אזוי  אטעמען.  מיט'ן  פארצוזעצן 

דער אטעם פארכאפּט און דער מענטש כאפּט 

זיך אויף.

אלס  קומען  קען   )CSA( סי-עס-עי 

געזונט- אנדערע  פארשידענע  פון  רעזולטאט 

די  פון  חלק  אלס  אויך  ווי  קאמפּליקאציעס, 

געוויסע  באגלייטן  וואס  זייטן-ווירקונגען 

אויף  וואוינען  וואס  מענטשן  ביי  מעדיצינען. 

גאר הויכע פּלעצער מאכט זיך דער פּראבלעם 

אפטער ווי געווענליך. 

טראץ דעם וואס די תוצאה — שוועריגקייטן 

מיט'ן כאפּן דעם אטעם דורכאויס דער נאכט 

— איז די זעלבע ביי ביידע פארמען פון סליפּ 

עפּניע, צעגייען זיך די צוויי געשוויסטער ווען עס 

קומט צו די באהאנדלונגען. וויבאלד דער שורש 

פונעם פּראבלעם איז זייער אנדערש ביי די צוויי, 

און דערפאר איז די רפואה אויך ווייט נישט די 

זעלבע.

אלע,  מיר  וואס  למעשה  מסקנא  א 

ב"ה  זיך  מוטשען  וואס  די  אריינגערעכנט 

דעם  פון  קענען  פּראבלעם,  דעם  מיט  נישט 

דאנקבארקייט  מאס  די  איז  ארויסנעמען, 

וואס מיר זאלן פילן צום רבונו של עולם אויף 

דער מתנה פון קענען אטעמען אן קיין טראפ 

אנשטרענגונג. 

איין  נעמט  מענטש  דורכשניטליכער  דער 

און  טאג,  יעדן  אטעמען  טויזנט   20- איבער 

געשמירט,  און  גלאט  אזוי  געווענליך  ס'גייט 

דאזיגער  ווי דער  ניטאמאל  אז מיר באמערקן 

פּראצעדור, אין וועלכן דאס חיות איז אנגעוויזן, 

שפּילט זיך אפּ.  

סליפ עפניע אין א ווארט

גוף
געזונט
אין

דער קערפּער ווייסט ווי אנגעוויזן ער 
איז אויפ'ן אטעם. אויב דער אטעם 
זאל זיך חלילה אפּשטעלן, וועט ער 
אריינפאלן אין א פּאניק און אלארמירן 
דעם עולם וועגן דער באלדיגער סכנה 
וואס הערשט אויף זייער עקזיסטענץ. 

איר האט געמאכט נאכט אין צייט, מיט גענוג שעות 
מונטער.  און  פריש  אויפצושטיין  זיך  פאדערט  עס  וויפיל 
נישט  זיך  פילט  אבער  אינדערפרי,  זיך  ערוועקט  איר 

אויסגערוט. 
מיליאנען מענטשן אין די פאראייניגטע שטאטן קענען 
דאס דאזיגע געפיל פון דער ערשטער האנט, און די סיבה 
זייער אפט אין אן אומארדענונג  צו דעם פּראבלעם ליגט 
מיט'ן אטעם דורכאויס דעם שלאף — אדער 'סליפּ עפּניע' 

.)SLEEP APNEA(
פארבינדן  שלאף-פּראבלעם  דער  איז  יסוד  ביים 
יעדע  נאכאנאנד  אטעמט  מענטש  יעדער  אטעם.  מיט'ן 

רגע פון זיין לעבן. 
אפּשטעלן,  חלילה  אונז  זיך  זאל  אטעם  דער  אויב 
וועט דער גוף באלד אריינפאלן אין א פּאניק און אלארמירן 
דעם גאנצן עולם, אלע זיינע חלקים און גלידער, וועגן דער 

באלדיגער סכנה וואס הערשט אויף זייער עקזיסטענץ. 
דאס איז וואס שפּילט זיך אפּ ביי מענטשן וואס ליידן 
אויף 'סליפּ עפּניע': דער אטעם פארהאנקערט זיך זיי און 

זיי דערוועקן זיך פון שלאף. 
פארוואס זאל דער אטעם זיך אבער פארהאנקערן? 
דער הסבר ליגט אין דעם אופן וויאזוי דער אטעם-סיסטעם 

טוט בכלל פונקציאנירן. 
ביים  אריין  טיף  מויל,  פונעם  חלק  הינטערשטן  ביים 
זיך  געפינען  פארנעסטעוועט,  איז  צונג  די  וואו  ווארצל 

.)TISSUE( 'אזעלכע טירלעך פון 'טישו
די טישו וואלט געקענט שטערן די לופט פון דורכגיין. 
צום מזל זענען זיי ווייך און בייגעוודיג, און דער דרוק וואס 

מאכט זיך דורכ'ן כח פון אריינאטעמען, איז גענוג אפּצוריקן 
די טישו-טירלעך אין א זייט. 

זיין  פון  נאך  קערפער  דער  לאזט  שלאפן  ביים 
דורכאויס  פּאמעליכער  קלאפּט  הארץ  דאס  טעטיגקייט. 
דעם שלאף. דאס זעלבע שפּילט זיך אפּ מיט די מוסקלען, 
וואס לאזן אביסל נאך ביים שלאפן און ווילן זיך ווייניגער 

איבערשטרענגען. 
דער  פון  נאך  אביסל  אבער  לאזן  מוסקלען  די  ווען 
זיך  פוילן  טישו-טירלעך  די  אויך  אז  עס  מיינט  ארבעט 
אביסל אונטער. ביי א מענטש מיט 'סליפּ עפּניע' ווערן די 
מוסקלען צו רואיג און די טישו-טירלעך בלייבן שטערן די 

לופט פון דורכגיין. 
אין יענער רגע ערוועקט זיך דער מענטש פון שלאף. 
אויב די זאך חזר'ט זיך איבער מערערע מאל דורכאויס דער 
בענעפיטן  די  באקומען  נישט  מענטש  דער  וועט  נאכט, 

וואס קומען מיט'ן שלאפן. 
אין צוגאב צו מידקייט, קומט סליפּ עפּניע אפטמאל 
פילן  קענען  ליידנדע  עפּניע  סליפּ  קאפּ-ווייטאגן.  מיט 
קאנצענטראציע  די  אויך  צערייצט.  און  דערנערווירט 
מענטש  דער  און  ווערן  געשעדיגט  קענען  מעגליכקייטן 
קען זיך טרעפן מאטערן זיך צו קאנצענטרירן. שנארכן איז 
וואס קומען מיט סליפּ  זאכן  די באקאנטסטע  פון  איינער 

עפּניע. 
מיט'ן  מאשין  א  איז  הילפס-מיטל  גאנגבארער  א 
נאמען 'סיפּעפּ' )CPAP(, וואס פּאמפּט לופט אריין אין א 
רער, וואס איז צוגעטשעפּעט צו אזא סארט מאסקע וואס 

דער מענטש טראגט בשעת'ן שלאפן.  

>> זייט 31
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המספיק נייעס

ער  אז  דערמאנט  האט  ער  אז  בפרט  געווען. 
פאר  זכות  א  אלס  התעוררות  דעם  נוצן  וויל 
א  דארף  קינד  וועמענ'ס  באקאנטן  א  זיינס 

גרויסע ישועה.
זיין  מיט  און  רחמים,  מלא  לב  זיין  מיט 
מגיד  דער  האט  טרערן  פון  געשטיקט  קול 
וועלכע  זיך געוואנדן צו די אידישע מאמעס 
מחיצה  זייט  צווייטע  די  אויף  געזעצן  זענען 
טרערן  פארגיסן  צו  זיי,  צו  געבעטן  זיך  און 
און בעטן ביים אויבערשטן ישועות פאר כלל 
ישראל. ווייל ס'איז נישט פארהאן נאך עפעס 
גרעסערס אין הימל פון די טרערן פון אידישע 

מאמעס.
האבן  סיפורים  און  עניינים  ווערטער,  די 
זיך געגאסן אן אויפהער, און דער ציבור איז 
געזעצן און נישט געקענט זיך גענוג אנשעפן 
פון דעם באר מים חיי"ם. נאך יעדע ענין האבן 
ציבור  גאנצן  מיט'ן  אינאיינעם  מנגנים,  די 
אויפהייבנדיג  התעוררות,  ניגוני  געזונגען 

דעם ציבור צום קומענדיגן שטאפל.
געקענט  נישט  מען  האט  אויג  טרוקן  קיין 
האט  מען  ווען  המדרש  בית  אין  טרעפן 
מגיד  דער  ווען  הויכפונקט,  דעם  דערגרייכט 
האט נאכגעזאגט פונעם מדרש, אז פארוואס 
זעהט מען ביי די ברכות יעקב אז נאר ביי דן 
קיויתי  לישועתך  געזאגט  אבינו  יעקב  האט 
שבטים  אנדערע  די  נישט  דארפן  דען  צו  ה'. 
האפן צום רבונו של עולם, צו דען דארפן זיי 
נישט אנקומען צו זיינע אומענדליכע חסדים?
ממשיך  מגיד  דער  האט  דען",  וואס  "נאר 
געווען, "דן איז אריינגעקומען צו זיין פאטער 
יעקב און האט זייער געוויינט. 'טאטע', האט 
ער זיך געבעטן. וואס וועט זיין מיט מיר. איך 
האב איין קינד, און ער איז טויב און שטום. 
ווער וועט מיט אים וועלן חתונה האבן? וואס 
קען  עתיד  וואספארא  זיין?  אים  מיט  וועט 

שוין אזא קינד האבן?"
דן האט געהאט איין קינד, א ספעציעלער 
קינד, און ער איז געווען זייער פארלוירן. ער 

האט נישט געזעהן קיין מבוא מיט אים. און 
אויף דעם האט ער זיך זייער אויסגעוויינט זיין 
צובראכן הארץ. און דער גרויסער טאטע, דער 
שבאבות,  בחיר  דער  אבינו,  יעקב  הייליגער 
ער  ענטפערן.  צו  וואס  געהאט  נישט  האט 
האט נישט געהאט די ווערטער מיט וואס צו 
טרייסטן און שטארקן די צובראכן הארץ פון 

זיין זון, זיין טייערער דן.
ווען יעקב אבינו האט געזעהן אז ער האט 
די  געזאגט  ער  האט  זאגן,  צו  וואס  נישט 
דאזיגע הייליגע ווערטער: "לישועתך קיויתי 
נישט  דיך  קען  איך  קינד.  טייער  מיין  ה'". 
זאגן  צו  דיר  וואס  נישט  ווייס  איך  העלפן, 
ווייל דיין צרה איז עכט. אבער דער רבונו של 
עולם ער ווייסט יא. ער קען דיר העלפן, פאר 
אים איז גארנישט שווער. ער פארמאגט נישט 
זיין  ביסט  דו  קינדער.  נאר  אייניקלעך,  קיין 

קינד און דיין זון איז אויך זיין קינד.
"לישועתך קיויתי ה'".

איין  זיך  בעט  און  אויבערשטן  צום  האף 
ביי אים. ער וועט דיר העלפן. און אזוי האט 
אז  מדרש,  דער  דערציילט  אזוי  געטון.  דן 
צום  תפילות  הייסע  אראפגעלייגט  האט  דן 
באשעפער אז ער זאל אים העלפן און עס זאל 

עפעס ארויסקומען פון זיין חושים.
פון  תוצאות  די  געווען  זענען  וואס  און 
אויס  אונז  זאגט  מדרש  דער  תפילות?  זיינע 
געווען  זענען  אידן  טויזענט   64 סוד.  דעם 
האט  שבט  גרעסטע  צווייט  די  דן.  שבט  אין 
אלעס  דאס  אויפצושטעלן.  געווען  זוכה  דן 
קינד,  זיין ספעציעלן  פון  איז ארויסגעקומען 
חושים, דער טויב שטומער חושים. און אלס 
פון  תפילות  הארציגע  די  פון  זכות  אין  נאר 

זיין טאטן.
איר  מאמעס,  אידישע  טאטעס,  אידישע 
אויס  גיסט  כח,  ריזיגן  אזא  דאך  פארמאגט 
ביי  בעט  באשעפער.  צום  הערצער  אייערע 
אלע  פאר  און  קינדער  אייערע  פאר  אים 
בעת  יעצט,  אז  קינדער.  אידישע  אנדערע 
רעווא  דרעווין, אין די גרויסע צייט זאל ער 
וואס  אלע  פאר  רפואות  און  ישועות  שיקן 

דארפן דאס.

שילדערן  צו  מעגליך  נישט  פשוט  איז  עס 
די  דערהויבנקייט.  דאס  התעוררות.  דאס 
רקיעים  בוקע  האבן  טרערן  און  תפילות 
אלעס  אויסגעבעטן  זיכער  האבן  און  געווען 

גוטס פאר אידישע קינדער.

א גוטע וואך אידן
און  צייט  פרירן  געקענט  וואלט  מען  ווען 
אויף  וויילע  לענגערע  א  פאר  שטיין  בלייבן 
גרויסער  א  וואלט  מאמענט,  הארציגע  איין 
ווארשיינליך  העכסט  ציבור  פונעם  חלק 
פון  מאמענטן  געציילטע  די  אויסגעקליבן 
באגלייט  גראס,  שלמה  יעקב  ר'  הבדלה. 
דעם  ענטפאנגען  האבן  כאר  שירה  די  דורך 
די  לכבוד  ניגונים  הארציגע  גאר  מיט  ציבור 
נייע וואך, ווען דערנאך האט מען געהאט די 
מאל  איין  מאל.  צוויי  הבדלה  הערן  צו  זכיה 
און  ניגון,  מאדזשיצ'ער  באקאנטן  דעם  אויף 
ארצות  בני  אחינו  כנוסח  מאל,  צווייט  א 
משה  ר'  הרה"ג  דורך  פארגעזאגט  המערב, 
דוועק שליט"א, מיט'ן גאנצען אייגענארטיגן 
לאכן  דאס  אריינגערעכנט  חן,  ספרד'ישען 
ווערט  וועלכע  הגפן,  פרי  בורא  נאך  הויך 
געזעהן אין זייערע קרייזן אלס א סגולה קעגן 

עין הרע.
צושפילט  זיך  מוזיק  די  האט  הבדלה  נאך 
דער  און  צוזינגען  זיך  האבן  הערצער  די  און 
ציבור איז ארויס אין א פייערדיגן טאנץ פאר 
זיך  רייסט  עס  בשעת  וויילע,  לענגערע  א 
והודאה  שבח  פון  טענער  הארץ  פון  ארויס 
טייערן  דעם  פאר  עולמים  כל  בורא  פאר'ן 
און  געגעבן,  אונז  האט  ער  וואס  השבת  יום 
וקדושה,  מנוחה  יום  דעם  פאר  ספעציעל 
דער המספיק שבת, ווען מען האט זיך טאקע 
מיט  מנוחה,  און  קדושה  מיט  אנגעשעפט 

פרייד און מיט האפענונג.
מען  וועלכע  אין  הפסקה,  קורצע  א  נאך 
זיך  מענטשן  געזעהן  צייט  גאנצע  די  האט 
האט  שבת  דער  וואס  אלעס  מיט  אנשעפן 
שמועס  א  כאפן  מיט'ן  טייל  צוגעשטעלט, 
ביים  אנדערע,  מגידים,  די  פון  איינעם  מיט 
און  צווייטן,  מיט'ן  איינער  דורכרעדן  זיך 

האבן  הנאה  פשוט  דורך  אנדערע,  ווידער 
געגעבן  האבן  וועלכע  דעקאראציעס  די  פון 
איבער  קרישקעלעך  זיסע  און  אינפארמאציע 
אין  וועלט,  דער  אויף  מדינות  פארשידענע 
איינקלאנג מיט דער טעמע פונעם שבת, אלס 

א נסיעה ארום די וועלט מיט המספיק.

סעודת דוד מלכא משיחא
אבער די הפסקה איז שנעל פארבייגעלאפן און 
דער עולם האט זיך ווידער פארזאמעלט אין דעם 
גרויסן זאל צו א רייכע מלוה מלכה, באגלייט מיט 
א גאר רייכן פראגראם, וועלכע האט אנטהאלטן, 
הרב  פון  רעדע  געשמאקע  א  אנדערע,  צווישן 
און  אנדזשעלעס  לאס  פון  מאדזשעסקי  ישראל 
גאר רייכע, מוזיקאלישע פרעזענטאציע דורך פיני 

רובינשטיין באגלייט פון די שירה כאר.
דער מלוה מלכה האט זיך געענדיגט שפעט נאך 
חצות הלילה, נאך וואס דער פילקעפיגער ציבור 
האט זיך ספאנטאן ארויסגעלאזט אין א פייערדיגן 
טאנץ וועלכע האט אנגעהאלטן אומאויפהערליך 
פאר אריבער א האלבע שעה. עס איז נאר געווען 
די שפעטע שעה און די אפיסת הכוחות וועלכע 

האבן געברענגט אז עס זאל זיך ענדיגן.

דער פליגער לאנדעט
ווען דער  צייט  זונטאג מיטאג  געווען  איז  עס 
סטעמפארד  אין  געלאנדעט  צוריק  האט  פליגער 
קאנעטיקוט, דערמאנענדיג דעם עולם אז עס איז 
פארהאן א גאנצער וועלט אויסער די גרעניצן פון 
האט  וואס  עירוועיס.  אינטערנעשאנעל  המספיק 
געווען  איז  לאנדן  דאס  געמאכט  גרינגער  אבער 
דער חידוש פון די יעצטיגע רייזע, אז מען האט 
געלאנדעט מיט פיל מער באגאזשן ווי מיט וואס 

מען האט זיך געהויבן.
זענען  באגאזשן  צוגעקומענע  די  אבער 
און  האפענונג  שמחה,  חיות,  מיט  אנגעפולט 
כח  געבן  אלע  אונז  וועט  וועלכע  שטארקקייט, 
און לעבנסקראפט פאר די קומענדיגע חדשים, ביז 
מזל'דיגע  א  אין  המספיק,  קומענדיגן שבת  דעם 
שעה, וועלכע וועט שוין האפענטליך געפראוועט 
ווערן אין ירושלים, וואו יעדער וועט דערציילן די 

אמאליגע צרות און ליידן, אין פריידן. בב"א.  

שבת המספיק
>> זייט 09

די שירה כאר, ווערנדיג באגלייט דורך דעם טאלאנטפולן אברהמי בערקוי האלטן געשפאנט 
דעם ציבור מיט א ספעציעלן פרעזענטאציע דירעקט פאר דעם מלוה מלכה

דער פילקעפיגער עולם ביים גרויסארטיגן מלוה מלכה קענען זיך נישט גענוג אנזעטיגן מיט די 
רוחניות'ידיגע פארציעס און עמערס פון חיזוק און עידוד

די פרעכטיגע, רייך-געדעקטע טישן, גרייט צו אנטפאנגען דעם 
גרויסן ציבור צו א גייסטרייכע מלוה מלכה

די סטעף פונעם וועלט בארימטן נשמותינו האטליין נעמט 
אויף יעדן מיט א ווארימען שמייכל

דער רייכער פארציע וועלכע איז געווען אנגעגרייט ביי יעדן זיץ 
צום סעודת מלוה מלכה
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וואָס  מאָמענט  פונעם   – קיסקאָ.  מאַונט 
אינעם  קאָך  מאַסיוון  אינעם  אַריין  טרעט  מען 
מען  וועט  שפּיטאָל,  וועסטשעסטער  נאָרטערן 
אינעם  דאָ  פּאציענטן  די  אַז  באַמערקן  גלייך 
אַ  איז  וואָס  שפּיטאָל,  יאָרק  ניו  קיסקאָ,  מאַונט 
נישט  ווערן  העלט",  "נאָרטוועל  פונעם  טייל 
עסן  אומבע'טעמ'טע  געווענליכע  די  סערווירט 

וואָס שפּיטעלער געבן געווענליך.
פון עפּל  גערוך  די  איז  אָנדייטונג  די ערשטע 
און באַרן קאָמפּאָט וואָס ווערט צוגערייט אינעם 
מאַסיוון קאָך וואָס זעט ענדערש אויס ווי אַ קאָך 
איז  דערנאָך  האָטעל.  פינף-שטערנדיגע  אַ  פון 
אויסגעלייגט טייערע טשיינע געשיר, און אַ מעניו 
וואָס פּאַסט ענדערש פאר אַ טייערע רעסטוראַנט.
קעכערס  פון  גרופּע  ענערגישע  די 
גאָר  אַ  קעין,  אנדרו  דורך  אָנגעפירט  ווערט 
יאָרן  האָט  וועלכער  קעכער  פּראָפעסיאָנאַלער 
לאַנג באַדינט די רייכסטע קליענטן און טייערסטע 

האָטעלן פאר צענדליגער יאָרן.
טשיף  קארפארעיט  דער  טייסאן,  ברונא 
האָט  העלט,  נארטוועל  פון  עקזעקוטיוו 
אַהער,  אָנגעקומען  בין  איך  "ווען  אַז  געזאָגט 
פלעגן מיר קויפן פאַרפרוירענע געפּאַקטע עסן, 
אַוועקגעוואָרפן,  עס  און  אָנגעוואַרעמט  עס 
מיר  געגעסן.  נישט  עס  האָט  קיינער  ווייל 
צייט,  ווייניגסטע  די  פאַרברענגט  האָבן 
אויפמערקזאַמקייט און געלט אויף עסן, אָבער 

עסן איז געזונט. עסן איז גוטע מעדיצין." 
דער געדאַנק איבערצוטוישן וויאַזוי מען גרייט 
צו עסן האָט זיך אָנגעהויבן מיט פינף יאָר צוריק, 
ווען נאָך אַן אויספרעג, האָט זיך אויסגעשטעלט 
אומצופרידן  העכסט  זענען  פּאציענטן  די  אַז 
איבער די עסן וואָס מען האָט זיי סערווירט, און 
פיליאַלעס   21 פאַרמאָגט  וואָס  שפּיטאָל  אַ  מיט 
יאָר,  אַ  מענטשן  מיליאָן  צוויי  סערווירט  און 
מיינט דאָס אַז גאָר אַסאַך פּאציענטן זענען זייער 

אומצופרידן.
פּאציענטן האָבן אַריינגעשיקט שאַרפע בריוון, 

אויסדרוקנדיג זייער אומצופרידנהייט, און איינער 
האָט געשריבן אַזוי ווייט, אַז ער וואלט ניטאַמאָל 
סערווירט דאָס עסן פאר אַ הונט... אַזוי שלעכט 

איז עס געווען.
קוואַליטעט  קיין  נישט  געט  שפּיטאָל  אַ  ווען 
די  אויף  עול  גרויסע  אַ  אַרויף  עס  לייגט  עסן, 
פאַרבעסערטע  זייער  מיט  יעצט  און  פאַמיליע. 
זייערע  אַז  שפּיטאָל  די  האָפט  סערוויס,  עסן 

פּאציענטן וועלן זיין העכסט צופרידן.
ביקור  אידן  מיר  האָבן  טאַקע  דעם  וועגן  נו, 

חולים אָרגאַניזאַציעס שוין צענדליגער יאָרן... 

מישיגען. – ווען עס קומט צו ריעל-עסטעיט, 
"לאקעישאן,  פון  כלל  דער  יעדער  ווייסט 
וואָס  שטודיע  נייע  אַ  לאקעישאן."  לאקעישאן, 
איז לעצטנס דורכגעפירט געוואָרן צייגט, אַז די 
לאָקאַציע וואו אַ פּאציענט'ס צימער געפונט זיך 

קען ראַטעווען דאָס לעבן נאָך אן אָפּעראַציע.
לויט'ן שטודיע וואָס איז דורכגעפירט געוואָרן 
אָוו  סקול  מישיגען  אָוו  יוניווערסיטי  דעם  דורך 
מעדיצין, האָבן פּאציענטן אַ פיל גרעסערע שאַנס 
אויב  אָפּעראַציע  אן  נאָך  איבערצולעבן  נישט 
צימערן  געוויסע  אין  אַריינגעשטעלט  זיי  ווערן 

זיך צו ערהוילן.
ספּעציפיש, האָבן די פאָרשער געזאָגט קענען 
ערהוילן  צו  בעסער  זיך  ערוואַרטן  פּאציענטן 

אויב:
איידער  	 ווי  אַליין  צימער  אַ  אין  זענען  זיי 

דאַרפן זיך טיילן מיט נאָך אַ פּאציענט.
די  	 איז  וואָס  צימער  אַ  אין  פּלאַצירט  ווערן 

זייער  אויף  סטאַנציע  נוירסינג  צום  נענסטע 
שטאָק.

אַ  	 האָבן  זיי  וואו  לאָקאַציע  אַ  אין  זענען 
קלאָרע בליק איבער'ן נוירסינג סטאַנציע.

ווי גרויס איז דער דיפערענץ? מענטשן וואָס 
נישט  האָבן  וואָס  צימערן  אין  געווען  זענען 
אויבנדערמאַנטע  די  פון  איינע  קיין  פאַרמאָגט 
פּראָצענטיגע  פופציג  אַ  געהאַט  האָבן  מעלות, 
ווי איינער  גרעסערע שאַנס נישט איבערצולעבן 
יאָ  האָט  וואָס  צימער  אַ  אין  געווען  איז  וואָס 

געהאַט די אַלע מעלות.
דורך  אָנגעפירט  געוואָרן  איז  שטודיע  די 
דאָקטאָר אנדרו איבראהים, אַ געהילף פּראָפעסאָר 
פון כירורג, ארכיטעקטשור און אורבאן פּלענינג 

אינעם יוניווערסיטי אָוו מישיגען.
זיינע  מיט  איבראהים  האָבן  שטודיע  אינעם 
פונעם  בלו-פּרינט  אַ  איבערגעקוקט  קאָלעגעס 
אינעם  זיך  געפונט  וואָס  שפּיטאָל  יוניווערסיטי 
אָפּגעשאַצט  און  מישיגען,  אָוו  יוניווערסיטי 
יעדע צימער אויסשטעל צו עס קען באאיינפלוסן 

וויאַזוי עס וועט אויסמאַכן פארן פּאציענט.
די  פון  דאַטאַ  גענוצט  זיי  האָבן  דערנאָך 
עלעקטראָנישע העלט רעקאָרדס צו זען וועלכע 
פּאציענטן האָבן זיך ערהוילט ווען מען האָט זיי 

אַריינגעשטעלט אין ספּעציפישע צימערן.
זייער אַנאַליז האָט אַריינגענומען באַלד 4,000 
 13 אַריבערגעגאַנגען  זענען  וואָס  פּאציענטן 
ווי  אַזוי  אָפּעראַציעס,  ריזיקאַלישע  גאָר  סאָרט 
אַרויסנעמען נירן, פענקריס אָדער קאלאן צווישן 

אַנדערע.

איבערראַשט  געווען  זענען  פאָרשער  די 
אויסצוגעפונען אַז די וועלכע האבן זיך ערהוילט 
מעלות  אויבנדערמאַנטע  די  מיט  צימערן  אין 

האָבן זיך פיל בעסער ערהוילט. 

שפיטאל
וואס טוט זיך אין

פּראפעסיאנאלע קעכער מאכט 
גרויסע ענדערונגען אינעם ניו יארק 

וועסטשעסטער שפּיטאל סיסטעם

שטודיע: די שאנסן איבערצולעבן אין שפּיטאל נאך אן 
אפּעראציע ווענדט זיך שטארק וואו דער צימער געפונט זיך

האט  שפיטאל,  וועסטשעסטער  דעם  אריין  נעמט  וואס  סיסטעם,  העלט  נארטוועל  די 
גענצליך איבערגעמאכט זייער עסן סיסטעם, און סערווירן היינט גוטע, געזונטע עסן

באָסטאָן. – די גרויסע מאַנגל פון העלט-קעיר 
אַמעריקע  גאַנץ  פּלאָגט  וואָס  פּראָפעסיאָנאַלן 
דער  ווי  עס  באַצייכנט  מען  אַז  ווייט  אַזוי   –
"גרויסער רעזיגנאַציע" פון פּראָוויידערס – טוט 
פאַרשידענע  אויף  פּאציענטן  אויף  אויסקלאַפּן 

אופנים.
גענומען  לעצנטס  איז  וואָס  אַנקעטע  אן 
אַמעריקאַנער  פּראָצענט   25 אַז  צייגט  געוואָרן 
האָבן באַמערקט אָדער פּערזענליך געשפּירט דעם 
אימפּאַקט פון מאַנגל אין שטאַב איינגעשטעלטע 

אין העלט-קעיר.
פון  צוויי  אַז  געוויזן  אויך  האָט  אַנקעטע  די 
האָבן  וואָס  מענטשן  פון  פּראָצענט(   68( דריי 
געדאַרפט אָנקומען צו העלט קעיר דורכאויס די 
לעצטע זעקס מאָנאַטן זענען געוואָרן אָפּגעלייגט 
באַקומען  אין  פּראָבלעמען  געהאַט  האָבן  אָדער 

די קעיר אין וואָס זיי האָבן זיך גענויטיגט.
האָבן  פּראָצענט(   57( האַלב  פון  מער 
באַשולדיגט אַז דאָס איז געקומען צוליב אַ מאַנגל 
עקספּערטן  ווי  לויט  און  איינגעשטעלטע,  אין 

זאָגן זענען זיי נישט מער פון גערעכט.
לויט די עקספּערטן, זענען נוירסעס, דאָקטוירים 
פּראָפעסיאָנאַלן  קעיר  העלט  אַנדערע  און 
אויסגעברענט נאָך דריי יאָרן פונעם עפּידעמיע, 
צו  באַשלאָסן  האָבן  זיי  פון  טייל  גרויסע  אַ  און 

פאַרלאָזן זייערע פּראָפעסיעס.
בריגמען  אינעם  נוירס  אַ  מאָרגען,  קעלי 
שפּיטאָל אין באָסטאָן און די פאָרזיצערין פונעם 
געזאָגט  האָט  אסאסיעישאן  נוירסינג  באָסטאָן 
זענען  מיר  ליניע.  פראָנט  אויפ'ן  זענען  "מיר  אַז 
דעם  וואָס האָבן באַקעמפט  די מענטשן  געווען 
עפּידעמיע, און געוואָרן אַנטבלויזט דערצו טאָג 
טעגליך. דאָס ווערט באַגלייט מיט אַ שטענדיגע 
אָפּמוטשעניש,  גייסטישע  און  אָנגעצויגנקייט 
פיזישע אויסגעמאַטערטקייט – אין איין וואָרט, 
עס איז אַזוי ווי פּי-טי-עס-די )פּאָוסט טראָומעטיק 

סטרעס דיסאָרדער( פאַר אונז.
אַלס אַ רעזולטאַט, האָט זייער מאָראַל געליטן 

און מענטשן פאַרלאָזן זייערע שטעלעס.
מענטשן  האָבן  שפּיטעלער  פילע  "אין 
געשפּירט ווי, כאילו מען וואַרפט זיי צו די וועלף, 
און מען העלפט אונז נישט צוקומען צו די נויטיגע 
רעסורסן וואָס מיר דאַרפן – די פּערזענליכע שוץ 
געצייג און ענליכס," האָט מארגען געזאָגט. "און 
גאָרנישט האָט זיך נאָכנישט געטוישט נאָך דריי 

יאָר."
"נוירסעס טראַכטן צו זיך, איך וויל דאָס מער 
ביים אַרבעטן  נישט  נישט טון. איך האַלט מער 
גיין  ענדערש  ווילן  און  מענשטן  קראַנקע  מיט 
גענצליך  אָדער  לאַבאָראַטאָריע,  אַ  אין  אַרבעטן 
ווייל  פּראָפעסיע,  אַ  אַלס  נוירסינג  פאַרלאָזן 
היינט מיינט עס בכלל נישט וואָס עס האָט אַמאָל 

געמיינט צו זיין אַ נוירס." 

שפּיטעלער און 
די גאנצע העלט-

קעיר סיסטעם 
שפּירן די נאכווייען 

פון דעם "גרויסן 
רעזיגנאציע" 

וואס פּלאגט גאנץ 
אַמעריקע
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צווישן  כסדר  זיי  ברענגט  מען  וואס  דורכדעם 
מענטשן. אין ערטער וואו מענטשן פארברענגען 
דעם  זיי  געבט  וואס  מקומות  אויף  און 
געלעגענהייט צו טון וואס געווענליכע מענטשן 

טוען אין טאג טעגליכן לעבן.
עס  און  מוח  זייער  נוצן  זיי  מאכט  דאס 
מעגליכקייטן  און  געלעגענהייטן  די  זיי  געבט 
און  פארשטאנד  זייער  אויסצוברייטערן 
און  פארשטאנד  זייער  פון  ספעקטרום  דעם 

וויסנשאפט.
די  וואס  ציהל  דער  אויך  איז  דאס  און 
טוט  מען  ווען  אויגן  די  פאר  האלט  מאנשאפט 
וועלכע  צו  אויספלוגן  און  ערטער  די  פלאנען 
אזעלכע  זיין  זאל  עס  אז  קינדער.  די  נעמען  צו 
געלעגנהייט  די  האבן  וועלן  זיי  וואו  מקומות 
זיך צו טרעפן מיט אנדערע מענטשן און אנטייל 
וואס  אקטיוויטעטן  געווענליכע  אין  נעמען 
זייער  און  וועלט  זייער  פארברייטערן  וועט 

פארשטאנד.
אט אזא אויספלוג איז פארגעקומען לעצטנס, 
ווען די טייערע תלמידים פון ישיבת תורה וחסד 
האבן  קאונטי  אראנדזש  אוו  המספיק  שע"י 
געהאט דעם געלעגענהייט צו באזוכן א געשעפט 
אין סעדל ברוק ניו דזשוירזי, וועלכע פארקויפט 

פישלעך.
אבער מיר רעדן נישט דא פון א געווענליכע 
פיש געשעפט, וואו מען קויפט סעלמאן און ווייט 
פיש אויף שבת קודש. ניין דא רעדט מען פון אן 
גרויסע,  א  גאר  דוקא  און  געשעפט,  אקוואריום 
מענטשן  פאר  טאנקען,  פיש  פארקויפט  וואס 
וועלכע ווילן האלטן אין שטוב לעבעדיגע פיש.

זיי,  פארקויפן  טאנקען  די  נאר  נישט  און 
נאר אויך אלע כלים און צוגעהער וועלכע מען 
דארף דערצו האבן. און אויך דא ענדיגט זיך עס 
הונדערטער  פארקויפט  געשעפט  די  נאר  נישט, 
סארטן לעבעדיגע פישלעך, אריינצולייגן אין די 

טאנקען.
די פישלעך קומען אין יעדן מאס און אין יעדן 
סארט קאליר וואס מען קען זיך נאר פארשטעלן. 
דאס  ווייל  וואונדערבאר,  איז  אליינס  דאס  און 
זעהט  מען  וועלכע  קאלירן  נאטורליכע  זענען 

כמעט נישט אינעם נאטור.
קאלירן.  פון  וועלט  א  אין  מיר  לעבן  היינט 
די  ארויסגעבן  קען  קאמפיוטער  יעדער 
ווערן  קענען  וועלכע  קאלירן,  סארט  שענסטע 
קאלירטער  פשוט'ער  א  פון  ארויסגעפרינט 

פרינטער.
קאלירן  אזוי.  געווען  נישט  איז  אמאל  אבער 
זענען  בלעטער  נאטור.  אינעם  נאר  געווען  איז 
ערד  און  ביימער  און  בלוי  איז  הימל  דער  גרין, 
זענען ברוין. שניי און וואלקענעס זענען ווייסט 
שווארץ(  אויך  וואלקענעס  זענען  אמאל  )הגם 

אבער דאס זענען מער ווייניגער די קאלירן מיט 
וועלכע די מעטנשהייט איז ארום גענומען.

זומער איז שוין פארהאן אביסל מער קאלירן. 
אונז,  ארום  וואקסן  וועלן  בלומען  געוויסע 
וועלכע פארמאגן מערערע סארט קאלירן, אויך 
וועלן זומער וואקסן פארשידענע סארט פרוכטן 
פארמאגן  שוין  קענען  וועלכע  גרינצייג  און 

אנדערע קאלירן.
אסאך  מיט  פייגל  פארהאן  אויך  זענען  עס 
סארטן פארבן, אבער דאס זעהט מען אויך נאר 
ראיאנען  טראפישע  פארשידענע  אין  בעיקר 

איבער דער וועלט.
און, ביי פישעלעך. די סארט פישעלעך וואס 
קומען  טאנקען  זייערע  אין  האלטן  מענטשן 
געגענטער  און  ראיאנען  סארט  אלע  פון  טאקע 
פילע  טאקע  פארמאגט  זיי  און  וועלט  די  פון 
מען  וואס  קאליר  יעדער  ממש  קאלירן,  סארט 
קען זיך נאר פארשטעלן קען מען טרעפן צווישן 
די עקזאטישע פישלעך וועלכע ווערן פארקויפט 

אין די ספעציעלע אקוואריום געשעפטן.
פון  כוונה  די  געווען  טאקע  איז  דאס  און 
בחורים  די  געבן  צו  הישיבה.  הנהלת  די 
דעם  "עקספיריענס",  באזונדערן  דעם 
גייט  מען  ווען  קומט  וואס  "עקסייטמענט", 
א  שוין  איז  טריפ  עצם  דער  ארט.  אזא  צו 
זיי קומען אן  זיי, אבער ווען  גרויסע זאך פאר 
לעבעדיגע  אלע  די  זעען  און  געשעפט  א  צו 
האט  אויבערשטער  דער  וואס  באשעפענישן 
קאלירן  לעבהאפטיגע  אלע  די  און  באשאפן, 
זיי  ווערן  באשאנקען,  זענען  זיי  וועלכע  מיט 
אלע גאר פרייליך און דערהויבן, א בחינה פון 

דעם ססגונא, ששש ומתפאר בגוונין שלה.
אבער ווען עס קומט צום סוף פונעם באזוך 
וואס  פישל  א  אויסוועלן  זיך  קענען  זיי  און 
טראגן  צוריק  און  קויפן  אליינס  קענען  זיי 
זיי וועלן האבן דעם געלעגנהייט  מיט זיך און 
און  פיש  די  פיטערן  דערמיט.  אפצוגעבן  זיך 
אויסרייניגן דעם טאנק אין וועלכן עס געפונט 

זיך, דאן געבט עס זיי דעם ספעציעלן געפיהל 
פון זיין א חלק פון דער מענטשהייט. וואס איז 
מיט'ן  ציהל  גאנצער  דער  געווען  ווידער  דאך 

אויפשטעלן המספיק.
אין דעם פאל איז עס געווען א ספעציעלער 
און  תלמידים,  די  פאר  נאר  נישט  ערפארונג, 
אויך  נאר  איינגעשטעלטע,  די  פאר  נאר  נישט 

פאר די פארוואלטונג פונעם געשעפט, וועלכע 
געווען  איז  עס  אז  אויסגעדרוקט  זיך  האבן 
דעם  געהאט  האבן  זיי  וואס  מאל  ערשטע  די 
געלעגנהייט צו פארקערן מיט אזא גרופע פון 

קינדער און עס האט זיי גאר אסאך געלערנט.
האט  המספיק  יא,  השכלתי.  מלמדי  מכל 

עררייכט דעם ציהל. 

טראַפיק  אין  געשעדיגט  ווערן  דורך  רוב  פי 
עקסידענטס. 

געשעדיגט  ווערט  חוט-השדרה  די  ווען 
דעם  צווישן  קאָמוניקאַציע  די  אָפּ  עס  האַקט 
מח און די נערוון וואָס געפונען זיך ביי אָרט 

פונעם שאָדן. 
אָבער די נערוו צעלן זענען נישט גענצליך 

נאָך  מח.  פונעם  אָפּגעהאַקט  בלויז  נוצלאָז, 
"עפּידורעל  איבער  אַרבעט  פאָרש  יאָרן 
)אי-אי-סי(  סטימולעישאן"  עלעקטירק 
די  שטעלן  צו  צוריק  וויאַזוי  וועג  אַ  אַלס 
וואָס  מענטשן  צו  באַוועגונגען  זעלבע 
דורך  געטון  ווערט  דאָס  פּאַראַליזירט.  זענען 
טוט  וואָס  "עלעקטראָודס"  איינפלאַנצן 
צעלן  די  צו  כוואַליעס  עלעקרישע  צופירן 

אינעם חוט השדרה. 

>> זייט 36
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אקוואריום 
געשעפט

פּאַראַליזירטע פּאַציענטן

מערערע טאנקען אויסגע'שורה'ט אין א רייע מיט פישלעך פון יעדן סארט קאליר אויף דער וועלט

אה, געב נאר א קוק אויף די שיינע קאלירן פון די פילפארביגע פישלעך אט באלד וועל איך זיין דער 
אייגענטימער פון איינס פון זיי, מה רבו מעשיך ה'

אה, איך האב ליב דעם זילבערנעם פישל, מיט די 
שיינע שטרייפן

>> זייט 36
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ניחום 
אבלים

בצער קודר ויגון משתתפים
אנו בזה בצערם של

מו"ה יואל ווייס הי"ו
נאכט סטעף אונזערהיים, המספיק אוו אראנדזש קאונטי

וכל המשפחה הרוממה, היושבים בעמק הבכא על פטירת אביו
מו"ה משה שמואל בן מו"ה יצחק

שנלב"ע 

  

משפחת אינדיג
היושבים בעמק הבכא על פטירת

מרת רייזל בת מו"ה אברהם יוסף ע"ה
שנלב"ע 

המקום ינחם אתכם בתוך שאר אבלי ציון וירושלים 
ולא תוסיפו לדאבה עוד, ובלע המות לנצח ומחה ד' 

דמעה מעל כל פנים, בב"א.

המספיקהחותמים בדמע,
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– פאָרשער האָבן באַוויזן צו מאַכן  שווייץ 
אַ  באַהאַנדלען  צו  וויאַזוי  אין  פאָרשריט 
קאָרד(,  )ספּיינעל  חוט-השדרה  געשעדיגטע 
וואָס האָט געהאָלפן פּאַראַליזירטע פּאַציענטן 

ווידעראַמאָל צו גיין אויף די פיס.
געקומען  איז  אויסטרעפונג  פרישע  די 
אָנגייענדיגע  אַן  פון  געקומען  טיילווייז 
שטודיע איבער ניין פּאַציענטן אין די שווייץ, 
וועלכע זענען פּאַראַליזירט און מען פּרובירט 

זיי צו מאַכן גיין.
שנעל  גאָר  האָבן  פּאַציענטן  ניין  אַלע 
צו  מעגליכקייט  זייער  באַקומען  צוריק 
פיס  אייגענע  די  אויף  גיין  און  שטיין 
טוט  וואָס  אימפּלענטס  פון  הילף  די  מיט 
נערוון  ספּיינעל  די  סטימולירן  עלעקטראָניש 
פונעם  באַוועגונגען  די  קאָנטראָלירן  וואָס 

אונטערשטן טייל פון די רוקן.
באַריכטן  פאָרשער  די  טוען  אַצינדער 

אַ  אידענטיפיצירן  צו  באַוויזן  האָבן  זיי  אַז 
נידריגן  אינעם  צעלן  פון  גרופּע  ספּעציפישע 
טייל פונעם חוט-השדרה וואָס פעלן זיך אויס 
זיך קענען גענצליך ערהוילן און  אַז מען זאָל 

גיין געהעריג ווי פריער.
אַז  איז  עקספּערטן  די  פון  האָפענונג  די 
ראַפינירן  העלפן  וועט  אויפדעקונג  נייע  די 
און  טעראָפּי  סטימולעישן  עלעקטרישן  דעם 
נאָך  אַנטוויקלען  אין  העלפן  עווענטועל,   –
צו  צוריק  וויאַזוי  וועגן  סאָפיסטיקירטע  מער 
צו  באַוועגונגען  קאָמפּליצירטע  די  שטעלן 

מענטשן וואָס זענען געוואָרן פּאַראַליזירט. 
ווי  אַזויפיל  זענען  זעלבסט,  אַמעריקע  אין 
ווערן  דורך  פּאַראַליזירט  מענטשן   450,000
עטוואָס  ספּיינעל-קארד.  ביים  געשעדיגט 
זענען  וואָס  מענטשן  זענען  רוב  פון  מער 
וואָס קומט על  יונגער,  דרייסיג יאָר אַלט אין 
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גרינג צו פאַרדייען  	

בלוט צוקער שטאַפּלען	  העלפט קאנטראלירן 

סענסיטיוו צו גלוטן	  גוט אויב איז מען 

האַרץ קראַנקהייטן	  רעדוצירט ריזיקע פון 

באַקטעריע	  שטעלט צו געזונטע 

פאַרמאָגט ווייניגער ייסט  	

וויטאמינען און 7  האט גאר אסאך 
נוטריענטס

פּשוט בעסער אין טעם  8

געזונט פאר די קישקעס  9

עסיד"0	  פאַרמאָגט "געזונטע 

בענעפיטן פון
זויערטייג 

חלות 

10
המספיק נייעסהמספיק נייעס

המספיק  האט  ערווענט,  מאל  מערערע  ווי 
הזה.  היום  ועד  הווסדה  מיום  ציהל,  א  געהאט 
ערפילט,  פולשטענדיג  האט  זי  וועלכן  ציהל  א 
ברענגענדיג מיט דעם פרייד און דערלייכטערונג 
אין די לעבנס פון די ספעציעלע נשמות און אין 

די פון זייערע עלטערן און פאמיליעס.
מען האט שוין באלד פארגעסן, אבער אין די 
נישט ווייטע פארגאנגענהייט, בס"ה מיט א צוויי 
צענדליג יארן צוריק, איז דער גורל פון אזעלכע 
נשמות גאר אפט געווען זייער א ווייטאגליכע. 

נישט  און  שטוב  אין  האלטן  זיי  פלעגט  מען 
זאלן  אנדערע  אז  אינדרויסן,  ארויסגעלאזט 

חלילה נישט זעהן.
און טראץ וואס זייער אפט זענען די קינדער 
טאקע נישט אזוי פארשטאנדיג ווי אנדערע, מיט 
פארשטאנען  גוט  זייער  זיי  האבן  אלעם  דעם 
געווען  זענען  זיי  און  גורל  שלעכטן  זייער 

אנידערשלאגן און צובראכן.
און דאן איז געקומען המספיק און דאס אלעס 
געטוישט. נאך לאנגע יארן פון שווערע עבודה 

א  האבן  צו  בושה  קיין  נישט  בכלל  היינט  איז 
קינד מיט ספעציעלע געברויכן. פארקערט גאר, 
יעדער  כבוד.  א  כמעט  געווארן  שוין  איז  עס 
ווייסט היינט איז די קינדער פארמאגן גאר הויכע 
אפילו  דאס  מען  זעהט  אפטמאל  און  נשמות, 
אויף מערערע אופנים. אדאנק דעם וועט קיינער 

היינט מער נישט באהאלטן אזעלכע קינדער.
און המספיק שטעלט צו פאר זיי א שלל פון 
צו  און  פארנומען  האלטן  צו  זיי  פראגראמען 
חד  כל  פארשטאנד,  און  מוחות  זייערע  בויען 

לויט וויפיל זיי קענען פארנעמען.

איינס פון די וועגן וויאזוי המספיק עררייכט 
דעם געוואונטשענעם ציהל, אז די קינדער זאלן 
זיך שפירן כאיש בין אנשים, כאחד האדם, איז  פארשער העלפן פּאַראַליזירטע 

פּאַציענטן גיין אויף די פיס דורך צילן 
די הויפּט צעלן אינעם חוט-השדרה

זייט 35 <<

די תלמידים באטראכטן מיט אינטערעסע ווי דער ארבייטער גייט ארויסנעמען א פישל פון דעם טאנק פאר איינעם פון די בחורים

תלמידי ישיבת תורה וחסד שע"י 
המספיק אוו אראנדזש קאונטי 
באזוכן אן אקוואריום געשעפט

בחורים ווערן זייער פרייליך ווען זיי קויפן זיך איין הערליכע, קאלירטע 
פישלעך, מיט וועלכע זיי וועלן זיך אליינס אפגעבן

תמוז, תשפ"גהמספיק גאזעט36


