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Négyszaz év utan gjra kohanita aldas
a budavari zsinagogabhan

Talan még fénykoraban, a 16-
17. szazadban sem latott a bu-
davari imahdz annyi embert,
mint az idei Ros hdsinan. Az
emberek még a zsinagoga el6-
terét is megtoltotték 5779 el6-
estéjén. Bar az EMIH tobbi
zsinagogdjaban is alkalman-
ként Gsszesen nagyjabol ezer
6 gytlt Ossze, a legnagyobb
szenzaciot tagadhatatlanul a
vari zsinagoga keltette: a het-
ven f6 befogadasara alkalmas
imahazban nagyjabél szazhuasz
f6s tnneplé kozonség gytlt
Ossze.

A budavari Tancsics Mihély
utcai kozépkori imahdz szep-
tember 6-dn kapta vissza ere-
deti funkci6jat. Az tinnepélyes
megnyitéval egyidében a zsi-
nagoga Uj rabbijat, Faith Asert
is felavattak. A zsinagoga kozel
négyszdz év utdn nyitotta meg
Ujra kapuit a zsidé kozosség

szamara. Az egyik legrégebbi
magyar zsid6 imahdzba az ava-
tasi tinnepséggel visszatért a
vallasi és kozosségi élet is: falai
kozott utoljara Budavar torok
hédoltsaga idején hangzottak
el a zsid6 imadsag szavai.

Az ima utan a Hilton szal-
16 adott otthont a nagyszabast
tinnepi vacsoranak. Faith rab-
bi stilszertien az tinnepi vacso-
ra szimbolikus ételeirél beszélt,
telesz6ve talmudi és bibliai idé-
zetekkel. A minjennel az tinnep
hatralevé részében sem volt
baj: 30-40 fés kozosség gytilt
Ossze. Az tinnep fényét emelte,
hogy évszazadok utdn el8szor
hangzott el a kohanita aldas.

Ros hdsand egyik hagyoma-
nyos eleme a taslich szertartas,
amikor szimbolikusan vizbe
vetjiik a blineinket. Mig a Vas-
vari Pél utcai zsinagoga a szer-
tartast a Lanchid pesti hidf6jé-

nél szervezte, addig a Keren Or
izraeli kozosség és az Obudai

zsinagoéga kozossége a Duna |
budai oldalan. Ekézben a vari |
zsinagogaban az udvaron felal- |

litott aranyhalas medence szol-
galt a taslich helyszinéil.

Résztvevok mesélték, hogy

egy id6s férfi épp a sofarfujas
idején sétalt el a kozépkori zsi-
nagoga ablakai alatt, kis hezitd-
lds utan betért a zsinagdgdba,
és konnyes szemmel hallgatta
az imdt, amit utoljara taldn kis-
gyermekkoraban hallott.

Az EMIH zsinagégaiban
uralkodé tnnepi hangulatot
mindig a sokszintiség és nyi-
tottsag jellemzi. Ahogy ezt az
6budai zsinagégaba elészor el-
latogat6 holgy megfogalmazta:
»hem éreztem, hogy lenne va-
lami ’illem, amihez talzottan
igazodni kéne... szeretem az
efféle 4j élményeket.”

Zmanim
zsido hataridénaplo
A Zmanim zsid6 hataridénap-
tar a héber és polgari datumo-
kat, tinnepeket foglalja ma-
gaban. A most kezd6dott zsi-

do év, 5779 kezdetétdl (2018.
szept. 9.), praktikusan 2019.
dec. 31-ig, tehat mintegy mas-
fél év hataridénaptara. Az ele-
jén néhany oldalban a fonto-
sabb zsid6 imak talalhatok.
Ara: 2500 Ft, 4tvehetd
a Keren Or Koézpontban
(1052 Bp., Karoly kort 20.)

Hazhozszdllitds esetében plusz
postakoltséget szamolunk fel.

Filmbemutato:
A barmicvo fiuk

A film két ,,fid” bar micvo tin-
nepségére torténd felkésziilé-
se all. Az 6zvegy, 83 éves Gyu-
ri bacsi szamara most jott el
az id6, hogy legyézze félelme-
it, engedje magat emlékezni
azokra a nehéz id6kre, amivel
szembesiilnie kellett 13 éves
kordban, és végre beteljesiil-
jon az, aminek 70 évvel ezel6tt
kellett volna megtorténnie. (A
rendezdvel, Oldh Katdval készi-
tett interjiink az Egység maga-
zin 99. szamdban olvashato.)

Helyszin: 15. Jameson Cine-
Fest Nemzetkozi Filmfesztival
(3530 Miskolc, Rakéczi u. 5.)
Idépont: 2018. szept. 17. hétfo,

19.00, Urania terem
A vetités utin kozonségtalal-
koz6 az alkotékkal, Oldh Kata
és Csukds Sdndor rendezékkel.
A film vetitése
ingyenesen latogathato!



Hetiszakasz
A nép egybegyiijtése

Szakaszunk - Vdjélech (5Mozes
31:1-30.) - leirja, miként gytj-
totte egybe Mozes a nép apra-
jat-nagyjat, hogy utolsé figyel-
meztetést intézzen hozzajuk:
maradjanak htiek Istenhez és
Torajahoz. Mozes felvillantja a
megtérés lehetdségét. Ezutan
személyesen meglatogatja a tor-

zseket lakhelyiikon (Vajélech),
elbucstizik télitk és kozli, hogy
rovidesen megtér Gseihez. Be-
fejezi a Tora leirasat és atadja a
Torat a kohanitaknak, hogy he-
lyezzék azt el a Frigyladaban, a
Kétablak mellé. A szakasz vé-
gén Mozes nekikezd bticsuéne-
ke elmondasanak.

Zsido6 hirado
Az EMIH veszi at a Sorsok Hazat

A Sorsok Hazanal mult pénte-
ken megtartott sajtotajékozta-
ton Gulyds Gergely, Miniszter-
elnokséget vezeté miniszter és
Koves Slomo, az EMIH veze-
t6 rabbija bejelentették, hogy
2019-ben, a magyar deporta-
lasok megkezdése 75. évfordu-
léjanak évében a kormany az
EMIH-hel és a Kozép- és Ke-
let-eurdpai Torténelem és Tar-
sadalom Kutatasaért Kozala-
pitvannyal (KKETTK) egyiitt-
miikodve megnyitja a Sorsok
Hazat. Az épiilet az EMIH tu-
lajdondba kertil és a tovabbi-
akban az EMIH lesz az intéz-
meény fenntartoja.

Arrél, hogy az EMIH mi-
lyen indittatasbol és hogyan
szeretné folytatni ezt a projek-
tet, Koves Slom¢ rabbi a kovet-
kez6ket mondta lapunknak:

»Komoly felel6sségiink van
nekiink, a zsid6 kozosség tag-
jainak és vezetdinek abban,
hogy egy ilyen nagy ivli kez-
deményezés 1étrejottéhez ak-
tiv résztvevként hozzajarul-
junk.

Végignézve az allando kial-
litas terveit és latvanyterveit,
kideriil, hogy ez a megrendit6
id6utazas 1938-t6l, a nume-
rus clausust kovetd elsé zsido
torvényektol vezeti majd vé-
gig a latogatot egészen 1948-
ig. Ugy érzem, hogy ez az 4t-

tekintés tokéletesen alkalmas

arra, hogy a fiatal (és nem fia-
tal) latogatokat valoban meg-
érintse és megrenditse. Ha va-
laki az egyéni, moralis vonat-
kozasokon tdl a ‘torténelmi
felel6sség’ kérdésére is keresi
a valaszt, nehezen fogja tudni
eliminalni a Horthy-rendszer
felel6sségét a torténtekben.

Nem lehet ugy beszélni er-
rél a tragédiarol, hogy ne mu-
tassuk meg azt is, hogy kik
voltak akkor és kik ma a zsi-
dok. Ezt a kontextust leghi-
telesebben egy autentikus és
nyitott él6 zsid kozosség tud-
ja megadni. Mi tobbek kozt
ebben latjuk egyik legfonto-
sabb feladatunkat. Ragasz-
kodtunk ahhoz a koncepcio-
hoz, hogy ennek a kiallitasnak
ugy van értelme, ha minden
kozépiskolas az iskolai évei
alatt legaldbb egyszer ellatogat
ide, mert akkor tudunk az el-
jovendd nemzedékeknek a té-
mahoz valé hozzaallasan val-
toztatni”

Tsuva:
a lelek méregtelenito kuraja

Hetiszakaszunkban, a Vijélech-
nek az elején olvashatjuk a ko-
vetkez6 szavakat:

»Akkor szolitotta Mdzes Jo-
zsuat, és mondta neki egész Iz-
rael szemei el6tt: Légy erds és
bator, mert te mész be a néppel
az orszagba, melyr6l megeskii-
dott az Orokkévald 8seiknek,
hogy nekik adja, és te adod azt
birtokukba.”!

Torai torténetiink fenti idé-
zetben kozolt eseménye na-
gyon is aktualis ezekben a na-
pokban. Csak ugy, ahogy Mo-
zes késziil dtadni a Jézsudnak
a zsidé nép vezetésének a fel-
adatat, ugy adja 4t az el6z0 zsi-
do naptari év a helyét a kovet-
kezének.

Elul teljes hoénapja, az el-
mult napokban megkezdett
id@szaknak, a tiz blinband nap-
nak az iddészakara vald felké-
szillés jegyében telt el. Mar Ros
héasandkor is azt kérjik hogy
a jok konyvébe legyiink bepe-
csételve, am az ezzel kapcsola-
tos végsé isteni itélet csak Jom
kipur napjan fog megsziilet-
ni. Bar szavakban mar a zsidé
Ujév napjan magunkra véllal-
tuk az isteni kiralysag jarmaval
jaro kotelezettségeket, ezt Jom

! 5Mozes 31:7.

kipurig tetteinkben is kifeje-
zésre juttathatjuk.

Isten mint konyoriiletes
atya, mindig irgalmas a gyer-
mekeihez, igy afelél sem le-
het kétséglink, hogy ha igyek-
sziink, végiil engesztelést nye-
riink. Erdekesség, hogy bar el-
vileg Isten irja eld szamunkra
a tsuvdt, az valojaban a mi lel-
ki sziikségletiinket fejezi ki. Eb-
bél az is vilagossag valik, hogy
a megtérést, a tsuvdt nem féle-
lembdl kell megtenniink, csu-
pan azért, mert annak hidnya-
ban tartunk a biintetést6l. Isten
nem ver bottal. Az Orokkéva-
16, a tsuva rank rétt kotelessé-
gével valéjaban azt mondja:
»1égy tsuvat! Térj vissza 6nma-
gadhoz, ahhoz, aki mindig is
voltal! Emlékezz arra, hogy ki
vagy! Te az én fiam vagy, akit
még a legnagyobb btinében is
mindig szeretni fogok!”

A masik szeretetét azonban
nem lehet biintudatban elfogad-
ni. Ahhoz el6szor nekiink kell
felszabaditanunk sajat lelkiinket,
az 6t szorongaté vétkek fojtogato
fogasabol. Ha ebben sikerrel ja-
runk, Isten el6tt is tiszta 1élekkel
véarhatjuk az irgalmas itéletet.

Kovdcs Jichak
rabbindvendék

Talmud Egylet - Sasz Chevra Zsinagoga (V1., Vasvari P4l u. 5.)

Imaidok a kovetkezo hétre:

Vasarnap-péntek: 8.00 Reggeli ima

Vasarnap-csiitortok: 18.40 Délutani-esti ima (a Keren Or-ban, Kéroly krt. 20.)
Péntek: 17.30 A halottak feltamadasa - mindenki? (Oberlander Béruch rabbi eléaddsa);

18.30 Kabdldt Sabat, majd Kidus és vacsora
Szombat: 8.45 Hetiszakasz-tanulds, 9.15 Reggeli ima, majd Kidus
19.00 Délutdni ima, majd szeudd slisit

Obudai Zsinagoga (111, Lajos utca 163.)

Heétfo-péntek (munkanapokon): 6.30 Reggeli ima

Péntek: 19.00 Tanulds
19.30 Kdbalat Sabat, majd Kidus

Szombat: 9:15 Hetiszakasz a kabbala titkrében
10.00 Reggeli ima, majd Kidus



Velem és a Rebbével tortént

A holland fdérabbi és a korrupcios vadak

Hollandidban
askendz csaladban. Az 6éseink

sziilettem, egy

Lengyelorszagbol ~ vandoroltak
be. A sziileim holokauszttulélok
voltak, akik bujkaltak a hdbort
alatt, majd a felszabadulas utan
talalkoztak, és 0Osszehdzasod-
tak. A Chabaddal akkor ke-
riltek kapcsolatba, amikor Yi-
tzchak Vorst rabbi vezetésével
1964-ben megjelent a lubavicsi
mozgalom Hollandidban. En
Vorst rabbi tanacsara a francia-
orszagbeli Brunoyba utaztam,
hogy az ottani Chabad jesivaban
tanuljak.

Miutan befejeztem a tanul-
ményaimat, meghazasodtam,
és a megélhetés kérdésén kezd-
tem gondolkozni. Tébb lehetd-
ség allt el6ttem. Nem tudtam
donteni, igy a Rebbéhez fordul-
tam Gtmutatdsért. Igy vélaszolt:
»Beszéljen a hollandiai ismerd-
seivel”. Ezzel jelezte, mi lenne a
szamomra megfelel§ ut. De mi-
hez kezdjek Hollandidban? Vé-
gilil mindossze egyetlen lehetd-
ség nyilt a szamomra egész Hol-
landiaban. Ez az allas azonban
oly médon gazdagitott, amire
nem is szdmitottam.

Egy holland kisvaros, Amers-
foort rabbija elhunyt, és felajan-
lottak, hogy legyek az utédja. A
munkaval azonban egyiitt jart
egy masik feladat is: zsinagdgai
teendéim mellett el kellett lat-
nom a kozeli pszichiatria rab-
bijanak feladatait is. Ez az intéz-
mény volt Eurdpa egyetlen zsi-
do pszichidtriai intézete.

El8szor azt gondoltam, hogy
nem szivesen dolgoznék ,,6riil-
tekkel” KésGbb azonban rajot-
tem, hogy mennyire hibasan all-
tam a dologhoz. Negyven év el-
teltével még mindig itt vagyok,
és semmi pénzért nem valnék

meg ettdl a beosztastol. Igazi al-
das, hogy sziikséget szenvedd
embereket szolgalhatok. Van-
nak itt haborus trauman étesett
paciensek, tanuldsi nehézséggel
kiizdé gyermekek, és mentalis
vagy genetikai rendellenesség-

Fél tucat diakkal kezdtiik el a
tanitast, és az én feladatom lett,
hogy el6teremtsem a pénzt egy
iskolaépiilet biztositdsara. Ado-
manygytjtés kozben felkeres-
tem egy embert, aki békeziien
szokott adakozni zsidd tigyek-

I Binyomin Jacobs rabbi 1984 ¢ta Hollandia férabbijaként szolgal. |
I' Lanya és veje egy id6ben a budapesti zsidd kozosséget segitette. |
Az interjt 2015 novemberében késziilt.

gel sujtott lakok. Ett6l a munka-
tol én is tobbé valok, és ezt tar-
tom a lehetd legjobb munkafel-
tételnek.

Néhany évvel az utan, hogy
munkaba alltam, meglatoga-
tott Mendel Futerfas rabbi. Reb
Mendel - ahogy mindenki szo-
litotta — jol ismert zsid6 akti-
vista volt, aki titkos zsid¢ isko-
lakat mikodtetett a Szovjetuni-
oban. E tevékenysége miatt 14
évet toltott a szibériai gulagon.
Szabadulasa utin Amszterdam-
ba utazott, ahol meglatott egy
bicikliz6 zsidé kisfiat. A kisfit
kipaja egyszer csak leesett, de
nem allt meg, hogy felvegye, bi-
ciklizett tovabb. Reb Mendel el-
képedt ezen, és azonnal elhata-
rozta, hogy zsid6 altalanos isko-
lat kell alapitani Hollandiaban,
mert csak igy lehet mar egészen
kis kortdl az 6si hagyomanyok
tiszteletére tanitani a gyerme-
keket.

re. Egy szervezetet is létreho-
zott Tod4 raba [Koszonom szé-
pen] néven, mely befolydsos
embereket vitt el izraeli utazi-
sokra. Ezek az utak népszeru-
ek voltak, mert a latvanyossagok
megtekintése kdzben a résztve-
vok kapcsolatokat alakitottak ki
egymassal, izleteket kotottek,
tigyeket intéztek.

Abban az évben, 1983-ban,
az illetd engem is meginvitalt
egy utra, ahol lehetdséget adott,
hogy beszédet mondjak és ta-
mogatast szerezzek az iskola-
nak. Természetesen a Rebbe en-
gedélyét kértem, hogy részt ve-
hessek az utazéson, 6 pedig az
dlddsat adta. Az ut sikeresen zaj-
lott, pénzt gyujtéttem és kap-
csolatokat teremtettem.

Négy évvel késobb ismét utat
szerveztek, és engem is meg-
hivtak. Ujra a Rebbe engedélyét
kértem. Nem kaptam valaszt,

ezért ismét irtam neki. Azon el-

mélkedtem, hogy vajon mi le-
het a kiillonbség a multkori és
a mostani utazas kozott. Nem
volt valasz, igy harmadszorra
is irtam, mikozben a szervezék
folyamatosan azt tudakoltak,
hogy dontottem-e. Ezért New
Yorkba telefondltam, kozvetle-
nill a Rebbe titkarsagara. Ekkor
kaptam meg az izenetet, hogy a
Rebbe nem akarja, hogy elutaz-
zam. Nem értettem, hogy miért,
de elfogadtam a dontését.

Nem sokkal késébb megke-
restek a legnagyobb holland na-
pilaptdl, a Der Telegraph-tol, és
megkérdezték, hogy csatlakoz-
tam-e idén is az Izraelbe uta-
z6 csoporthoz. Mondtam, hogy
nem. Par nappal késébb tudtam
meg, hogy mekkora bajt kertil-
tem el igy. A négy résztvevobdl
harmat korrupcioval vadoltak
meg, és bortonbe kellett vonul-
niuk. Kideriilt, hogy a szervez8k
tudta nélkiil a sajat, illegalis cél-
jaikra hasznaltak ki az utat. Az
egyik politikus példdul 50 000
guldent fogadott el, hogy egy
védett erdében engedélyezze
egy szalloda megépitését. Ez ter-
mészetesen blincselekmény.

Ha én is részt veszek az utaza-
son, nyilvan gyanuba keveredek,
és soha nem vélasztottak volna
meg Hollandia férabbijanak. Igy
tehat a Rebbe tanacsa védelmet
és dlddst nyujtott nekem, ahogy
annyiszor az életben.

Binyomin Jacobs rabbi

Késziilt a lubavicsi Rebbe
életét feldolgozo archivum
videéinterjiija alapjdn.
Az archivum magyar nyelvii
viltozata itt érhetd el:
www.youtube.com/
alubavicsirebbe




Hogyan hojtoljenek a betegek
és a varandos asszonyok Jom kipurkor?

A Budapesti Ortodox Rabbindtustdl gyakran kérnek allasfoglalast varandosok vagy beteg emberek a jom kipuri bojttel
kapcsolatban. Az alabbiakban ehhez adunk tampontot Rav Mose Saul Klein Bné braki rabbi irasa alapjan.

Figyelmeztetés: ez nem egészségiigyi allasfoglalas, és nem helyettesitheti a sziikséges orvosi konzultaciét, valamint a
megbeszélést egy, a témat jol ismerd rabbival. Barmilyen kérdéses helyzetben konzultaljon orvosaval és rabbijaval!

Altalanos szabalyok varando6s nok szamara Jom kipur napjan

Figyelmeztetés: Ezek a sza-
balyok kizarolag olyan nékre
vonatkoznak, akiknek nincs
semmiféle egészségiigyi problé-
majuk, és korabban sem tapasz-
taltak egészségligyi probléma-
kat bojtolés utan. Amennyiben
ilyen jellegti problémak fenn-
allnak, egy megfeleléen képzett
rabbival kell konzultalni.

Igyon mintegy négy liter vi-
zet a bojt el6tti napon, elnyujt-
va az egész nap soran. Az a leg-
jobb, ha megndveli a folyadék-
fogyasztast a bojt elotti harom
napon.

A bojt végén, ahogy feljon-
nek a csillagok (cét hdkochavim,
még a mddriv — esti ima el6tt),
mondja el a ,,Bdruch hdmavdil

Az alabbi szabalyok olyan beteg
emberekre vagy olyan terhes
asszonyokra vonatkoznak, akik-
nek inniuk kell, hogy megel6z-
z€k egészségiik romlasat.

A Jom kipurt megel6z6 nap
és a bojt kimenetele

Bér vannak egészségligyi ajanla-
sok arra nézve, hogy az ember-
nek mennyit kell innia naponta,
sokan nem foglalkoznak ezek-
kel, és nem isznak eleget. Altald-
ban véve elmondhatd, hogy Jom
kipurkor nem kell tobbet inni,
mint egy atlagos napon.

A bdjt elétti napon igyon
3-4 liter vizet.

Ha valaki eleget ivott a bojt

bén kodes lochol” 4ldast (az is-
tennév emlitése nélkil), és
igyon bGségesen vizet. (Vizet
szabad inni a hdvddld el6tt.)

Tandcsos a bojt soran a le-
heté legtobb idot fekve tolteni,
ha meleg van, akkor lehetdleg
légkondicionalt szobaban (vagy
legalabb egy ventilator mellett).

Egyaltalian nem tandcsos
zsinagégaba menni. Ha a ter-
hes asszony ragaszkodik ahhoz,
hogy elmenjen a zsinagdgaba,
elmehet a bojt vége felé Noildra
(zaréima), amennyiben jol érzi
magat.

Ha gyengének érzi magat,
imadkozhat fekve, még azokat
az imakat is elmondhatja fek-
ve, melyekhez altaldban fel kell

&llnunk, mint példul az Amidd,
vagy a viduj (btinvallomas).

Ha az imadkozas gyengesé-
get okoz, ne imadkozzon. A boj-
tolés kotelezettsége fontosabb az
imadkozas kotelezettségénél.

Ha egy asszony négy vagy tobb
méhosszehuzodast érzékel egy
ora alatt, igyon meg két liter vi-
zet 10-15 perc leforgasa alatt. (Ez
az utasitas nem vonatkozik azok-
ra a nékre, akik terhességiik elsé
négy honapjaban vannak. Ebben
az idészakban a kiszdradds nem
okoz kontrakciokat, igy az ekkor
érzékelt dsszehuizddasoknak nem
lehet oka az ivas hianya.)

Ha ezek utdn az 6sszehuzo-
dasok megsztinnek, a bojt végé-
ig igyon tovabb siurokban, olyan

Az ivas szabalyai magasabb kockazatu esetekben

elétt, nem sziikséges, hogy Kol
nidré estéjén igyon.

Ha kiment a bdjt, igyon
1-2 litert (vagyis igyon annyit,
amennyit csak bir).

Jom kipur napja
Akinek innia kell Jom kipurkor,
beszélje meg egy orvossal, hogy
mennyi folyadékot kell fogyasz-
tania, figyelembe véve, hogy

mennyit iszik a bojt el6tt és koz-
vetleniil utana.

Altaldban véve egy liter elfo-
gyasztasa elegendd.

Tandcsos, hogy olyan folya-
dékot igyon, aminek van ener-
giatartalma, mint példaul idit6-
italok vagy tej.

A folyadék egész mennyi-
ségét el kell osztani: egy kisebb
személy esetében 35 kobcentis
adagokra, egy nagyobb személy
esetében 40 kobcentis adagokra.

Készitsiink eld a bojt el6tt egy
megfelel6 méretli poharat (pél-
daul roviditalos poharat). Aki 35
kobcentit ihat, még a bojt el6tt je-
16lje be a negyven kobcentis po-
haron a sziikséges mennyiséget.

kis mennyiségekben, mellyekkel
ebben az esetben még nem tori
meg a bojtot, vagyis 35 kob-
centiméternyit hétpercenként
(nagyjabol egy kis roviditalos
pohdr nagysaga).

Ha folytatddnak a méhossze-
huzédasok, menjen korhazba.
Ott nem sziikséges innia, mivel
a kezelés minden bizonnyal in-
fuzion keresztill adott folyadé-
kot is tartalmaz majd.

Ha barmi megszokottdl elté-
rét tapasztal, beszéljen egy rab-
bival és egy orvossal.

Ezek a szabalyok a terhesség
39. hetéig érvényesek. Ezen a
ponton tul semmi veszélye sincs
a sziilésnek, és az asszonyok
nyugodtan bojtolhetnek.

A folyadék adagjainak el-
fogyasztasa kozott legalabb tiz
percet kell varni (amig a folya-
dék nem fogy el). Ha az ilyen
moédon valé ivas soran nem ke-
rill elég folyadék a szervezetbe,
elegendd, ha az ember csak hét
percet var két ivas kozott. Ha
még mindig nem elég, akkor
rabbival kell konzultalni.

Tandcsos, hogy a sziikséges
folyadékmennyiséget el6re el6-
készitsiik, és a nap soran az el6-
készitett poharakbdl fogyasz-
szuk. Legyen példaul két féllite-
res iiveg megtoltve a kivant ital-
lal, ha az el8irt mennyiség egy
liter.

Oberlander Bdruch

Gut Sabesz - megjelenik hetente
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