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 דבר העורכת
(םירופיכה םוי תליפתב יודיווה ךותמ)"תומר םייניעב ךינפל ונאטחש אטח לע"

כשאזעקה ו', כיתה בכיתתי, ישובה אני .5.6.1967 ה- שני, יום ירושלים, 
 המנהל למקלט. כולנו את ומבהילה השקט את מפלחת אוזניים מחרישת 

שיום (,ם"הימי ששת "מלחמת לשם: תזכה ימים)ל מלחמה שפרצה סבירמ
 בבית מישהו לו שאין מי ה.הבית לחזור צריכים ואנחנו ם,מסתיי הלימודים 

 קחתו.לבוא ל ומבית הספר יודיעו להורים בר/הילך לח

 הסמוך לביתו חברי קשמולי עם הולכת ואני ה,בעבוד ימאא מגויס, שלי באא
ימין לשכונת ובהקר בקצה י,ק'בוטינסז ובברח אז התגוררה שפחתימ י.לבית

היה לירדן המופנה שצידו גבוה, בניין הסתיר שלנו הבניין את הירדני. מהגבול רחוק לא משה, 
במרחק וברח באותו ול.גבה של השני עברומ שנורו מכדורים פגיעה למניעת ברזל ביציקת מכוסה 

 כבישה של האחד מצידו ק.שמולי של ביתו נמצא הליכה, קותד שבע בלבד, מטרים 200-כ של 
ד.בלב קומות בני ארבע בניינים חב חשוף ומהצד השני היוי, השתרע מרלבית ביתו שחצץ בין

לכיוון הכביש במורד ללכת התחלנו ושתינו י,אות לקחת הגיעה אמא שעות רבע-אכשלוש לאחר 
סביבנו, היריות את ושמענו רצנו והתחבאנו, הלכנו ויותר: וחצי כשעה לקח הביתה ה"מסע" הבית. 

 לי זכורים הבניינים. אחד של למקלט להיכנס והחלטנו הכביש של הראשון לקצה שהגענו עד 
 את ובשנעז ודרשו ם"לכול מקום ש"אין רטנו הם ו.עברנל שהופנו במקום הדיירים של מבטיםה

 בדירהש בחנוה יותר מאוחר שלנו. בנייןב קלטלמ הגענו סוף וסוף בנועז מהר. שיותר כמה קלטהמ
י.נפצו חלונות מכדורי הלגיון הירדנשלנו הת

 מכל פרצה והשמחה שלנו, האוויר חיל בזכות בעיקר שהושג בזק נצחון לאחר הסתיימה המלחמה 
 םראש““, ייער הדגא אל”“,ןיברל הכחמ רצאנ” ונרשו ףוקז בגב ונכלה .בוחור הניפ לכב החכנו רבע

יבה.ומס מסעדה בכל כבוד אורחי היו ה,בהערצ קראושנ כפי “םהגנרלי” צבא,ה קדימפ ח”.אשיי
 להודות אפשר לאחור במבט בלתה. שאין למעצמה הפכה שישראל ומביטחון מגאווה שיכורים הינו 
את גדשנו הילדים אנחנו גם ם,המבוגרי כמו ם.עוז בכל בנו היכו הלב, גבהותו היוהרה יבריס,שהה

 חשש ללא המקומות בכול והסתובבנו לחם לבית אופניים על רכבנו העתיקה, העיר סמטאות 
ובעלות. ד, ובתחושה של ניצחוןופח

הראשונה נון,בל מלחמות הגיעו אחריה קשה.ה הכיפורים יום מלחמת פרצה יותר מאוחר שנים שש 
נפצעוו נפלו חיילים ש.נפב יקרים מחירים מאיתנו בושג וקרבות מבצעים גם היו בנוסף והשנייה. 

מלוות שהיו יפאדהאינת של איומות ופותתק גם זכורות פנינו. נשאנו שאליו לשקט זכינו לא אך 
 זו ם.בירושלי שפחהכמ חווינו הראשונים הפיגועים את ץ.האר ביברח הערים ובותברח בפיגועים 

יםימ םצע עד יינותבוינב על יכרותנ יהפעותשהש יתיומ-םיו יתיומק חרדה של פהקות יתהיה
 שהפכה עד צמהבעו בנו שהוטמעה זו בכוחנו, האמונה את יבדנוא לא פעם אף זה, עם יחד אלה. 

ם.נפרד מהיותנו ישראלי בלתי חלק

 שבנו.ח “, רבסד יהיה הכול” זו. באמונתנו נסדק לא דברו ,2023 ברקטובאו לשבעה גם הגענו כך 
ו...על פנינ טפחה קים ואין מי שיכול לנו. המציאותאנחנו חז

 לאותו היא ובהכת וכוונת ת",רמו בעיניים לפניך שחטאנו חטא "על תפלליםמ אנו יפוריםהכ ביום 
’.בכיתה ו ילדה בה הייתי בסך הכול חטא יוהרה שהיה ועדיין הוא בעוכרינו מאז אותה מלחמה

 ם.ילדה. וכן, גם לאותם זמני אני מתגעגעת לאותה 

 נורית אלדר
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 צטדיון מרים"מ"הקופסה" ל"א

 גלד״ר שמעון ס

 התאחדות ראשי ממשלה, שרי בנוכחות מרהיב, בטקס
,ל"וחמ םידבכנ םיחוראו ירעה תצעומ יברח ,לגורדכה

 בנתניה. הכדורגל אצטדיון של החדש שמו מעל הלוט הוסר 
 השרשאו יפכ,יתנוירעה מותשה עדתו לטתהחלםהתאבש

 יון"אצטד קראיוי הישן שמו את יחליף ,העיר צתבמוע
 ים".מר

חברהה ו"רוי העיר מועצת כחבר כהונתי בעת נאות: ילויג
 את שבחר בצוות השתתפתי [,חל"ת] לפיתוח העירונית 

הישן הכדורגל מגרש את שהחליף החדש האצטדיון קוםמי
האצטדיון של מיקומו ה”."הקופס קרא:שנ הממדים וצר 

 ראש הציע כן ועל העיר, מרכז שבילתו מטרד היווה הישן 
החדש יוןצטדהא את יםקלה ,יאלרא יואל ,נוחהמ ירהע

 "בירכת הנטושה קלאיתהח החווה במתחם העיר, בדרום 
לוטמ ןונאח תחפשמ תולעבב הווחה התייה ,ונמזב ".ןונאח

בלב במקום, הקוממיות. במלחמת ממקומה שנעקרה כרם 
 החווה, מבנה שרידי נותרו אילנות, מנחל שניזונה ביצה 

 ולכות תראה לע).רומישל עבט תראכ דרגוה ולוככ רואזהו
(.יליון זהבג תבה של יהודה יהבבכ קרואל

 האצטדיון את להקים והצעתי למיקום התנגדתי בשעתו 
 במרח ייניעב ייתרא .יטיגניו במכון יתפמילוא נתמתכוב

וחיראינקמת םעםיבלשומה וןימאישגרמ פרמס ובוברח
ספורט ולאירועי למכבייה מחו"ל שיגיעו ספורטאים 

והוחל התקבלה אלראי של הצעתו אולם, בינלאומיים. 
בהליכי תכנון האצטדיון. 

שם על והמרהיב החדש האצטדיון את לכנות ההחלטה 
 4 מזה בנתניה המכהנת העיר, ראש איכר, פיירברג מרים 

צתנמרה ילותהעפל בהר ערכההךמתו בלהקהת ,יותצנקד
 בשנת שנחנך עד האצטדיון הקמת תקופת כל לאורך 

.2014 

החדש לשמו גבה בהרמת הגיבו העיר מתושבי שמיעוט אף
 של םישכהממו יהצמאמ לאלו יכ יאמרי,יוןצטדהא של 
ידי על והופנו שנדרשו רבים משאבים גיוס לרבות ם,מרי

מגיעה הקמתו הייתה לא האצטדיון, להקמת העיר ראש 
 מקובל הליך הינה השם קריאת מזו, יתרה גמר. לידי 

"נרטר"ו םילשוירב "ידט" ןוידטצא ואקרנ ךכ :לאשריב
בעיניי ונראית אז נראתה זו שמחווה מכאן שבע. בבאר 

 נתניה לפיתוח מוקדשים שחייה למרים יאה היום, אף 
 בפרט. בעיר בכלל ולחיי התרבות וספורט

.קלש יארדמיל עבבכר מוערכת יוןהאצטד ייתנב עלות
שבונח קומותמ 13,600 ילמכ בינלאומי, קןבת קםהו הוא 

אל.בישר קדמיםוהמת המשוכללים מהאצטדיונים כאחד 
 לעיר. המגיעות בינלאומיות קבוצות בו מארחת נתניה 

 םימרללאשריהטורפסהיפנעישארוליחאשגמרהסקטב
 0.ולשגשוגה העיר לפיתוח בורכתמ פעילות ךהמש

s456@bezeqint.net 

 וברות העירייה.ילום דילה. צבל אצטדיון מרים
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בירכת חנון
מצויים "מרים"(, אלה בימים ממש )שכונה נתניה של העירוני האצטדיון חזית לפני 

 הנראה ככל והיה מדהימה בצורה שהשתמר המבנה, וגדול. עתיק מבנה של שרידיו 
תקופת סוף ועד 19ה- המאה מסוף שנבנו מבנים, מקבוצת חלק הינו בגודלו, רשיםמ

 המנדט הבריטי. האזור כולו הפך להיות מוגדר כאתר טבע לשימור 

 הביהודה י

 שפחתלמ שייכות שהיו קרקעות על נבנה קהעתי מבנהה
ם.בעיר טול כר שפחות העשירותחנון, אחת המ

מבניה שימשו בתקופות שונות כראשי העיר. חלק 
 כראש בזמנו ששימש חנון, חסן חנון, משפחת מבני אחד 

 צהבוקל"חאלד "אום בישויה יןבךיוות,כרם טול יריתע
.יהננת ירעה את מהיקהםיימלש ", יןימנבינב" יתדיהוה

למכור רצונו על שנחשד כמי 1937 בשנת נרצח חנון חסן 
עתלד נותוקרס יכ יםאומר יש .םייהודל יותבער אדמות 

 היא ופתיהמ לאנשי שנתן גדולות תרומות עם נעשה מה 
 שגזרה עליו דין מוות.

מיקום המבנה

עליהן. שהשקיפו ובגבעות בביצות משופע היה האזור 
 עשירים אחוזות עליב ק".(פאלי "ואדי מביצות קרחו )לא 

בחרנשםקוהמ .ירעלץמחו םיהבת את נותבל אז גונה
מערב בין הדרך, אם על היה חנון משפחת בית של לבנייתו 
שמוטי. מזן תפוזים עצי של פרדסים ניטעו בוביוס למזרח, 

 עצמו הבית ס".הפרד בית" שפחההמ בית כונה כך בשל 
 חומה. נבנתה יבוסבומ ביזנטי מבנה של שרידיו על בנהנ
 אותם ישזפו בלל נשותיהם על להגן קוםהמ ינשא נהגו ךכ

 קום נחפרה באר, עליה נבנתהם. במזרי אורח ובריעיני ע
 בעלי ובבוס אותו ול,גד לגלגל וברהמח גלגל ה",ילי"אנט

שפכונ אביםהנש ומימיהם דליים או כדים היו ועליו ם,חיי
 שמימיה מים לאמת מחוברת היתה הבריכה בריכה. לתוך 

 לוידג בו השטח את םגוההאחוז יצורכ לכ את שוימש
ם.הבריכה מצויים עד היו ם. שרידיה שלאבטיחי

אלון עצי גם נטעו במקום בריכות. 20 באזור נחפרו סה"כ 
 השנים במהלך לרפואה. שימשו שפירותיהם זף,שי ועצי 
 לתלמכ לשהצרבח צאמנו נותר םמה דואח ,םינלוהא ונכרת
1948 בשנת העיר. של התעשייה באזור-הרמליןאורט

 צורף האזור כולו לשטחה של העיר נתניה. 

 הבבירכת חנון. צילום: יהודה י

מקור השם

-ארץ של הערבית בגיאוגרפיה מתייחס ה""בירכ המונח 
תויתנוע ותכיברל וא רפכה ךותב תויוצמה תוכירבל לארשי

הייתה לאתר מדרום ואכן, חורף"(. )"שלוליות טבעיות 
ן"."בירכת חנו טבעית גדולה מאד שנקראה בריכה 

ומשמעותה 'ביר' הערבית המילה מן נגזרת "ביארה" המילה 
 נותהפרדס נףע פתחותהת עם קרבעיו נים,הש עם .באר- 

 הבאר בית את כמייצג זה מושג השתרש אל,בארץ-ישר
 יארתב" בשם נהבהמ קראנ לכן ,הפרדס בשטח נהבנש
ון".חנ

 של ואתרים רחובות שמות ועדת החליטה 2015 במרץ 
 קוםהמ לשיהרשמ ושמ ברות עִלע יהנתנ ייתעיר

 העיר. ועצתל"בארות חונן". ההחלטה אושרה במ

 0.ובבסיועו של ישי שמיד תבהתבה זו נככ

 yehuda.yahav@gmail.com ובקע האיצטדיון. צילום: ישי שמידהאתר על ר

5 

mailto:yehuda.yahav@gmail.com


 
        

 

 
       
 

 
 
      
 

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
   

עולם קסום
של עיצוב ויצירה 

ציפי של לחנותה היכנסו עלינו? שעוברת הדינמית מהמציאות מעט להירגע רוצים 
 ה והנאה צרופה תָרוּ בְ חַ גביש ותמצאו פיסה של שקט, מקום של רוגע, 

 בר און רותי

 ציפי גביש הדואגת שכל מה שיש בו צורך קיים. צילום: רותי בר און

 נראה, אינו שכמעט לפסאז', מבטך מפנה כשאתה
,ביהצמ טלש האור התא ,היננתב 12 פרפמטש בוחבר

 המזדמן לבא ויצירה. ובעיצ של קוםמ על המלמד מיושן, 
 גלהית קסום עולם איזה מושג של שמץ אין בחוץמ

עלת הארמון.מאחורי הדלת ומי היא ב

 מכל צמר חבילות גביש, של קורתה בצל כשנכנסתי 
 .יתוא ופיקה תורוצה לכמו םיעבצה לכמ ,םיגוסה
קשר ביםהעיצו סוגי בכל כפתורים תחרות, נטלים,ד

 ילדותי לימי חוזרת עצמי מצאתי שנייה תוך לשער. ניתן 
 בימים חיי משוש שהייתה אמי של הכפתורים קופסתול
 גלושנ לאוצרות דמו לא פעם של הכפתורים אבל ו.ברע

 קיר את מצאתי י,ילדות במחוזות משוטטת בעודי י.לעיני
 במקום בחוגי התכשיטנות. התכשיטים שנעשו

קיר פיסת על צבעים של ועושר דמיון כישרון, י,יופ "איזה
 הפגישה לקראת התרגשתי י".לעצמ מלמלתי ו...כז קטנה 
 י, המייסדת והמנהלת של כל עולם היצירה הזה.יפעם צ

 השנייה קומהשב גלריהל אותנו הוליך תלול מדרגות גרם
 ישקובינוא יתר לותילקב יולע גהלידיפיצ.נותהח לש

 ירהבהס "קרבו כל כושר םייעתשל תודות "זה .ינשמת
 הננערה ,תחפוטמה התומדב עגפ אל ץמאמהש יפיצ

 כמו בותהר נאותהסד מתרחשות בו החדרון .יתניווהח
כנראה צבשעו כפי נשאר וסריגה תכשיטנות ציור, ול,פיס

 ם,ח י,בית אבל י,מודרנ לא ף,ופיימי לא רבות. שנים לפני 
יפי עצמה.ק כמו צם, משדר נינוחות ושלווה בדיונעי

 כמורה עבדתי בצעירותי .1952 ב- בנתניה "נולדתי 
 םינש עשרה ששלו ךבמש יוהדרכת נותואומ לאכהלמ

וןמטהליאצנטפוה את השרא ,ילעב.םיידמלות םיורמ
 בשנת הקמנו לעצמאות. לצאת אותי עודד בכישרוני, 

מכירה בין המשלבת בעיר הראשונה החנות את 1988
 לאחר שנתיים כיום. נמצאת היא בו במקום ללימוד 

על חולשת אני ומאז בעלי לצערי, נפטר, קמההה
ציפי של בנותיה לעיתים באו בהתחלה הממלכה". 

 בחוגי מקצועיים במורים נעזרת היא כיום אך לעזרתה, 
 לםכו הם יזמהוהכר יוןיסנה ,ידעה .םינהשו נותהאומ

 הסתנפר רוקמ ,תונחה לע רפסל החמש יפיצ .הלש
 ד.הכלכלית והרוחנית כאח
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םעפ יהשה למה אחרון ידשר ילאו יאה הזו נותהח
 שהיה מה לכל לאנושיות, לילדות, המוכר, למקום- 

לראווה נחיםהמו יםצרהמו יןב יטוטהש .ואחר יםתמ
לגעת, יכול שאתה בצורה בצניעות, כזו, פשטות במין 

משרה כל,ומסת בך דוחק אחד שאף בלי ולהריח למשש 
על אם זיכרון, בי העלה שראיתי פריט כל ם.ונוע שלווה 

לבתי שסרגתי סוודר על שתפרתי, ראשונה תחפושת 
 הווילון את בו שהארכתי המיוחד לדנטל או ה,נולד שאך 

 םעךא,ברע יאוןמוז לשגסו יאה הזו נותהח .יירתבד
 בו. קש היום שלא תמצאקריצה להווה. אין פריט שתב

 מבעלת וראשונה בראש נובע האמיתי הקסם אבל
 .יתיתבה,קטהשה ירההאוו את שרהשמ יאה.קוםהמ

 ותנופתר נתותנ ,ותחוקלה ןיב הורבדכ תצצומתר יפיצ
 ןיא ותנלבבסו םובח ,ותדידיב השענ לוכהו הלשא לכל
 ץ.ק

 יבורלד י,איש ליחס קיםזקו אנשים מהכול שיותר תברמס
או היינק.יותעצוקמלוהותברלח ,יתיתבהירוולא ,םח

יתרונותיו, כל עם כזה, במקום הקורסים באחד למידה 
אשה שהקימה החיים מפעל מדוע לשאלה, ובההתש זו 

דמוע יןידע םשגהתש לודג םולח םע ,צתמרנ אחת 
הזמן תהפוכות למרות שנים הרבה כך כל ומשגשג 

 0 והמודרנה. 

ruthybaron@gmail.com 

קום?מהו סוד המ

כל קוחות.מהל אחת לכל לבבי יחס קיים ומתמיד "מאז 
בשחהתלילבמהותא לתבקמהדרכהל קהוקהז אחת 
עם להגיע ממשיכות נשים של דורות י.ממנ הנדרש בזמן 

ותחושה בהקר מרגישות הן בריהןולד ,ונכדיהן ילדיהן 
החיים מעמל שקט של פיסה הוא הזה קוםהמ בית. של 

 של ה, תָרוּ בְ חַ של ע.רוג של מקום ע,שבוב שעות לכמה 
ה".הנאה צרופ

 דתיים, מגוונת: אוכלוסייה מגיעה והחוגים החנות אל 
 במיוחד )אלה בריםג ואפילו צעירים נשים, ,חילוניים

םקובמ יפיצ,םקוד יוןיסנ כל ךיצר לא (. ליסופהיגלחו
 ד.וללמ כדי לעזור 

איזה תפקיד מהווה המקום הזה בחייך?

זו מבחינתי הזה. המקום ללא עצמי את רואה לא "אני 
את הפכתי בחיי. שעשיתי נכונה הכי הבחירה הייתה 
מפעל בניתי היום. עד כזו נשארה והיא למוסד החנות 

 הפכתי ילדותמה שלי וביהה את בתוצאה. גאה ואני חיים 
 אנשים עם קשרו עשייה פרנסה, שלבמ קוםהמ ע.למקצו

 םוקלהמחשינא.ורצילהצשרו ימל עזורל יתנהנינוא
ניא מחדש יום בכל בודה.לע להגיע ומאושרת קרבוב

 מהעשייה במתרח וליבי ביתחיו באנרגיה מתמלאת 
ו".מבורכת הזה

לנסוע נהגה ציפי הסגר, למרות הקורונה, בתקופת גם 
למרות ותפירה. סריגה חומרי להן ולספק ללקוחותיה 

לעשייה, השתוקקו האנשים ילות.הפע נפגעה לא הקושי 
 הנוכחית המלחמה בתקופת בשבילם. שם הייתה והיא 

 ם.קקת חיי', שושפיות 'אי של-קדת כהחנות מתפ

לקוחות מספרות:

היה המקום קטנה "כשהייתי קוחות:ל של שני דור ש.מ. 
.בתהיבבסו יהננתב כאלה םיברד יוה לא .ייניעב קסום 

 ם.מתקיי הזה הקסם היום גם בו. מצאתי שלא דבר אין 
 ".לבוא וגם אימי אני ממשיכה

 בכל מענה נותנת הזו "החנות היא: אף קהותי לקוחה צ.י.
 ה".ה. יש מענה מקצועי לכל שאלתחום של יציר

 תנייוצמ תוכיאה ,הלועמ תורישה":תפרצמ התלע .ח.נ
 קוםבמ הכול ם.מקו לשום ללכת צורך אין ם.עצו קיפווהס
ד".אח

 פעם השריד של מה שהיה 

 נותלח הזו נהקטה נותהח את ךפה מה יןבהלייתיסנ
שמעו או אותה מכירות כמעט שכולן לכזו נית,קואיי

עליה שפכהנ קסמים בקתא איזו י,עצמ את שאלתי עליה. 
שממשיכות נשים של לדורות כזה מגנט מהווה שהיא 
הן למה שנים. במשך חוג אחרי חוג אחרי חוג לבוא 

מזמן בו חרץ שהזמן במקום דווקא ללמוד מעדיפות 
 שהבנתי בתחוש אני משתנה. שאינו קוםמ סימניו, את 

 ןומעפהש עגרב ,תונחהמ יתאציש עגרב הבושתה תא
 יפרדלה שנאלצתי צער הרגשתי מיד צל.צל הדלת עלש

 בה. מהנוסטלגיה שנמלאתי
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גלים של תקווה
משום בה יש אלא הטבע כלפי מוסרית חובה רק איננה והים החופים שמירת 

השקעה בבריאותנו שלנו. היא קריטית גם בהתייחס לדורות הבאים 

 אוזצקיר ציונה 

 הזיהום במי הים. צילום: ריקה אידלמן

בישראל, הארוכות אחת מרהיבה, חוף רצועת לנתניה
ביםר קריםבומ ביםתוש ."מק 13.5-כ ךלאור נמתחת 
 ולרחצה לבילוי המשמשים הנקיים חופיה את פוקדים 

ילויותמפע שונות, חוויות מציעים הם בנוסף שפחתית.מ
החופים בכל ימיות. תחרויות ועד וגלישה ספורט 

 בסירות המצוידות מציל סוכות מצויות המונגשים 
צלה מהירה, אם נדרשת.ובעזרים לה

נושא הים. היא לנתניה שלנו ברלמע בותהסי אחת 
 ובחש ומעולם מאז היה סביבהה ואיכות טבעה שמירת 

 ,ףבחור או ץיקב םיה יפחו לא נוברדת םייתעל .נויניעב
 נאתבה עתגפוהםיבמוףבחו לתפסובםילקנת נוא
 .אסיג ךדיאמ תואיברה תא תנכסמו אסיג דחמ יוליבה

יפלכ תירסומ הבוח קר הנניא םיהו םיפוחה תרימש
שלנו. בבריאותנו השקעה משום בה יש אלא הטבע, 

בהבטחת הבאים לדורות בהתייחס גם קריטית היא 
יבתית,סבה והאקולוגיה החיים איכות מערכות של קיומן 

אנרגיה, תפלה,לה מים מזון, חמצן, לנו קמספ הים שכן 
חיים. ואיכות נוף ונופש, ספורט תיירות אקלימי, ויסות 

 העיקרי לזיהום החופים? מהו המקור 

גב' עם שוחחתי ם,הי חופי של יבותםחש נושא הבהרתל
 הסביבה לאיכות בוועדה הציבור נציגת אידלמן, ריקה 

םג הקיר .יתתביבס הליעפ ןכו ", הקוירה היננת ןקר"ו
נתניה. בחופי ול"צל" עמותת עם יחד הים מי את דוגמת 

האנשים הם הים בחופי ולזיהום לפסולת העיקרי "המקור 
 פלסטיק, בקבוקי המשליכים והמתרחצים, המבקרים 

 ד.ילון, פחיות שתייה ועוקיות ניש

בחופים מתפזרת ותכולתם מתמלאים האשפה פחי
שפההא פחי את שהסירו מדינות יש ם.הי אל ונשטפת 

האשפה את קחתל האורחים על המורים שלטים ותלו 
 בטבע פוגע וימית חופית פסולת של קיומה בלכתם. 

קהרי סבירהמ ת."בריאותי סכנה ומהווה ילויהב בהנאתו
עם ביקורת בחופים מבצעים אנו פעם "מדי ומוסיפה: 

 מי זרימת של והתוצאות ם,הי מי לדיגום ול"צל" עמותת 
לש םימיב ,ףורבח קריעב ,ורותמח בויבה לא םיבמרזה

 הים את ומזהם פוגע גדותיו, על עולה ובהבי ק.חז גשם 
ם".והחופי

לעירייה תכנית טיפול במי הנגר? האם יש 

ה"יבסבה לאיכות "הוועדה פגישת מתקיימת לרבעון אחת 
 גברתלה הפועלת קפל, יפיצ גב'ה בראשות נתניה בעיריית 

בחופי הנדרש יפולהט עניין כי מסתבר הנושא. יבותחש
 הראוי מן ם.הנדוני הנושאים שאר בין נבלע והנקזים הים 
,הדבוע ישגפמ מוייקי הייירעוה "היננת ימ" דיגאשת

 יפור,לש הביאל מנת על יותר, גבוהה בתדירות שיתכנסו 
ותקלחמה ףויתש ךתו ,ותלעופ םויאלתו הגחשהל

בעירייה. יבהסבה ואיכות המים אבימש בניהול העוסקות 
 בסיס על יל,לע כאמור ם,בתיאו לפעול אמור קיןת מינהל 

ת".יפויבוי שרקבוע ולא כ"כ

כי תברר:ה אידלמן ריקה 'גב שהכינה מצגת נתוני מתוך 
לאיסור אזהרות הבריאות משרד פרסם 13.9.23 בתאריך 

בשחור. נצבעו הים שמי מכיוון נתניה בחופי רחצה 
כלומר הצולבים", ב"חיבורים מבעיה נבעה לכך הסיבה 

 ם.וב ליהבי בזרימה של מי 
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ע.יל מתריילים המצבהם החופים פע בימים
ואין פעילים אינם כשהחופים מתעוררת הבעיה 

םלוצינ יא יאה פתנוס יהעב .םיהממזו םילמ התראות 
התהום, למי שיוזרמו קוםבמ קרים.הי הגשמים מי של 
הגשמים מי את להפנות יש לים. היישר מוזרמים הם 

 נעשה שהדבר כפי חקלאיים לשטחים או לפארקים 
 ימתזר את לווסת הוא םיקזנה ידקפת .נותשו יותברשו

ם.וב ליבי הגשם וגם לא לאפשר זרימת

להוות היה יכול הים בחוף ובלהג זבל"ה "הר ועוד, זאת 
החליטה זאת קוםשבמ אלא ופורח, ירוק י,אקולוג אתר 

 וקו קהמצו להרס שיגרמו גבוהים מגדלים לבנות העירייה 
 יבסבמ מהשמורות והשמש האור את יסתירו ואף וף,הח

 ם.לחופי הי

בעים בזוהמהטו

אזהרה כתבת Ynet((17.4.25-ב התפרסמה אלה בימים 
לכל מיועדת והיא בזוהמה", "טובעים שכותרתה: 

 מציינת בכתבה הים. בחופי בטיפול הנוגעים הגורמים 
שסגורים רחצה חופי קיימים כי אל,קורי ילנהא תבת,הכו

 "בכל ם.הגש בימי בעיקר שנגרם זיהום קבע מהשנה חלק 
צהלרח התיכון הים ךלאור הרחצה יחופ נסגרים נהש

 שונות מסיבות נסגרים החופים רבים. ימים למשך 
 ול"צל" וב.בבי מהול עירוני בנגר שמקורו ם,זיהו בראשןו

המקומיות הרשויות מפרסמותש הנתונים אחרי קבתעו
".צמהע משל ימותגד עורכת וכן ,יאותברה ומשרד 
בנתניה גם דגימות שתי "צלול" ביצעה 2025 בחורף 
מצטרפים והם בביוב, שמקורם חיידקים בחוף וגילתה 

 לים יבשהמה קבועות כמעט ובבי הזרמות על לממצאים 
(.בימי גשם )מתוך הכתבה

לאיכות חברתיותה הרשתות קבוצותוב העיתונות במדורי 
לנזקי שמתייחסים מחקרים מתפרסמים הסביבה 
 יבשתית, וגם ימית מפסולת ובעיםהנ והזיהום הפסולת 

 בבורות פסולת לעיתים המטמינים תעשייתיים מפעליםכ
 או ילההרע הפסולת נשטפת הגשמים בוא עם ה.באדמ

בתקרב יהינבה לתפסו .םיהלוא םהתהו ימלא דרתחו
לבריאות ולסכנה למטרד לזיהום, מקור מהווה החופים 

הינו הפלסטיק ייצור וספורטאים. גולשים מתרחצים, 
 קיותש כמו שונות בדרכים לים ומגיע הנפט תוצר 

,הגדב התומתל תומרוגו םיה לא תומרוזה קיטסלפ
רעלים הצטברות אותן. הבולעים ובלוויתנים בעופות 

 ם.לכול מסוכנת ועופרת קיםדל ככספית, קליםכימי של 

 צוות הוקם. ההסדרה לא קודמה

נימפ לשמירה קיםחו פרמס קוקנח ניםש פרמס ינלפ
משרד ם,המי רשות נציגי צוות קםהו ם.מסוכני מזהמים 

ודין" טבע "אדם עמותת פ"יע ה.יבסבה והגנת הבריאות 
 ם,קיחו ידי על )הסדרה הרגולציה את קידמה לא הקמתו 

 ש.צב הנדרבק קנות ופעולות מצד המדינה(ת

יםגורמה את ביילח נתמ על צ"גבל גשההו ירהעת
קותהבדי ם.מסוכני זיהומים נגד תקנות קבועל האחראים 
יםבחומר ימושש נגדו גהוהד בוריצה בתלטו הכרחיות 

 מסוכנים בחומריםו כימיות בותבתרכו מסרטנים, 
 ם.המוצאים דרכם לעיתים לי

 ללא מילים. צילום: ריקה אידלמן

 קוט?צעדים שניתן וחשוב לנמהם ה

קהרי של ו"חוהד ודין" טבע "אדם ול",צל" עמותות פ"יע
 הבאים: אידלמן נדרש לנקוט בצעדים 

יםפכש והזרמת יטתפל בלתלהג פהואכי קהקיח .א
 כמו תעשייתיות חברות על אכיפה ומזהמים, 

 ידקפלה יש קלים.והכימי התרופות ,ימיהפטרוכה
 יבור.קנים מחמירים למען הצעפ"י ת לפעולו

 העירוניים בשפכים לטיפול מערכות שיפור .ב
 ותעשייתיים.

הנושא על ולפיקוח לשמירה האחראיות הרשויות .ג
 יףרצ ופןבא ולהשגיח קהדופ על יד עם להיות צריכות 

 ם.צב החופים ומי היעל מ

 חובת- הציבור מודעות והעלאת בתיביס חינוך .ד
 הניקיון, לשמירת ערניים להיות והאזרחים שביםהתו

ם.על מפגעי שפה ולדיווחלאיסוף הא

או בנקזים בזרימה מבחינים אתם אם הקוראים: ולכם 
מיד כך על לדווח יש י,יבתסב זיהום היוצרת בים בפסולת 
106- למספר 

וגם והנפש וףהג לריפוי כמוהו אין כולנו, של הוא הים 
 ועבור עבורנו וףוהח הים על יחד נשמור הבה להנאה. 

 0.הדורות הבאים

tziona_maoz@yahoo.com 
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כתר היופי
ומרגש. נוגע מעמיק, מתבגר, שנשאר, יופי ויש הזמן עם שחולף יופי יש 

- כל כולה הוא יופי כזה 1970 מושית, מלכת היופי של ישראל לשנת 

 לאה שמעוני

 למלכת יפוריןצ מושית של בחירתה מאז עברו שנה 55
יפיוה כתר .שהרא לע נחוה וכתר לשראילשיפיוה

הייתה היא היוצרת. הפנימית בנשמתה נמצא האמיתי 
חיוכה זהרו, עיניה סף,הנכ בתואר כשזכתה עשרים בת 

,75 בגיל ם,היו בה. הבנוהתא וכולנו שלמה מדינה כבש 
ם.וחומרי קווים ם,צבעי יףהחל קר ך,דע לא שלה הזוהר 

 אל- שבביתה הסטודיו אל עבר הוא הגדולה מהבמה 
 עמדה שנה 55 לפני ם.עצמ החיים ואל הדמיון, ה,היציר
 להשייתהאמ פוריהס בלא,םיקורהזר באור יתמוש
 כבו. קא לאחר שהאורותיל דווהתח

מרמת גן לארה"ב ובחזרה לנתניה

אחיו משה, שם על לה ניתן שמה גן. ברמת נולדה מושית 
את הבתיא "תמיד השחרור. במלחמת שנהרג אביה של 

 ללשון קדמיהלא שפנו י,הורי הדופן. ויוצא המיוחד שמי 
פרת.מס היא "ך,כ יל קרואל אישור בלוקי ,יתברהע

 בותר אימהות כי גיליתי יופי למלכת שנבחרתי "לאחר 
ה".בשם ז לבנותיהן קראו ילדו באותה תקופהש

את הכירה שם לארה"ב, מושית נסעה התחרות לאחר 
מצאה לא היא ו.ל נישאה קצר זמן עבורוכ קשמולי בעלה 

לאחר עצומה. בדידות שם והרגישה במיאמי מקומה את 
 ץ,לאר העזים געגועיה קבע לישראל חזרו הם שנים שלוש 

היא כי הגיעו לנתניה כאן. עצמם ולחיים משפחתה בניל
לארבעה אם נשואה, היא הים. ליד לגור מאוד רצתה 

 ם.נכדי 11סבתא גאה ל-בנים ו בנות ושני ילדים - שתי 

הקסם עדיין שם

 ואמרה: חבר בחיוך ביתה בחצר פניי את יבלהק מושית 
 םסקה ,דימ יתנבה “.ילש ןטקה םלועל האבה הכורב”

 יםבתאר או יםבכתר לא ,קרהיו יגדבב לא .שם יןיעד
,קולהבש קטבש ,יםיח לאותמ צותצנוה יםיניעב לאא

וחלון מדף קיר, כל שמעטרות המרגשות וביצירות 
"ישבו, מסביבי הרהרתי. האגדות' בעולם 'אני בבית. 
 בעלי צבעים, בשלל קסומות דמויות שכבו..." עמדו, 

 וגוונים מסוגים טוטם פסלי ם,שוני ויצורים אנשים ם,חיי
ופלאהמ בבית שזור ומלואו ועולם אגדות יפוריס ם.רבי

של ולפרשנות להסברים שאזדקק מיד הבנתי שלפניי. 
את לתכנן התחלתי כברו שלה, הפרטי ן""המוזיאו פריטי 

 הביקור החוזר. 
 מושית היום בפתח ביתה. צילום לאה שמעוני
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מרגשת  חוויה   חוויתי  לא  מעולם 
בביתה  של   בביקור  כמו  ומפעימה
ביצירה   מקושטת  כל  פינה  מושית.
שידיה  עצבו : פסלים  עדינים  עשויים  
ֵ חמָר, דמויות מלאות רגש מברונזה,  מ
כאילו   מדויקים,   ודמויות  פריטים
כל  מחשבת. מלאכת  כולם נושמים .
זיכרון,  רגש,  פסל נושא בתוכו  סיפור,
תקווה .  לפעמים  געגוע .  לפעמים 
על   מה  שאין  בתוכו  לב. נושא ותמיד 
המחיר.  “קשה   תגי  הינם  הפסלים 
“כל  אחת  אומרת.  היא  להיפרד,”  לי 
מהיצירות שכאן נולדה מתוך  זיכרון, 

חלום או רגע בחיים שלי.” 

ביקרה אצל אינדיאנים,  שבטים  היא
התרבויות  את   וחקרה  אפריקנים 
ללא  עמדתי   והשונות.  הרחוקות 
השונים  הטוטם   עמודי   מול   ניע 
ובצבעיהם  בצורתם  והמדהימים 
ולידם  אינדיאנים  חבורות  המיוחדי ם.
ובעלי חיים שונים  סוסים וכלי  נשקם
נשמה  נראו  כאילו  כולם  מפוזרים,

באפם. 

ילדים  ארבעה   גידלה   מושית  
כאשר  ילדיה  למופת.  בית  וטיפחה 
ללמוד  אומנות   החליטה  היא  גדלו 
לא  הסתפקה   היא באוניברסיטה.
בחוג   התנסתה  גם  אלא  בתיאוריות 
את  אהבה מאוד היא רגיל לפסיפס.
פגשה  בעבודותיו כאשר ביקרה  בברצלונה התחום  הזה.

הזה בער בעצמותיי והחלטתי ללמוד את  של גאודי:  "היופי
אנשים חוששים להתנסות  בדברים רזי עבודתו של  גאודי.
חדשים, לא מעזים. גם לי לא היה מושג וגיליתי  במשך 
אני  זה אוויר  לנשימה, לנשמה. הזמן שהאומנות  בשבילי
ולשכוח   שעות  בעבודותיי  שעות על  גבי יכולה  לשקוע

מהעולם. אני לא זקוקה לדבר אחר." היא מספרת.
גלויה  מצוירת.  לים הפתוח כמו  ביתה הקסום משקיף 
הים  ומצלמת  מול  במרפסת  מתיישבת  היא  ערב  כל 
היא  דומה  לקודמתה, “  לא  שקיעה  את השקיעה.  ”אף
רגע שונה, חד-פעמי,  ואי   מסבירה. “וכמו בחיים - כל

אפשר לשחזר אותו.” 

״ציפורים בראש״. צילום לאה שמעוני
קיימות  הבית  בחדרי  שונות  בפינות 
עבודות רבות של ציפורים,  פרפרים, 

משך את  קלסתרון של ראש ועליו  ציפורים פרחים  ודגים.
ענתה  לשאלתי מה פשר הפסל המוזר  הזה, תשומת  לבי.
לב: "זו הייתה הפעם שחזרתי  מביקור אצל  מושית  בגילוי
אותה  שאלתי  מתגרשת . שהיא  לי  הודיעה  כשהיא  בתי
מה הקשקוש הזה, מאיפה הגיעו לה הציפורים  האלה 
לראש? חזרתי הביתה, לא יכולתי להירגע ומיד פיסלתי 

לא יכולתי להניח את   את הדמות הזו  שמעליה ציפורים.
העבודה עד שסיימתי." 

בארצות   ביקוריה  בעקבות  של מושית  נוצרו  עבודותיה
שונות כמו אפריקה, מרכז ודרום אמריקה. 

 

הסיפור מאחורי היצירה

דרכה של מושית אל האומנות

     

היופי שנשאר 

והאור האחרון  שקע   את  הבית עטף כשהשקט  בערב ,
פעם   שזכה  שהיופי  הבנתי  במושית . הבטתי  באופק ,
בידיים  הרך ,  במבט   פה .  בדיוק   עכשיו  נמצא   לכתר 
יש יופי  שיוצרות, ברגעים הקטנים שהיא עוצרת  לצלם.
שחולף ויש יופי שנשאר, אמיתי, נוגע, עמוק כמו  הים.  
מוקפת   היום , בסוף יושבת  את  מושית  מדמיינת אני 
הגדולה  שהקימה בזיכרונות, ביצירה  ובמשפחה באהבה,

לכתרים. כי  יש   יחד עם בעלה ויודעת שהיא לא  זקוקה
עם הזמן ויש יופי שנשאר.  מתבגר. מעמיק.  יופי שחולף
חיי ם. של יופי כזה . כולה  יופי  - כל והיא מרגש . נוגע .

ליטפה   חייכה, היא  הזוהר, עברה  אותה  על כששאלתי
רגע   היה   ההוא  “הכתר  ואמרה: בעדינות  פסל  שיצרה ,
את  המשפח ה,  היצירה , חיה  את  - אני  היום   יפ ה, אבל 

את האהבה וזה היופי האמיתי". 
צורה,  מחליף  פשוט  - הוא  לא  נעלם היופי ולפעמים,

ונשאר לנצח.   0

 shimonileah@gmail.com מתוך עבודותיה של מושית. צילום לאה שמעוני
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קה גוט - גאווה מקומיתבלנ
בין תקווה". של "גשרים היה השנה העצמאות ביום המשואות הדלקת טקס נושא 

 ובענווה בגאווה .92 ה- בת נתניה תושבת גוט, בלנקה הייתה המשואות משיאי 
 היא השיאה משואה לכבוד המתנדבים בעם

 הבשנ לאה

 בקושי צלחתיה ולעיתונות לטלוויזיה לרדיו, הראיונות בין
שלהיות "מסתבר רוט. בלנקה אל ולהגיע חל""להשת בר

י"ילבג גברתל יפתמעי ודי קשה בודהע זאת מפורסמת 
יתר מאמץ עשתה היא דבר של בסופו י.ל אמרה היא 

ופגשה אותי בביתה. 

לעבוד בשביל כבוד צריך 

ומלאת שיער אדומת אנרגטית, אמריקאית, דרום בלנקה, 
 זכיתי אני דווקא "למה ם.ובחו בחיוך פני את יבלהק חן 

אני ם.ילילחי ובעיםכ סרגו נשים הרבה הרי הזה? כבודל
 שיחה כדי תוך הרף ללא ושאלה חזרה היא ",היחידה לא 
י.אית

ועזרה בנה בבית בלנקה התגוררה המלחמה בתחילת 
החורף קראתשל "כששמעתי ם.ילילחי לבשל לכלתה 

אני שמעכשיו לכלתי הודעתי ם,ילילחי ובעיםבכ צורך יש 
 ליהנות יוכלו שיותר שכמה כדי במרץ לסרוג מתכוונת 

לחנות, נכדתי עם הלכתי ם.לה שאשלח הצמר ובעימכ
 והתחלתי שהיה חאקי צבעב הצמר מלאי כל את קניתי 

יליםחי של תמונות הרבה יבלהקש סיפרה היא ג".לסרו
 ושלחה שסרגה ובעיםהכ על קה"בלנ סבתאל" שמודים 

 לי אפשרה לא היא באיתהצ הצנזורה מפאת ם.לה
לפרסם אותן.

 להדליק לי והציעו צלצל לפוןכשהט מאוד "התרגשתי 
אך י,בחי שקרו ובדיםמכ הכי דבריםה אחד זה ה.משוא

בהתרגשות אמרה ה",ההצע את קבלל קל לי היה לא 
שזה החלטתי שפחההמ בלחץ אבל" ה.בעיני ודמעות 
 שותפות שהיו הנשים כל את לייצג כדי ולו ובחש מספיק 

 ה".לעשיי

 הסוד לשמחת חיים ולתקווה

 נבלב פרטו צבעותיהשא 92-ה בת האישה מול בתייש
 עברה.ב בפסנתר, שהייתה ספורטאית וגם

 צילום מהאלבום האישי

 פורטת בנבל. צילום: לאה שנהב

י,השכונת במועדון ילהפע סורגת, מבשלת, היא כיום
ם.החכ טלפוןה של הטכנולוגיה עם מצוין ומסתדרת 

את עושה את "איך ובסקרנות בהערכה אותה שאלתי 
לקראת הב".הז עצת את ולי שלנו קוראיםל תני זה? 
 וברשע "יום לי: ענתה היא נפרדנו,ש לפני הפגישה, סוף 

 מול היום כל שבתל זבז.מבו יום הוא משהו לעשות בלימ
י".שבילש, זה לא בהטלוויזיה ללא מע

עשייה היא קווה,ולת החיים לשמחת הסוד באמת אולי 
 את העצמאות ביום לייצג זכתה גם שבזכותם ונתינה, 

 0 ם.מבורכת שמהווה גשר של תקווה בעדבות הההתנ

lea60plus@gmail.com 
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 מצה כשרה למהדרין 
מן המהדרין

 מצות אפיית על לנו ידוע ומה בכלל, שמורות מצות אפיית על לנו ידוע מה 
 שמורות במשפחה תימנית? הצטרפו לחגיגה

 הביהודה י

באפיית  הוזמנתי  לצפות הפסח  לקראת
גלעדי התימנית,  מצות שמורות  במשפחת
הנוהגת לעשות זאת כמסורת רבת  שנים. 
בכניסה לבית, עוד אני מפלס דרכי בין בני 
ילד  אחד  הנכדים, עליי  קפץ  המשפחה,
החרה  מצות!" "אני  אוהב  והכריז:   6 כבן 
החזיק אחריו נכד קטן ממנו שהכריז אף 

הוא: "גם אני אוהב מצות". 
גלעדי  אחת מתשעת ילדי  משפחת נעמי,
סיפרה:  מאומץ(   בן  גם  נוסף  )אליהם
השתתפתי  את  עצמי, זוכרת  שאני  מאז
לי  זכור  היום  ועד  זה, מסורתי   בטקס 
שהיה קבור באדמה בחצר הבית.  הטאבון
וכל  רמה,  ביד  את  הטקס ניהלה  אימי 
במיוחד  הילדים.  מגיעה,  היתה  השכונה
מצה  שהוזמנה, זכתה  לקבל משפחה כל 

שמורה בסיום טקס האפייה."

שומר   המתחיל אומר:
ושומר )שמור ושמור( 

 SHUMOR WASHUMOR
והעונים אומרים לו:  וו'רוו'ע 
תחמץ )והיזהר פן יחמיץ(  

 'URWA' TECH'AMAS
ראיתי את אם המשפחה 

המבוגרת, ששכבה במיטתה 
מחוסר יכולת לעמוד, צופה בבני 

משפחתה הנרחבת בטקס, ועדיין 
ניהלה הטקס ביד רמה. יכולתי

להישבע כי היא מלמלה את 
נוסח  הברכה עד תום התהליך. 0

 

 

 
 

 במלאכה. עושים הנכדים גם 
yehuda.yahav@gmail.com  צילום: יהודה יהב

 

ביקשתי שתתאר את הטקס בעודני צופה בו: 

יש תפקיד. כל הכלים  לכל משתתף בטקס, גם  לנכדים,
נעשית  להיות תמיד נקיים  והעבודה והמשטחים  חייבים
את  מרגע הינתן האות  מנפים עם כפפות  ידיים. אך  ורק
הלישה  תפקיד  עליו  מים. ויוצקים  קערה  לתוך  הקמח 

הינו   המתקבל שכן  הבצק  החזק  שבחבורה, על  מוטל 
קשה ביותר. 

מתחילים לבדוק זמן: אסור  שיחלפו סיום שלב  הלישה, עם
שיעובד עד  שהבצק  דקות יותר  מ- 18  מועד  מאותו 

יוכנס לאפייתו בתנור. תהליך הרידוד נעשה על  למצה, 
העושים/ בסיומו  עוברים  ידי צוות של כמה  עובדים/ות.

ות במלאכה על פני הבצק המרודד והמשוטח עם  גלגלת 
עם מזלגות.(   היו  מנקבים חורים  במצה. )בעבר המנקבת
עץ  משטח  באמצעות  נעשית  לאפייה  המצות  העברת
יתרה  המכוסה בנייר. בסיום התהליך שורפים  בהקפדה

גם את השאריות בתנור )אין  "בטל בשישים"(.
יסודי מחודש   כל סבב חדש בהכנת המצות דורש  ניקיון
את שלוש המצות השמורות  לליל  של המשטחים  והכלים.
הסדר מכניסים לשתי שקיות. שקית אחת מהן אטומה. 

לבסוף, מכניסים את המצות העטופות להקפאה. 
זמן   בכל  לישת  הבצק, שהחלה  ועד  הטקס  מתחילת

האפייה, אומרים בקול נוסח ברכה מיוחד: 

!סיפור תשמעו
 הכנסת בבית המתפללים (1912) בע"תר בשנת 

 בחינושה ווסיפר לרבם ופנ והתק בפתח האשכנזי
עם ויחד ופיתות לחם אופות ןכשה ותתימני נשיםב

 ה!בפרהסי מהן אוכלות ן הןבית בני 

 ודים" טענו המתפללים.אינם יה האלה נשים"הא

הגיע שהסיפור ן,ציטרו באא ישראל בהר ושבה,המ רב
 לרב פנה ואה ן.העניי את בררל והחליט נדהם לאוזניו, 
 האם ושאלו: גלוסקא, שלום הרב התימנית, הקהילה

 ומובעיצ ותפית ואוכלים אופים אתם כי השמועה נכונה
קהילתו. בני גם וצחקו גלוסקא בהר צחק הפסח? חג של

 האמיתית" המצה והיוז מצה ואוכלים אופים אנו "אכן, 
 ציטרון בלר ותבאריכ תיאר וגם גלוסקא, הרב בירהס
 בקרב ימימה מימים הנהוג המצות אפיית תהליך את

 בלשקי המצה את ןציטרו הרב לקח תימן. בני קהילת
 על עלה "המוציא", בירך ו,ידי את נטל גלוסקא, מהרב

 למהדרין כשרה זו "מצה והכריז: המצה ןמ אכל ן,ולחש
 בני סליחת את קשובי וסקאגל לרב נשק .ן"המהדרי מן

 בני קהילתו. בשם כל תימן

 תר סרוגיםליין, בא: יאיר קורהמק

 האפייה בעיצומה.
 צילם וערך: יהודה יהב
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כבר לא נפולת של נמושות 
האמירה "נפולת של נמושות" מיוחסת ליצחק רבין ז"ל, שהתכוון להעליב ולזלזל 

באותה עת, ביורדים מן הארץ, להבדיל מהנשארים כאן שהחליטו להמשיך ולשאת 
בנטל הקשה. אמנם ירידה מהארץ היתה במשך כל שנות המדינה, אך ממדים כאלה 

שאנו חווים בהם כיום, לא חווינו מעולם. האם אמירה זו שהפכה למין נכס צאן 
וברזל, הולמת גם את היורדים החדשים? 

 קורן אתי 

 AI מחכים לכם כשתחזרו.

 ינויצה לעפמה יחתנז לע ערצה ינממ הפמר לא לבא
 אחרי ,לארצו היהודי העם בתשי של ךכ כל קהמרת

 לפיים שנות גלות.א

המשנר ההז ינויצה לעפמה לש תילוסלוקה ותלחצה
תיירים כולו. בעולם ורע אח לו שאין כמקרה קובצד בדין 

שציפו כמו כאן, מצאו שלא הופתעו מחו"ל שהגיעו 
המוארות ערינו ובותברח פוסעות גמלים שיירות לראות, 

לרוב, פטנטים לנו המציא היהודי המוח והמודרניות. 
הצנתור, )הווייז, יום מידי מהם נהנים העולם אזרחי וכל 

 רבים ועוד ים מי התפלת השרי, עגבניות הטפטפות, 
על קית.ענ קהייט מעצמת להיות הפכה ישראל (.אחרים
 ברסיטאותינאו נלחמות יםהישראל של קבריהמ מוחם 

 בעולם כולו. קרתיותיו

 מאזן כי עולה קהלסטטיסטי המרכזית הלשכה נינתומ
 ףלא 83-שכ ילילש יהה 2024 נתשףבסו הירגהה

 ןותנ .ורזח ףלא 23-כ קרו ץראה תא ובזע םילארשי
 םילשראי 5000-שכ הוא ,קרמר-דה י"פע נוסף גימדא

זו- המלחמה ילתתח מאז מישראל תושבותם את קונית
עברה.לעומת השנה ש 150% עלייה דרמטית של 

צער הבנה לצד 

בי יש הפעם ץ.האר את עזבו אשר כאלה בינינו היו תמיד 
 כל והעוצמתי המהיר הוויתור משום נבגדות, של תחושה 

 יזוקה נוניביבשטו ,הארץ על הזו בעת יםיורדה של ךכ
,םיריעצ םבורב ,םיחרזאה תא הניבמ ינא .הילע םמד

 ם,ולילדיה להם יותר ורגוע בטוח אחר, קוםמ שמחפשים 
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המים, החקלאות, בתחום חוקרים של רבות משלחות 
חדשות לכאן מגיעות ד,ועו צבאיים בתחומים הבריאות, 

הדופן יוצאי מההישגים וללמוד להתרשם כדי לבקרים 
של ישראל הצעירה. 

 נגמר? וזהו? 

מאוד יםבוכוא יםבדכ יםירמח םימשלמ יןיעדו נוילמש
באויבים אלה ימינו עצם ועד הראשית מן כשנאבקנו 
 המחיר שזה ידענו תמיד אבל עבר. מכל אותנו המכתרים 

 ך.שנדרש מאיתנו כדי לשמור על הארץ היקרה לנו כל כ
 זבים?ומה עכשיו? עו

פעם קראו להם נפולת של נמושות

הממשלה ראש כינה שבהם בימים קטן: יפורס לפניכם הרי 
נמושות" של נפולת" בשם מהארץ היורדים את רבין יצחק 

 בבית שבוע במשך התארחנו "ב.בארה עליוב אני נמצאנו 
קבצוהת הבית אל מיוחסת. בשכונה שהתגוררה שפחהמ

כבר ה"בבאר שנמצאים ישראלים של חבורות רבע מידי 
אחד ם.עימ לשיחות קלענונ דבריםה טבעמ רבות. שנים 
אל.בישר המס שלטונות מפני ברח נתנייתי( קבלן) מהם 
עם בארה"ב התחתן בישראל, וילדים אישה נטש השני 
אמריקאית שבותלתו כך קבע וזכה ממנו מבוגרת אישה 

מגרמניה מרצדס מכוניות ביבוא עסק אחר חוקית. 
החוק בין סדק ערמומיותו ובבר מצא שכן זל,מו במחיר 
המדינות שתי את להונות לו שאפשר י,לאמריקא הגרמני 

יותר. או פחות דומים יפוריםס היו האחרים לכל יחד. גם 
 ממלשינים ורעדו שבתו זכויות ללא ה"בבאר שהו כולם 

.יםקאיהאמר ירהגהה נותלשלטו םסוד את גלויש

 שעכשיו עלילב אמרתי ם,להירד כשניסינו ילה,בל מאוחר 
בריו.בד ביןר קיצח התכוון נמושות לאיזה בינהמ ניא

 אחד רבע לבלות מוכנה הייתי לא שבארץ ישראלים אלה 
 אל.יבתם את ישרם. אין שום צער בעזעימ

 מי הם העוזבים היום?

 הביזעה ידממש ,רבתסמ ,הלא וננמזל רוזחנ םא
ממנה 81% ש צעירה לאוכלוסייה מתייחסים ם,הנוכחיי

 אנשי ם,מצטייני מומחים רופאים הם ואלה 49 גיל עד הם 
עוצקמ ילעבו םירשכומ םיסדנהמ ,קט- ייהה תיישעת

ח"כ ת".צפקשב דבןוב"הד שנקרא מה ם.אחרי מבוקשים 
"זוהי אומרת: בכנסת, הצעירים וועדת יו"ר לזימי, נעמי 

מבחינה ישראל מדינת את שמחזיקה יצרנית אוכלוסייה 
 אפשר "אי ומזהירה: וביטחונית" חברתית כלכלית, 

ו".לעצום עיניים מול תופעה קשה ז

 זביםמהעו שרבים מדגיש מגידו, מכון ו"רי זעירא, פרופ' 
 םייח ורמת ךנויח בורע אלא םצמע בורעםיגרמה םניא
תינוחטיב תוחיתמש ריבסמ אוה .םהידליל רתוי הבוט

ובהכרח בישראל חוץ בהשקעות כלכלי למיתון גורמת 
הוא הלאומי. התוצר בהפסד טווח ארוכות להשפעות 

 והצפופים הארוכים המילואים ביבס כי ואומר מוסיף 
דחא לכל כרש תפסות 26% לש ןדבואל םיאיבמ

 מהישראלים! 

 יבא,ש י"חבב לנוירולוגיה היחידה מנהל הופמן, חן פרופ'
זביםעו מהם רבים כי ברופאים רבה המחסור על דברמ

או בחו"ל ברפואה לעסוק כדי הארץ את אלה בימים 
 את מסביר הוא התמחותם. תום לאחר שם נשארים 

 בנטל שוויון בחוסר ה,המדינ של כושל ב"ניהול יבההעז
 יתניצר אל תיטילופ תולהנהתבו ,תידרהח הברחה לש

 ץ".באר

לעזוב? ך הרבה רוציםמדוע כל כ

 למדינות בהשוואה עצום בפער נמצאת ישראל מדינת 
 נתלש נכון .יותהאזרח יותבוריצה צאותבהו OECD-ה

 זה אדיר פער ₪! מיליארד 171 על הפער עומד 2022
יתבוריצה צאהההו צוםצמ ניותימד של תולדה נויה

קלספ מסוגלת ישראל מדינת אין בשלהש האזרחית, 
 קת.מספ בזמינותו באיכות בסיסיים שירותים לאזרחיה 

תיתחפשמה תוינידמה דדמב קסועה ,שדח קרחמ
יםנושאב ביותמער נותמדי 33 יןבל ישראל בין ומשווה 

 תף,המשו החופשי בזמנם שפחותמ של החיים איכות של 
נמצאת ישראל כי מצא כלכלית, וברווחה יפולבט ך,בחינו

28-ה במקום תף,המשו הזמן בתחום )!( האחרון במקום 
במקומות נמצאנו המדינה ימי )בראשית החינוך בתחום 

הכלכלית. הרווחה בתחום 26ה- ובמקום הראשונים(, 
 33 מתוך 31-ה קוםבמ ישראל נמצאת הכולל בדירוג 

ה...לבוש המדינות שהשתתפו המחקר. אוי

 חולץ נובש ","הארץ בעיתון בכיר עיתונאי ', נטזגו ניר 
 כך כל ועתידה נהבמדי בשהמצ אומר בההנו בתממסי

רידגמ אוה .בוזעלו םוקל ןוצר ידכ דע ותוא םיגיאדמ
אפשר אי זר. דרכון ילואפ לו אין שכן ט""פלי עצמו את 

 תפקידה את שכחה הזו שהמדינה שבהמהמח להימלט 
.הוא שרבא ייהוד לכל בטוח יתב יותלה שהוא יקריעה

בחוסר המחיה, קרביו כאן קיםאבנ הישראלים הצעירים 
 אליה נדחקה שהמדינה והפוליטית הכלכלית היציבות 

מחירי קיימת. נהאי מזמן ברכ שהחירות בתחושהו
ומתייקרים, הולכים שרק והדלק ההלבשה המזון, 

,דירה רכישת פשרתמא נהישא עתצהממו המשכורת 
 נראו שלא שנאה לביטויי שמגיעה החברתית הפלגנות 

המחלמה לטנב האישנב ןויוושה רסוחו רבעב םתומכ
החוצה הסתכלות לידי אותם מביאים- מסתיימת שאינה 

 למדינות יותר, ונוחים קלים החיים שבהם למקומות 
.תרוי ביצי יללככ דיעת םתחפשמלו םהל תועיצמש

בכל לפעול רק נוכל ת"."נמושו להם לקרוא זכות לנו אין 
 הגון בריא, חיים למסלול המדינה של חזרתה למען הכוח 

 וילא בושל וצירש ,יתב םיבזועל חיטבמה הכז ,יניווושו
 בזרועותו גדולה באהבה כאן להם נחכה אנו קדם.בהו

 0 ות.פתוח

etikoren@gmail.com 
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 האוניברסיטה העברית 
 בירושלים בת מאה

סמל גם אלא אקדמי, מוסד רק לא היא בירושלים העברית שהאוניברסיטה שנה מאה כבר
את משקפת גם אלא דעת, מנחילה רק לא היא ולחדשנות. להמשכיות נחושה, לעמידה 

האוניברסיטההוכיחה והמחקר, האקדמיהבתחומי להישגיהבנוסף המדינה. של הזמן רוח 
 'חרבות במלחמת כיום, וגם ישראל, מלחמות דרך המדינה, קום של הקשים בימים גם כי 

 ברזל' - היא מוסד שורשי עם לב פועם

 ובילסקיד״ר תהילה ב

בירושלים העברית האוניברסיטה להקמת הפינה אבן
של הרשמי הפתיחה טקס אך ,1918 ב- כבר הונחה 

.1925 באפריל 1ב- רק התקיים העברית האוניברסיטה 
תרבותית לאומית, משמעות בעל י,היסטור אירוע זה היה 

להגשמת ביטוי אלא י,אקדמ טקס קר לא רבה. וסמלית 
 ץמהאר יםנמוזמ 700-כ עויגה קסלט .קעמו יניוצ חזון 
 .יםפצוה הר ביבס התאסף יםפאל של קהלו,"לומחו

ת" עַּשׁ-דָּ קֶּּ בַּים, תְּ מִכּחֲן זּאֹוּ ת; עַּה-דָּ נּקּיִ בוֹן, נּב לֵ"
 (15 )משלי יח, 

 שותגההתר לע םיעיבצמ םינואמה יברדמ םייטוטצ
 בכול: הגדולה שאחזה

 נותזיכרו פהעטו אדמה על יוםה עומדות נויגל"ר #
יברסיטההאונ את לחנוך התאספנו עליה אשר ש,קוד

 ההסתדרות נשיא ויצמן, )חיים בירושלים" העברית 
 יברסיטה(;ילי הקמת האונובהציונית וממ

של ולנחישות לחזון עדות היא יברסיטההאונ קמת"ה #
ארתור )הלורד ם"לגויי אור ולהיות ובלש היהודי העם 

 'הצהרת על שחתום הבריטי המדינאי בלפור, ג'יימס 
 כבוד בטקס(;לפור' והיה אורח הב

רבעלא פתוחים אפוא יהיו ושעריו הזה ביתה "חלונות #
נעלהוהבהטו כל את יואל יאבלה ,יםהשמ רוחות 

 ובכל הזמנים בכל האדם של היוצר רוחו ובותתנ מכל 
(.קהארצות )המשורר והסופר חיים נחמן ביאלי

הבריטי העליון יבהנצ- סמואל רברטה דברים נשאו כן 
 הממסד את שייצג ק,קו הכהן יצחק אברהם הראשי והרב 

 תי.הד

 צתהח יתברעה יטהברסינהאו יחתפתמ גשותההתר
 בעיתון הליטאי: תבגבולות, וכך נכ

הקמת דבר על הגדולה לבשורה שמענו גיל ברטט"
 א",ליט )"הד ם"הצופי הר מרומי על והתורה המדע היכל 

 (.רפ"ה' ניסן תובנה, זק

 מחלוקות על אופי המוסד
בירושלים עבריתה יברסיטההאונ הקמת יבסב קותמחלו

 כמו ,ודתיות אידיאולוגיות מחלוקות מהן- היו גם היו 

לחנך שעלול 'חילוני', אקדמי מוסד להקמת התנגדות
מחלוקות-דתיים;אנטי ואף ילונייםח מערביים, לרעיונות 

 מחנה מנהיגי של החשש כמו ,הציונית התנועה בקרב 
י,יסטאליט מוסד ברסיטהניהאו יותה נימפ פועליםה

בהכשרה עבריה ובהייש צורכי את ישרת שלא י,מד אירופי 
 מיקום כמו ,ומדיניות פרקטיות שאלות וכד'; חקלאית 

זכרמב אלו ,תיסחי תדדובמה ,םילשוריב הטיסרבינואה
בים,משא גיוס על בשאלות בטוהתל ,נוסףב הארץ. 
 תוכן על התורמים שפעתה ועל הלימודים תוכניות מבנה 

 קר.ההוראה והמח

מה תהא שפת ההוראה?
 ההרצאה יכולת לבין המדע אנשי של הידע בין הפער על 

.המקהה יבלשב דעו םידיסימה ובריד יתברעה הפשב
על עברית. ברודי בהכרח לא ידע להורות שיכלו חוקרים 

בין תהום ובצתר עוד עצמנו: את נשלה נא "אל תב:נכ כך 
כלל,ה מן יוצאים ם,ומעטי העניין יודעי ביןו השפה יודעי 

 משני אותם תהלום ההוראה שאצטלת האנשים הם 
ת",יברסיטאיהאונ "הועידה ברגמן, הוגו )שמואל ם"הצדדי

 (., ההדגשות במקור1919 מברבדצ 26 העולם, 
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 סטודנטים של משמעותית נוכחות קיימת בקמפוס 
 לש תואיצמב םיקתונמ םישיגמר םיתיעלש ,םיברע
תחא דצמ רוכינ וא תורז תשוחת .םייטילופ םיחתמ

 שהם פומביים, עימותים לעיתים גורמת הקבוצות 
יותנימד ,יםניפלסטה יותזכו כמו יםנושא ביבס קריעב

 זאת, לצד לאומית. זהות של שונות תפיסות או ממשלה 
 יתוףוש גיאלוד קדמותהמ יותלויעפו יוזמות ימותיקמת

 ם.רביבין יהודים וע פעולה

 פכים קטנים
 על ומרגשים יםניינמע פוריםסי ברוצטה יםנהש ךלאור

 ה. להלן כמה מהם:האוניברסיט
עליו תבנכ וכך ,דופן יוצא מחזה היה הפתיחה ועאיר #

בעיתונים גם קבותיוובע (,1925 יל,)אפר בר""ד בעיתון 
 ם,אירופיי ז'קטים ם,קימבהי ילינדרצ ובעי"כ אחרים: 

- םיחצחוצמ טנטפ יבקעב םיוולמ ,ודיסקוט יליעמ
םיעוהסל פרעהידרכ לע ירותבזה פסויט להאלכ

תחת קה,העתי ירושלים מראה מול ש.קדוה ההר של 
 נלקחה כאילו החגיגית הפמליה עמדה קופחת, שמש 

 ".מבמות לונדון
 כתביו את לאוניברסיטה מוריש איינשטיין אלברט #

 ,קוריותמ נוסחאות בהםו ,יםיורקוהמ יםיישהא
בנוסף זאת, תב.שכ ותיאוריות חוקים על תבויותהתכ

כשהוזמן יברסיטה.האונ בהקמת הרעיונית לתרומתו 
'אין כי וענה סירב המדינה, של הראשון הנשיא להיות 

 יברסיטהבאונ הארכיון '.באנשים קלעסו הכישורים לי 
 ם.ע"ש איינשטיין הוא הגדול בתחומו בעול

 הוא הלאומית מהספרייה נדירים יד כתבי חילוץ #
 ,צמאותעה מלחמת לאחר :קמרת ייסטורה פוריס
שרדנ ,םינדריה ידיל לפנ םיפוצה רה סופמק רשאכ

הלאומית מהספרייה נדירים יד כתבי להציל היה 
צליחוה ישראלים יליםחי מבודד.ה מפוסבק שנותרה 
 אספקה במשאיות ספרים קופסאות בסתר להבריח 

 ... ם, תחת השגחת כוח האו"םאל ישראל במשך שני

 מעל פסגת הר הצופים/ שלום לך ירושלים!"
 וכה"קדש, מלך, עיר מלבאלפי ברכות היי ברוכה/ מ

 ש.קדיברסיטה הושוותה להקמת המהקמת האונ
1918 נתשב יטהברסינלאו הניפה ינבא נחתה קסטב

של סמלי כשחזור נה,פי בניא-עשרהשתים הונחו 
לבית הקשר את שביטאו אמירות קדומים. טקסים 

תמצא …הלאומית "נשמתנו וייצמן כדברי המקדש 
 צד, מכל נשמעו זה" מקדשנו בבית ומבטח משגב לה 

 אלא ללימוד קוםמ ''סתם עוד הייתה לא יברסיטהוהאונ
 ו".בארצ חדש לעם ישראל "מקדש לאומי

 קדושה: בתיאורי בעיתונים קרסו 1925ב- הפתיחה קסט
'-זב,שוחמ םינמושו מאות ששםיפלא שתחמ נתשב"

הימים באחרית "והיה או "ההיכל! עריש נפתחו בניסן, 
 הארץ עיתון ואפילו ",ההרים בראש ה' בית הר יהיה נכון 

 .םיפצוה הר הוא נול נותר שרא האחד ההר" ': ךפשת'ה
 (." )יאיר פזעליו יתנוסס לתפארה הבית השלישי

 טהיברסיונהא מתקהלשיוניצהןוהחז שםגוהךכ
 0 עברית בירושלים!ה

תהיה "האוניברסיטה כי ברגמן קבע הקושי למרות
 י,הציונ הפועל הוועד יבתביש כלל". תהיה לא או עברית 

כי הציונית, ההסתדרות נשיא ויצמן, חיים אמר ,1920
בנאום ת".עברי שכל־כולה יברסיטהאונ קר תיתכן "כיום 

 שפהה יבותחש את ויצמן הדגיש הפתיחה קסבט שנשא 
[םיכנוח ]= םיכנחמ וננה תירבע הטיסרבינוא":תירבעה

ומכוניה. מדרשיה בתי בכל בה תשלוט עברית הזה; כיום 
האחת לעולם נפרדו לא בריתהע והשפה היהדות רוח 

 לאחדותן הזאת יברסיטההאונ תהיה ועתה ה,רעות מעל 
 ית".הנצח

 הצלחות מוסד המחקר
בהןו ,נותגוומ קולטותפ של מרשימה מערכת צדל

 עבריתה יברסיטההאונ התפרסמה רבות, לימוד תוכניות 
 ם.ובים בעולקר מהטבזכות היותה מוסד מח

 ךדר יצפור יםיתוחפ יםננמ םילטבוה יהישגה יןב
 ,ותלאקחבםישודיח,ןסרט יגסובו מרייהצלבא לפויבט

 ימובתח ותיותעמשמ ותמוותר םכח בלרכ ותיגולונטכב
 חברה.הפוליטיקה וה שפט,המ

 אקדמיה, אנשי של דורות צמחו עבריתה יברסיטהבאונ
 יוראש בלנו פרס ינחת םיהניב ,יםגינהומ יםנמדע

 אל.בישר ממשלות

 מלחמות ומשברים
.ותמלחמה לצב םירבשמ העדי יתברעה הטיסברינואה

 הצופים הר כאשר (,1948) העצמאות' 'מלחמת במהלך 
הטיסברינואה הברע ,תינדיר עתלבומל ךפהו קתונ

ששת מלחמת לאחר רק העיר. במערב זמניים למבנים 
 את קמהושי הצופים בהר פעולל חזרה (,1967) הימים 

 הדדומתה לארשי תומחלמ לכב .ירוטסיהה סופמקה
 ,לגוס יםנטסטוד לשםילואימייוסגםע יטהברסינהאו

יאה,זאת צדל.אדם ייח בדןואו םיימודליבושיש
יבורית.צ שפעהוה רבותת קר,מח מרכז להיות המשיכה 

מגויסים בה הסתיימה, שטרם הנוכחית במלחמה גם 
נרחב מעבר יש הסגל, ומאנשי מהסטודנטים חלק 

המשתנים ביטחוניים הסדרים קיימיםו מרחוק ללימודים 
בחינות, במועדי בותר קלותה ניתנות כיום ב.המצ לפי 

 מלגות וחולקו לסטודנטים רגשית תמיכה מוקדי נפתחו 
ם.מיוחדות ליוצאי מילואי

יברסיטאיתהאונ ילההקה ומגלה ילתהג כיום וגם אז גם 
 למציאות עצמה להתאים ונכונות הדדית ערבות חוסן, 

 םהיותינוכמ תא םיצמר וסייג 1948-בםא.הנשתמה
יבתב ימדול יםצוהמר ,ימודליחומר ברתעלה יותפרטה

מקוונות מערכות או שביםמח ללא פרטיים בבתים או ספר 
הלימוד חומרי ל'זום', ההרצאות עוברות שכיום הרי- 

 במגוון בסטודנטית תמיכה צוותי ויש באינטרנט נשלחים 
ילו כלכלית.- אקדמית, רגשית ואפ חב של צרכיםר

 ערכים יברסיטההאונ בפני עמדו יחד גם ופותהתק בכל 
 ילה.קהזהים של תחושת שליחות, סולידריות ו

וכלוסייה בעלת פוטנציאל נפיץא
יברסיטההאונ של מפוסקב לערבים יהודים בין היחסים 
 מהיסטוריה כתוצאה מאד, ושבירים מורכבים העברית 

 .םייטילופ םילדבהו יתובתר לדבה ,ךוסכס לש הכורא
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 שוקולד של חופשה

 יבאב זוהר

 הארוכה בחופשה הנכדים את לשמח אפשר מה עם אז
 ם?וב? מה הכי הכי ישמח אותוב ושיפגש שבה נ הזו

קולד! זה ישמח אותם מאוד!וואו אין כמו שו

 ישר הם כי שוקולד להביא מעזה איני המבוגרים להורי 
!"ץופקי רכוסה ,הובג רכוסה ,אירב אל הז":יל םירמוא

 אז השוקולד מול צוהלים כך כל הם בטח! לנכדים אבל 
למה לא? שייהנו כשעדיין אפשר!

 שעומדת י,של הבת שהיא אימא, להם יש כי לא? למה 
 את המל?ךל קרה המ!מאי"א .ורהצבהמכחו ילומ
 א?"ברי קולד שהוא כל כך לאביאה להם שומ

טטצל הסנמו תמרוא ינא ",אירב דלוקוש יתאבה לבא"
 יותבוהתר בכל ,יביקש"ת .יהפדיקיבוו יקראתש את 

 מזון שבנח הוא המאיה בני צלא ד.השוקול את הביםאו
ילואפ הם וכוח. חוכמה שהוא האמינו האצטקים ם.אלי

הספרדים כסף. כבמטבעות הקקאו בפולי השתמשו 
 אותו להסתיר שהצליחו עד כך, כל השוקולד את אהבו 

 ה...".ה... עד שכל אירופבמשך כמאה שנ משאר העולם

 היסטוריה יעורש יל עושה את ית?ניצר את ימא"א
 יש ושומן פחמימות ,יותקלור כמה יודעת את ?יועכש

 !"ק הזה הורס את השיניים וממכרבשוקולד? המתו

 ויטמין גם יש קולד"בשו י,חוכמת הפגיןל מנסה אני ע,""רג
E, :לעצמות שטובים אבץ, ברזל, זרחן, סידן, מינרלים 

 וללב". ובים לכלי הדםם, ויש גם נוגדי חמצון שטולשיניי

!""אימא זה ממכר

 הניסיונות דווקא ם,החוקרי שלדעת לך דעי י,של "מתוקה 
 תורבגתהל םימרוגש םה דלוקושה תכירצ תא ליבגהל

 דלוקוש םילכוא םא .ףחדל תכפוה איהש דע הקושהת
 !"מריר במתינות, זה בריא

 !"הבים מרירבכלל לא או אבל הם"

 י. היא ניצחה!!" הודיתי. שכחת"נכון

 את ,ךבםימחשםה,הבא אתשקיפמס ,מתבא אמיא"
 !"ק, לא צריך להביא עוד מתוקקה מספימתו

 ,םולכ ילבש תבשוח ,ינומכש ןוחטיב תרסח ,ינא לבא
ם.לבוא אליה קות, לא אוכלבידיים רי

בעהאר בת הרי ב,לחשו מנסה אני אותם? ישמח מה 
 יףחט שאשלוף מחכה שלי התיק עברל מבט שולחת מיד 
אוכל במה ק.מתו לגומי ילרג כבר השמונה ובן ק,קתמת

 את שוברת אני סוכר? לערב בלי שניהם את לשמח 
 ,ןולמ יסיטרכ .םיסיטרכ םיבהוא םהינש ,תרכזנו שארה

 ובוס.כרטיסי אשראי, כרטיס אוט

 סבתא מספרת. איור אמנון כספי באמצעות בינה מלאכותית

 הדלת או המכונה של הצפצוף את שיעורר כרטיס העיקר
.היירפסה- ןויער יל הלוע רבכו .ותוא םיחינמ םהילע

 להכניס שאפשר ובוטר היום ישנו היום של בספריות הרי 
 צפצוף וגם כמהקוד מאחור והנה האליו את הספר עם ה

- תודה שהשאלת. יליםמ

 אוטובוס ניקח "בואו להם: אומרת אני בדעתי נחושה
יב.יבורית, אראה לכם משהו מגנוניסע לספרייה הצ

 ,בינמג כרטיס עם זה בוסאוטו גם יכ יםיממסכ הם 
 יאות מזהה יתנפרהס יכ יםבלהמת םה יהיפרבסו

 ?" הָי רֶ פָ סְְּ מִ קחתושואלת: "הנכדים באו עם הסופרת ל

תא ול הארמ ינאו ,תופקדזמ לודגה לש םייפתכהו
 בוחר הוא והנה ם,המעצימי בספריי העמוסים המדפים 

 ןיא םניח םירפס השימח ,םירחא םיפדממ םגו םהמ
םגו ,בוחר והוא .מותר .ץבאר יותפרבס זה ככה .ףכס

 כל והנכד צפת,צפהמ המכונה אל ניגשים אנו ויחד היא, 
הב, וגם הנכדה.כך מתל

 לשעת ומקשיבים לשחק, למחשבים ניגשים כך אחר 
 יפה.צבעונית ו יפוריםיפור קצרה, עם מספרת סס

 ופה.בהנאה צר לפו שעותוהנה ח
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 אימם לספרייה. רוצים הם מגיעה, שאני פעם בכל ומאז, 
הם כי מסכימה ניא בולרו עליהם שאשמור קשתבמ

 גדלים הם כי נגמר, הוא שתיכף לזה מודעת ואני החמצן 
 ם.חבריה לבלות את החופשה עם יפוואוטוטו הם יעד

 של טעם להם יהיהשיכד ,קשותלה צתק נסהמינוא
אם קר לספריה נלך" בחינה: להם ועושה וניצחון, יבושכ

ם,עוני שהם אחרי ורק ר?"בספ היה מה קרוא.ל סיימתם 
 הספרים ובר את כי ם,ממציאי לא שהם יודעת הרי ואני 

 תולעת בעצמי הייתי כי קראתי, חלקם ואת בתיכת
ם.ספרים לא קטנה, אפשר ללכת להחזיר ולקחת אחרי

כמו שבספרים, כנראה בחיי. התמכרו! הם ותקשיבו! 
 את אוהבים שהם ומסתבר ממכר, חומר יש בשוקולד, 

 ם.מביאי סבתא ולא משנה מה הםבא וס

 כשהם במיוחד ם,אות והם ילדיי את הביםאו שהוריי כמו
חב!ר חיוך- שיש ובריא ובט הכי דברה את איתם ביאיםמ

מתנה שקונים שלפני כמו- אתם וגם יודעת אני ועכשיו 
כך המקבל, להעדפות מחשבה מקדישים הולדת ליום 

אותם, מלהיב מה לחשוב כדאי הנכדים, אל כשבאים 
להתלהבות אותם לחבר הקטנה ההתלהבות ודרך 

בטו ב.טו למשהו להתמכר להם ולגרום בריאה נוספת 
יש ובספריות בו. ושמחים מאושרים יבסבמ שכולם כזה 

לימוד, ה,העצמ ם,ערכי ובחינם: בריא, ממכר, ובט המון 
 קה,רחו בארץ וטיולים דמיון פיתוח צחוק, שפה, העשרת 

 0 גב כל ספר.טבע בי, מועם כרטיס "טיסה" חינמ

zoharbook93@gmail.com 

 לא לאבד את התקווה

 נפייןפנינה שטר

עצוב לנו!

חוסר דאגה, יבנוסב חווים אנו מרנין. לא צבהמ נכון. 
כשיש ולשמוח לחגוג אפשר איך ה.חרד פעם ולא ודאות 
 להמשיך אפשר איך במנהרות? הנמקים חטופים עדיין 

ם?באמצע היו ילה אועם האזעקות באישון ל

עצמה: על חוזרת התהפוכות רבת ההיסטוריה זאת, ועם 
העשרים במאה רק גפות.מ מלחמות. ע.בט אסונות 
 הרוגים מיליוני עם עולם מלחמות שתי שרד העולם 

נשארו ילדים ם,בני שכלו שפחותמ נהרסו, ערים ם.חלליו
 ם.החיי את עול כתפיהן ואלמנות רבות נשאו על יתומים 

רבים יליוניםמ עוד גבו הספרדית ת עַ פַַּ ַוהשַׁ ר בֶ דֶֶּ הַ גפתמ
הקורונה. את גם נשכח ובל ם.ולליוע קניםז ם,אנשי של 

 השואה, גיהינום את עבר שלנו העם זאת, כל ומעל 
חבולה.פליטה מוכה ו שהותירה שארית

״לא דארווין: צ׳ארלס של אבולוציהה תורת פי על 
 אלה הם ביותר האינטליגנטים או ביותר החזקים המינים 
 ביותר ובההט בדרך שמגיבים המינים אלא ם,ששורדי
גם ק.ר לא אך להחלמה, תורם ופניג קחוז ם״.לשינויי

 סתם לא וזו ה.תקוו- ובעיקר ופטימיות,א י,נפש חוסן 
 שלנו. ההמנון של ו״ה״לוג היא- עבורנו ערטילאית ילהמ

 צודקות. הפגנותוב במחאות בותלרחו יוצאים לפיםא
ם עַ לעצרות נוהרים בידיהם גליםוד אזרחים לפיא

הקוראים נואמים דברי למשמע בהזדהות ומהנהנים 
בלהט ומצטרף הבנל עומד קהלה מאולתרות. במות מעל 

 ם,מרגשי אירועים אכן לעניין. המתגייסים זמרים לשירת 
צב לא בשליטתנו.אבוננו אין תוצאות, והמאך לד

 קה,מוע משחררת הביחד״״ של שההתקהלות להניח יש 
יבור.מאחדת ונותנת פורקן לחרדות הצ

 מעוררים לבקרים חדשות חווים שאנו המאורעות שהרי 
 ד.בנו לא מעט צער, תסכול ודאגה לעתי

 תקווה

 בכל זאת? אנה אנו באים?ו
 קלישאות כמו: יש אוראפשר להשתמש ב

 ש.וב תזרח השמבקצה המנהרה, ומחר ש

 במרה שחורה. קועאבד תקווה ולשאפשר ל

ילו לא הייתה.ק מהמציאות כאואפשר גם להתנת

הבחירה הפוכות,הת צףור הוודאות אי י,קושה למרות 
 נבכיל כאן אכנס לא הל.ולהתנ יבלהג כיצד בידינו היא 

מספר קורותבמ קאסתפ ואולי הקיומית, ילוסופיההפ
הספרים שלנו. 

 ׳,)ל ה" נָָּ רִ ר קֵבוֹ לְוּ י, כִ בֶֶּ ין לִיָ ב רֶ עֶ בֶָּ" נאמר: יליםתה בספר 
עברי עד והגיע עליו חרב שעולמו וב,אי בספר ואפילו (,ו׳

 לֹף, חֲיַ עוֹד וְ תְְּ רְכַעָם אִ ה, וָקְתְִּ ץ עֵלָ שַׁ יֵי ִ"כִּ וב:כת פחת, פי 
(.׳י״ד, ז וב,ל" )אי דֶַּ חְ תְֶּ וֹ לֹאתְּ קְנַיוֹ וְ

 לי שעוזרת החלטה ה.בתקוו לבחור החלטתי איתי? ומה 
 0ם?.ם. ואתוב יותר ביום יולהתנהל ט

ninastern20@gmail.com 
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סע בין דורותמ
אין חוויה גדולה יותר מטיול בחו"ל עם הילדים והנכדים. אם ביכולתכם, אל תתלבטו, 

 עשו זאת! 

 פלדמן צביקה

 המשפחה המטיילת - נהנים ומבלים

קה, בחלומות הכי פרועים שלי לאבתא שרה וסבא צבי"ס
 אני איתכם. לי יהיה וכייפי מוצלח טיול איזה לדמיין יכולתי 
 ברבקשה תתחילו כ יש לי בייתה עם טעם של עוד.חוזר ה

בא."עכשיו לתכנן את הטיול ה
אלעד בכורה נונכד של ניתהספונט בתותגו הייתה זאת 

ומלא מאתגר מצווה בר טיול לאחר ב"ג,בנת נחתנו כאשר 
 קרוב לשבועיים. חוויות שנמשך 

 צע צבאיכמו מב

לילק יד עירוכא עמשילה וליכ םינכד םע לויט ,הלכאור
לחשוב טעות זאת אולם מיוחדת, הכנה דורש שאינו 

כמו ממש פרטים, לפרטי בקפדנות הטיול את תכננו כך. 
ארבעת עם יחד ואני, חתני בתי אשתי, יצאנו: באי.צ מבצע 

בהתאם: ונערכנו אנשים שמונה של קבוצה היינו נכדינו. 
רכב וכלי הלינה מקומות הזמנת הטיסה, כרטיסי רכישת 

 .לדרכנו יצאנו טרם בארץ נעשו ולמטען לנוסעים המתאים 

 םינכדל עדיומ יולשהט אחד פה נווהסכמ נוהחלט
 נבחרה כיעד ם.לה מותאמות להיות צריכות ילויותהפעוש

 נופש בכפריו בעיירות משופעת שהיא מכיוון 'כיהצ
 ימותהמתא נותיינמע יותצקאטר בהם ישש ,ביםמרהי

 ם.ילאים שוניילדים בגל

המסלול שבחרנו

פעמינו שמנו ב,הרכ בכלי והתמקמנו שנחתנו לאחר 
ם,מדהי נופש כפר שוכן שלידו ם,הקסו יפנול אגם לכיוון 
ילדים. עם רבות משפחות הקיץ בחודשי נוהרים אליו 

 שכל מכיוון הראשון. מהרגע מהמקום הבוהתל הנכדים 
 היה הראשון היעד ם,בעימוש לגו ובביח הינם רבעההא
מוצגות במוזיאון לכפר. בצמוד שנמצא לגו מוזיאון ובןכמ

 לכדי המשתלבות לגו אבני מאלפי שמורכבות יצירות 
ללא הביעש מבקריםה קהל נהנה מהם ם,מרשימי בניםמ

 הבותו.קול רם את התלוב הרף 
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מעט אימצנו נכדכ

מגן חזרה בדרכנו ם.קיומצחי מביכים רגעים מעט גם היו 
 לרדת. החל שוטף וגשם הערב כבר ירד למלון החיות 

ובןר מטריות, של לים רגע בן הפך אנשים שהמה ובהרח
זהה בעבצ היו שלנו המטריות גם שחור. צבעב המוחלט 

מטרייה תחת היינו ואני אשתי בהמון. שנטמענו קרה וכך 
במטרייה לפנינו צעדו הגדולים הנכדים ושני אחת 

קשר על איתם לשמור העת כל ניסינו נוספת. משותפת 
ם,לכוונ מנת על יד אליהם הושיטה אשתי כאשר אך עין, 
 בה שהביט זר ילד של בידו אוחזת ידה כי גילתה היא 

שהצטרפה חדשה סבתא הרגע בזה ילהג ילוכא ה,פליאב
 בוכהומ בולבל של רגעים מספר לאחר קר למשפחתו. 

 שני ותחתיה הנכונה המטרייה את מצאנו ואז ו,התעשתנ
 ם".אבודינכדינו "ה

סבא וסבתא תמיד "בתפקיד"

 לחופשה שיצאנו למרות לנו. שוויתרו תחשבו שלא 
וגם ושם פה סיטר" יבי"בימ פטורים היינו לא שפחתיתמ

 מכינים שאנחנו יליםרג שנכדינו כמו חביתות מטיגון לא 
 זה גם נורא, לא אבל ם.בבית ב"משמרת" כשאנחנו ם,לה

 נפש חפצה.וב ובהנעשה ברוח ט
 יםבלס בחום יץממל ינשא לומר קר יכול ינא ,יכוםלס
 ילדיםה עם יבושג של אחד טיול לפחות לערוך סבתותול

והיא תשכחו, לא שלעולם מהממת חוויה זאת ם.והנכדי
 0 תמיד תיתן לכולכם טעם של עוד. 

fzvika@gmail.com 

 תוליעפמ ונהנ םה .ותבר ותעש םש וליב םידכנה
 יהינבב יוןודמ בודהע עויקשה בה יתביקטנטראיא
 ונלצפהת .תולחמז קארפל ונכשמה חרתמל .יתירתצי

 יווטנו מזחלת על ילד םעבישיהת גרבומ כל .גותלזו
ותדליל וזרחינשא ישתגהר .ותנוש ותיוירהמבהאות

היה שזה ובןכמ יב.אב בתל פארק בלונה ילוייםהב ולימי 
 עם יחד שנה. שישים לפני כמו מתפקד אינו הגוף שונה. 

םלעלהתוםינכדה את םישהרלבייחהשאת וןיומכ ,זה
 ,ייזפהיקושה ומן ךלשיגלויובהליגמה יתןנש כמה עד 

י.אב וקושלא הראיתי סימן של כ

"טיפוס לשם עונה חווינו אותה נוספת מהנה פעילות 
ילובשמ תלול גלימע מסלול על עלייהב וברמד י".טר טופ 

בצמרתו עצמך את מוצא שאתה עד מעלה עלהמ אותך 
מסביב הנוף מאוד. גבוהים עצים עם עבות יער של 

.בטיפוס קיעלהש ךישצר המאמץ את קומצדי מדהים 
 המקום כאן יכולתי. את בדקו הנכדים כי הרגשתי שוב 

תודיעצ לע הנשה לכ דיפקהל ותבתסו םיבסל ץעייל
הטיול בעת למבחן שיעמוד כדי הגופני כושרם את ולשמר 

בפעילות חלק נטלנו בהער בשעות גם הצעיר. הדור עם 
כאן הנכדים. עם באולינג בטורניר השתתפנו ספורטיבית. 

 בדהמכו קודינוה בותהטו צאותהתו .םאות נובאכז לא 
שקיבלנו עלו על כל הציפיות.

 בכפר פעילות בין בלשל נוהג בענוק הטיול את לגוון כדי 
מהנסיעות באחת לו. מחוצה נסיעות ביןל בותיוביוס

היער ולגרמניה. לצ'כיה המשותף הבווארי" ל"יער הגענו 
הגדולים אחד והוא קמ"ר 270 ששטחו לאומי פארק הינו 

 הגילאים, לכל אטרקציות של שפע בו יש אירופה. במרכז 
םילולסמב דוביאל תכלל דואמ לק .םידליו םירגובמ

שונים. חיים בבעלי נתקלים סיור כדי ותוך שבו, הרבים 
הצלחנו שעות מספר אחרי קור בכנו,הסת ניוא רעייתי 
 המודאגים. הנכדים של כפיים למחיאות וזכינו ממנו לצאת 

בש אותנוהרכב שבחרנו גי

 בנסיעה מצוינת. הייתה פרטי מסחרי ברכב הבחירה 
 לש םיביהמרה היפונב תופצל ונלוכי ,תוידדצ םיכדרב
בהםש הקטנות והעיירות הכפרים באזורי במיוחד 'כיה,צ

ניתקו והמרחק היופי העת. כל שוררים והרוגע השלווה 
 הבלתי ומהבעיות הקטנה מארצנו לגמרי כמעט אותנו 

 עותשםייתעל שכהנמש,צמהע עהינסה.בה גמרותנ
יפחתשהמ שבויגמה פרדנילתבקחל יתהיה,בותר

)אני( שהסבא למרות הטיול, להצלחת מאוד ותרמה 
 לא לפחות הגיל. זה לעשות? מה לעת. מעת נרדמתי 

נחרתי, לא הפרעתי ולא פגמתי באווירה.

לעיר מהכפר 

יהה באה יעדה,ייםפרהכ יםבאזור ביםר יםילויב לאחר 
האתרים בכל סיירנו שבה פראג, היפהפייה הבירה 

ברתדו צמודה מדריכה עם מודרך סיור כולל המקסימים, 
וגם העתיקה בעיר חוויות לצבור זכינו כולנו עברית. 

בחדשה. 
 והמומלצים מהגדולים שהוא החיות גן היה הכותרת גולת 
מציע והוא הסוגים מכל חיים עליב אלפי בו יש ופה.באיר

 כמעט בילינו שם ולמבוגרים. לילדים מגוונות פעילויות 
 ם.יום של
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מרטין בא מאהבה
"הוא בן אדם, כמו שבן אדם צריך להיות והפיזיותרפיסט הטוב בשבילי" מספרת חנה 
 על מרטין, המאמן שלה בחדר הכושר. כדי לזכות בהערכה שכזו המאמן צריך להיות 

 מקצועי, משרה ביטחון ועם לב רחב

 אתי בן זיו

 קהמוזי ניאון. ואור מראות השקופה, הדלת מאחורי
םינשו םיגדלבםיירמכש .ענוליאות נהיממז יתבצק

 ד.על אופניים ועו מדמים חתירה, רכיבה 
 םידומצ םירודכו תוינועבצ תועוצר ,תולוקשמ ,תומלוס

ג.לקירות. זהו חדר הכושר שלי באחוזת פול
 שריר קלחיזו במכשיר ואקנח באופניים, מתחילה אני 

 י.הזרוע התלת ראש

 ניתן יתיםלע .בדםל במלאכה עושים יםנהמתאמ ברו
ג, מאמן ומתאמן.בזו צפותל

 וחנה יצחק, תל מקיבוץ 61 בן ינסן, מרטין אלה, בין 
 ג., דיירת באחוזת פול87 'ין, בתבוקצ

את צרעו מרטין .מדוושות יגליר עודב בהם פהצו ינא
 ובודק )אוקסימטר( אטב כעין אצבעה על מניח חנה, 

:תמרוא הנח .ךשמנ ןומיאה ,הלק הקספה יחרא .קפוד
 Good "את עונה מרטין ם".פע כמו חתיכה לא כבר "אני 

enough ר".אומ ג,הפסיכולו קוט,שויני כמו (,דייך ובה)ט 

מרטין

החל ק,מדנמר יבוציםקל שהגיעו דביםהמתנ 20,000 בין 
הוא עצמו על ינסן. מרטין גם היה ,2005 ועד הימים מששת 

אחות הייתה שלי אימא י.וולש וחצי דני חצי "אני אומר: 
מקצוע. בחילופי לדנמרק והגיעה ומילדת פדיאטרית 

וביקר שוטפת גליתאנ יברשד י,של אבא את הכירה היא 
ם,פסטורליי בכפרים גדלתי בבריטניה. פעמים כשלושים 

 ספר בבית למדתי ם.וי יליםאי ם,צבאי יערות, ם,אגמי עם 
םג יןיפמא שזה פורטס בההר ייתעש ירעצליגמ.יפרט

בדמינטון, קרח, הוקי ד,י כדור גל,כדור בריטים: וגם דנים 
 הגעתי י,הדנ צבאב שירות אחרי 1984-ב ועוד. עף כדור 
ותכננתי וחולתה קיצח תל יבוציםבק דבתיהתנ אל.לישר

".נגליתוא פורט-סייתפיזיולוג וללמוד קנמרלד לחזור 

כי אם כאן, שיישאר הצביע לא מרטין של בעברו דבר 
 קודה ואת היהודי קטהאינטל את "העריץ ביושא ידע 

,בושו ךולה סט ןיטרמ ". םלועל םידוהיה ואיבהש יתאה
את הכיר להגעתו הרביעית בפעם להתנדב. והמשיך 

ונישאו. בדנמרק שנה חיו התאהבו, הם לעתיד. אשתו 
שני ולהם קיצח תל יבוץבק משפחה קימוה חזרתם אחרי 
 בווינגיט. לבסוף ובת. את לימודיו עשה בנים 

ילדיםה בגני גנן היה ך,בחינו מרטין השקיע רבות שנים
ועד וחצי, שנה מגיל ילדים עם "עבדתי חברתי. ומדריך 

 ם.ילאיהג לכל מהותיים ותנועה כושר .103 בני מבוגרים 

 גם אני בין המתעמלות והמתעמלים. צילום: סלפי

 י,יבאינטואיט באופן קיםומשח הגוף את יליםמפע ילדים
תוחתפתהה ךלהמב .םהל תרשפאמ הביבסה םא

עוד זה – מתקדם וכשהגיל יכולות, מאבדים אנחנו 
 שומרים ותרגול אימון .גוףה את להפעיל מהותי יותר 

יוויש ,הביצי ,ותירהמ ,ותשימג ,ירשר וחוכ חפנ לע
ומפנימים מבינים היו כולם אם וקואורדינציה. משקל 

 מבוגרים מעט היו ולתנועה, לכושר שיש המשמעות את 
 ם.שלא היו עושים פעילויות מסודרות בכל יו

בא הכי לא אם גם משהו ולעשות הגוף את להפעיל ובט
ם.ממושמעי לא בכלל בארץ האנשים ת".לדבריו,לעשו לך 

 .ולהצליח קדםלהת שעוזר ,ירשר כעין היא המשמעת 

 שמח וליפא ,םינטק םידעצב מןאהתל ליהתחל ידא"כ
לחותצה נותבל,יותילועפ על לחזור בשוח.םיוב קותד

 מכות מפני מגנה השרירים על עבודהה ם.אימוני ושגרת 
 ח".שפעה על המוילות ויש לה גם הנפו
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את מרטין היא מכירה עשרים שנה. "הוא בן אדם,  כמו 
הסתבכה  בדלקת  לאחרונה  להיות".  צריך  אדם  שבן 
נשארה  היא   חיים .  בסכנת   והייתה   ובניתוח  תוספתן  
במיטה ללא יכולת לרדת. "מרטין בא אליי הביתה. עזר לי 

בכיסא, לחזור ללכת. העמיד   לרדת מהמיטה,  להתיישב
אבל ידעתי שאני  היה לי  פיזיותרפיסט, אותי על  הרגליים.

מה   צריכה את מרטין. הוא הפיזיותרפיסט  הטוב בשבילי.
לפני  לי מה  טוב בשבילי. אצלו שהוא  מסביר שאני  אוהבת
הוא יודע  איפה  בעמוד השדרה  שלי. הניתוח  טיפל בעיקר
הנקודות החלשות בגוף שלי. אני מספרת לו מה  קורה 
אם הלכתי לבריכה ומה היה במועדון הספר. אנחנו  אצלי,
אני מראה לו תמונות של  הילדים על  פוליטיקה. מדברים

הוא  הוא קורא ויש לו המון  ידע. שמטיילים  הרבה. שלי
מדברים   אנחנו  אותה. ומוקיר  מכיר  קרוב  ליהדות, מאד 
חברית. הוא מספר לי  על מה קורה גם ברמה  משפחתית,

או שהילדים שלו   היום או  אתמול, על  אופניים כמה  רכב
אני שולחת   או שחזרו. אנחנו  מחליפים מאמרים, בעזה,
לו והוא שולח לי. מרטין עמוק. להיות איתו זאת  שעה  
לי  באה בדיכאון והוא  יעביר אני של ספורט-פסיכולוגיה.
מותאמים לי  אישית".  רוח בשיעור.  והתרגילים את  המצב

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 
 

 התעמלות בכל גיל. חנה עם המאמן המתאים. צילום: אתי בן זיו

חנה

 ביה.התייתמה מא 7 בגיל חנה נולדה בירושלים. 
ויה םהינשו ,ןמסורג קחצי התתיכ ןבל האשינ איה

 הוא נפל ברמת הגולן. 1970-ב למורים למתמטיקה. 
שלי בתה שהתאלמנתי. היה בחיי משמעותי הכי "האירוע

למדה שנפל אחרי וחצי". חמש בן- והבן שלוש בת הייתה 
הפתוחה, ברסיטהבאוני קהסטטיסטי לימדה פסיכולוגיה, 

ראש ניתולסג קאיתפוליטיל הפכה פר,ס בית ניהלה 
 קצ'ין,בו לנחמיה בשנית נישאה היא-אונו.קריית עיריית 

.ןיאושינ תונש 20 יחרא טרפנו הידליל לאפנ בא היהש

 בלותקשמ קיםנמע השוואת הוא שלה גיםההיש אחד 
ם.אלמנות אנשי מילואי

 התברר, התשעים שנות שבסוף אחרי נכנסה למאבק 
יפכס קנעמ ותידובס הצקה ,ןמצייו זרע ןוחטיבה רשש

 המשיכו חברותיהו היא ם.ילואיבמ טייסים לאלמנות גבוה 
.2011-ילחם עד שתיקון מלא הושג בלה

 באחוזת הקריאה מועדון את ומנחה היום גם ילהפע חנה 
אותם ומנתחת וביםוט קטנים ספרים בוחרת היא ג.פול

ויכוח "כשמתעורר ספרותיים. ולא פסיכולוגיים בכלים 
 רואה היא וב".ט ספר שבחרתי יודעת אני ם,הקוראי בין 
 היכולות על השמירה בזכות מבוגר, ילבג בקריאה יבותחש

 לומד ,יחהש יםיקמ הוא פתהמשות בודהעה בהתחלת .תודידבה תעינמו ,עדיב הרשעהה ,תויביטינגוקה
 מבין את הצורך שלו. ם,יל של האדאת הפרופ

שלו, יפורהס את ומפרש מספר הוא איך ביןלה לי וב"חש חנה מתאמנת עם מרטין
שלי הנרטיב אם גם ב.נרטי משלו, סיפור אחד לכל כי 

 הוא ואיך אותו ילמפע מה לדעת לי ובחש משלו, שונה 
בכבוד, מדבר מרטין הסביבה". ועל עצמו על מסתכל 

ם.אית ובדע שהוא האנשים על בהערצה ילוואפ בהערכה 
בוציע םה ,םיידרמט שממ םיפוריוס םייח יוןיסנ םללכו
מאד אל. ביניהם בעלי תפקידיםההיסטוריה של ישר את 

ם.ילים ומיוחדיעבר, משכבכירים ב

ביםטו הכי יםנמדע ,ישראל יפרס עם יםנטקליי לי "היו 
לותיכושה יםרוא .באצמה ,נהגמהה ,מהמוסד ,לםעוב

 חבריםמת כי קשה וזה מחלות. גללב לשנה משנה יורדות 
 הכי הדברים אחד זה אינטימי. באופן המתעמלים אל 

במשפחה, אבל יש לפעמים קשים. הכי גם אבל יפים 
ך,יפהה וגם ה.מז קחל להיות קשה זה ע.נפגש ילד נניח 

י.ק מהשמחה שלשמחה משפחתית הופכת לחל
שיחות על בחוש לא ינא בו בועש ברשעו קורה לא 

 בחיים או שלא המשיכו. שהיו לי עם אנשים שאינם
י".האימונים הם חלק פנימי בעולם של

בחרתי נתניה. לספריית נסעתי ה.וחנ מרטין את זבתיע
 "רדו לקראו בושכת ", הבאה נהשב יותר ירעצ" פרבס
יץהמל יןמרט .ישהפרה גילב ינפגו כושר על 'גלוד
.בו םג קראא.ירקל ימסי'ג של "םייאטומ יםגל"הר על   בעבודה מרטין

על להתאמץ יותר נכונה והרגשתי ילותהפע את גברתיה יותר לבצע משימה   בשם פיטר ברגר  קבע שקל סוציולוג
קשה וללמוד, כשמזדהים או אוהבים את המדריך.

נראה שכזה הוא הקשר בין מרטין לבין האנשים  שהוא 
אתי שנים רבות עד שהם  מתים",  מאמן, "חלקם  עובדים

הוא אומר. 

0 ם.משמעת ושגרת אימוני

Etibenziv46@gmail.com
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 ההתמודדות עם אכזבות 
בגיל השלישי

רבים מבני הגיל השלישי מתמודדים עם פער מכאיב בין החלומות שטיפחו לימים 
בהם יוכלו לממשם לבין המציאות המורכבת שהם פוגשים. על ההיבטים הרגשיים, 

חברתיים ותרבותיים בהבנת האכזבה ניתן ללמוד מהגרונטולוגית נורית מי-דן 

 וביששכר יגאל 

 רבעמ תעקוש שמשהש העשב
צמוע מוצא ,יוחי של קפהאו קול

על לידי יושב 90ה- בן כהן אברהם 
ומהרהר יבוריהצ הגן בשדרת ספסל 

 יללטי "חלמתי סלל.נ שלא במסלול 
ףגוהלבאהשיפרהיאחר םלועב

דף,"המ על נותרו והחלומות בי בגד 
 ט."הגעתוקהש בקולו לי מספר הוא 

חרלא ,םיעשת ליגל םדא לש
ודינמיים, פעילים חיים שחי 

נמנע בלתי מפגש בחובה טומנת 
אחת שונות. לוואי תופעות עם 

 בין בקמא- פנימי מרד היא מהן 
תולבגמה ןיבל תואמצעל ןוצהר

 היא הכניעה והנפשיות. הגופניות 
 גילרייתיה.נעתנמ יבלת יםיתלע

צאומ ינא וישכעו ,תיושפוחב עונל
באופן לעיתים ם,באחרי תלוי עצמי 

חוסר לפגישות, בליווי הצורך היא לכך דוגמה מוחלט. 
אבקהמ בניידות. קושי או בבירור, דברים לראות היכולת 

גם קות,ובצע בכעס ול,בתסכ בותקרו לעיתים מלווה הזה 
 דפוסיםה את הביןל קשה י.ל לעזור המנסים אלה כלפי 

 ת".צפויו בלתי ובות עשויות להיותם, והתגהמשתני

תחושות של אכזבה והחמצה

הגיל ניבמ ביםר דופן. צאיו נואי ברהםא של סיפורו 
 יפחושט החלומות בין יבמכאפער עםמתמודדים השלישי 

 ם.פוגשי שהם כבתהמור המציאות לבין הבהז שנות גביל
דלתותיהם על דופקת קרואה, לא אורחת אותה ה,האכזב

בריאות, אילוצי בשל ואילך השלישי ילהג מבני רבים של 
קותהתרח או ם,חברי או זוג בני ובדןא ם,כלכליי קשיים 

 מצביעים חדשים מחקרים זה, עם יחד משפחה. מבני 
 תובזכא םע דדומתהל תלוכיה ,הז ליגב אקוודש ךכ לע

 .ומשתכללת מתחדדת- יחהצמ נוףלמ אותן ךפוולה
 םדאל םדאמ הנתשמ וללה תובזכאה םע תודדומתהה

נםיש .יותוישאיפומאו קטנטליהא מרמת עתפשומו
גם ק,בלהיא הממשיכים כאלה וישנם ם,המוותרי כאלה 

ם.קלושי כשהסיכויים 

גברים כי מציינת מומחית, גרונטולוגית מי-דן, נורית 
 קידפת בדןאו בותקבע קיר תחושת יםלעית חווים 
 על יותר ובותקר לעיתים מדווחות שנשים בעוד י,מקצוע

 נורית מי דן - גרונטולוגית.
 צילום: אלבום משפחתי

שפחהבמ יחסים ממערכות זבותאכ
שפספסו. או מהזדמנויות 

ם/ןבאכזבותיה עסקה בינינו השיחה 
גדולה יפייהצ שיצרו מבוגריםה של 

ם,עבודתמ הפרישה אחרי לעתידם 
מזו שונה במציאות עצמם ומצאו 

עליה. שחלמו 

האם יש אכזבות ייחודיות 
לגיל השלישי שאינן 

 צעירים אופייניות לגילאים 
יותר? אם כן, מה הן?

לעיתים עולות השלישי בגיל "כן, 
שלאעלטברותמצהחמצהתחושות 

האישי הפוטנציאל מלוא את מימשו 
 ה"שקיפות תחושת המקצועי. או 

שאינו חש האדם שבה ת",חברתיה
חברה,ה בעיני עוד שבנח או נראה 

ה".הז ילבג קהעמו רגשית שפעהה ובעלת ייחודית היא 

זוג /בת )בן קרובים אנשים של אובדן יעיםמשפ כיצד 
 להתמודד יכולתה ועל האכזבה תחושת על /חברים( 

 איתה?

לא עמוק, ריק יוצר קרובים חברים או זוג בני בדן"או
 לעיתים האובדן, עם וזהותי. חברתי גם אלא רגשי רק 

םוימויהו תישיאה תועמשמה תשוחת םג תטטומתמ
תמיכה מעגל אין כאשר גדל הקושי היכר. ללא משתנה 

ם".יב האדסב פעיל 

 במיוחד יעילים יכולוגייםפס התמודדות גנונימנ אילו 
להתמודדות עם אכזבות בגיל השלישי?

תחושת שימור פתוח, רגשי שיח ברגשות, "הכרה 
כל- בקהילה ומעורבות בתחביבים עיסוק משמעות, 

 עצמית קבלה של גישה מסייעים. כגורמים נמצאו אלו 
ת".בהתמודדו לצד תקווה הם כלים משמעותיים

 מציאותיות לא ציפיות יוצרות התרבות או החברה האם 
בעיצוב תחושת האכזבה בגיל השלישי?

התרבותי מהשיח מושפעות ריאליות לא "ציפיות 
 כתקופה הזהב", כ"גיל ה נָ קְ זִה את שמציג והתקשורתי 

 ש, שגשוג והגשמה.ופשל ח
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האולם  את חוצה ענקית פלדה קורת נפרדת. כניסה 
באלכסון - דבר שיוצר אפקט מיוחד.

בתנועת  המוזיאון. רצפת על נמצאים חלק מהמיצגים
התלויות היצירות הראשונית. דמותם את לשנות ניתן יד

בנויות על עיקרון של "ציור בתנועה". 
ומקובל,  ריאליסטי באופן תנועה של תיאור כאן אין
אופטית  תחושה מקבל מסוימת בזווית שצופה מי אלא
משתנים  שהצבעים אלא זאת, רק לא תנועה. של 
מהווית  חלק שהוא מרגיש והצופה לתנועה ב התאם
שקורה פלא, של גילוי, של תחושה הרגשתי האומנות.

הזה  היופי לתוך ונשאבתי המשתאות עיניי מול ממש
ולא שבעתי.

שהוא  היות ייחודי הוא לציון בראשון אגם מ וזיאון
המיוחדת  עולמו תפיסת את עבודותיו, את רק מ ציג
אחר, מעולם חוויה זוהי אגם. יעקב של האומנות ואת

ונסתר. משהו בין אשליה אופטית למשהו קסום
יצירה  סדנאות במוזיאון: ענפות פעילויות קיימות

קינטיות לילדים, הדרכות, הרצאות וכד'. 
הגילאים.  ולכל ליחידים לקבוצות, מתאימה התערוכה
ובצרפתית  בערבית ברוסית, באנגלית, בעברית, הסיורים

בתיאום מראש. המוזיאון מונגש.
אני התרגשתי.

 03-5555900 ראשון לציון טל' הכתובת: מיש"ר 1

מו זיאון אגם 
לאומנות  

 השלישי בגיל לאנשים לתת וכלית מעשיות עצות אלו 
 עם אכזבות? להתמודדות בריאה

קשרים ליזום ערך, תחושת שנותנות פעילויות "לשמר
 פתיחות על לשמור עזרה, לבקש לפחד לא חברתיים, 

 גם איתו מביא בחיים שלב שכל לזכור ובעיקר שבתיתמח
 ת".אפשרויות חדשו

םאד לש מהגדו יאבלה להיכו":מסכמת-דןימ יתנור
קליני. לדיכאון ונכנס הקרובים חבריו את שאיבד 85 בן 

 הצליח פסיכולוגית והדרכה בוצתיק טיפול באמצעות 
.נ"סבמת נותאומ ד מֵֵּ לַ לְ והתחיל יכאוןהד על ברלהתג

 ומוערך. תורם שהוא לחוש החל הוא זו בעשייתו 
 להזדמנות הפוךל יכולה זבהאכ איך ממחיש הזה יפורהס

ם".חברות לחיימחודשת להת

כפולה. בתודה מי-דן נורית עם השיחה את סיימתי 
 האופטימיות על והשנייה איתי ששוחחה על האחת 

 0 דבריה.הרבה ששידרה ב

 להתפתח עלולה אלו, ציפיות עם מתנגשת כשהמציאות
 ה".זבה עמוקתחושת כישלון או אכ

 האם ניתן לפתח או לחזק חוסן זה בגיל מבוגר?

 תודדומתה רשפאמ- ינויח ןגמ םרוג אוה ישפנ ןסוח"
על צביעיםמ מחקרים ם.ובדניוא שינויים עם יותר ובהט

 יבהחש רגשית, גמישות לתרגל ניתן מבוגר ילבג שגם כך 
ן".י, מה שגורם לחיזוק החוסובית ותחושת ערך עצמחי

עם להתמודד מתקשה שאדם ךלכ הסימנים מהם 
ועית?לעזרה מקצ אכזבות בגיל השלישי וזקוק 

 פסימיות עניין, אובדן הסתגרות, כוללים "סימנים 
גם ולעיתים בוןבתיא ירידה נה,שי הפרעות ,מוגדרת

היומיומי תפקודו כאשר לעזרה לפנות יש ש.ייאו ביטויי 
ע".נפג של האדם 

 חיובית גישה על לשמור קשישים יכולים כיצד 
 ואופטימית למרות אכזבות?

 בעל יומיומי קעיסו יים,משמעות קשרים צעותבאמ"
 נותסלח של גישה ועם שיש, מה על תודה הכרת ך,ער

igael@netvision.net.il  ת".כבמור מציאות מול גם אופטימיות לטפח ניתן עצמית

רותי בר און
ruthybaron@gmail.com פינת תרבות

הרוח  וממצב הרחוב מהמולת לצאת נפשך חשקה אם
לציון  בראשון הממוקם לאומנות", אגם הכללי, "מוזיאון

- מערב, הוא המקום לעשות זאת.
בטון 29 עמודי מול נפעמת עמדתי למקום כניסתי עם

מצופים  הם להזיזם. אפשרות שאין מאוד, גבוהים
מצורות  ועשויים פסטל בצבעי הצבוע ב אלומיניום
צבע  של  מרקם  שיוצר  אפקט  משתנות,  ג אומטריות 
הכניסה  מרחבת נמשכים העמודים נפלאים. וצ ורה
כלילה"  "עמודי אלה המרכזי. האולם תוך אל פנימה
בו  המוזיאון, של השני לחלקו האומן. אשת של לזכרה
המקצועית/אומנותית  ההיסטוריה הקיר גבי על נפרשת
במעלית.  או במדרגות, ברמפה, להגיע ניתן האמן, של
עם  הראשית הכניסה מאחורי קיים תיאטרון אולם

 האולם המרכזי. צילום: רותי בר און
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 התע/אמללותיעור בש

 נורית אלדר

 orechet60plus@gmail.com ק חצי פולנייה.וב, מה את רוצה? אני רט

 הפינה של נורית ברכיה

אומרת... היתה וסבתא

 נו, אם אני לא אעשה 

שמאל גלר אחרי ימין גלר ה,א בשקט. דברתמ את ובש
ם.גלייהר בין מרחק שתיצור ף,זקו לעמוד יכולה שלא ומי 
חושבת את מה מסבירה. את משקל בשיווי תרגיל זה 

בשיניים נלחמת אני י?של קלהמש גביל נפש שוות שאני 
הוא? היכן לי שהיה המתוח והעור ם.גר עוד להוריד כדי 

והעצמות בוגד. שהוא בחיי לעיניים? מתחת והקמטים 
 אני אותן, קלחז שצריך ברתמד הזמן כל שאת האלה 

ויה הלש תומצעהש ,ילש אמימא היעבה תא הירכמ
 הסיבה זו קטנה. נפילה מכל שנשברו דקים כגפרורים 

לע ורמשל הצור ינא .ךלש םיורעישל העיגמ ינאש
לי ורומז אחר, במקום אותי צובט יום שבכל הזה, הגוף 
 עדיין שאני לי לבשר שמח גם הוא אבל מזדקנת. שאני 

 .ציאותהמ זו שהמצאתי? יחהבד שזו בתחוש את .חיה

ימ לא ברכילש עהימשהםג?שותעלהמ!לקוביברד
אני מה? יותר. יכולה לא כבר אני ק,מספי די י,ד ה.מ יודע 

להרים קל שזה שבתחו את נכון? ילהתרג את עושה לא 
על לשמור זה עם ויחד לאט לאט ולהורידן גלייםהר את 
שלי מהכתפיים רוצה את ומה ק?מהוד ועכוז קשה בטן 

קילוגרמים עליהם נושאת שאני מספיק לא לעזאזל? 
עוד עליהן להוסיף יכולה שאני חושבת את רבים? 

ובכל יד? קילו? משקולת של 

.יעורהש כל מחכה ינא הזה געלר .האור את יתביכ יש! 
בגופי קיםהזוע השרירים את מרפה גב,ה על כבתשו אני 

 הבה.ובא בחום כולי את לעטוף בכוח" ל"אנא ומאפשרת 
 שם אי לו מרחף למזרון, כבדותב לו דבקהנ ד,כבה ופיג
תבשנמה וחכר הישפוחו הלילק השיגרמ ינוא הלעמל

המזרון על גלתיגלהת הסתיימה, קההמוזי ם.המי פני על 
'.לברידג החוג מתנהל שם הסמוך לחדר להגיע והזדרזתי 

שנים כשמונה לפני תבתיכ הזה הטקסט את נאות: גילוי 
לעשות אחת אף מעודדת אינני מל.להתע הפסקתי ומאז 

 0 הבלעדית. כן, ההחלטה היא שלי ועל אחריותי 

עם להגיע שיכולה 16 בת נערה שאני חושבת, את מה
 על קשורה כשגומייה זאת וכל שמאל גלר לכף ימין יד כף 

 במאמצים זה וגם לברך היד עם מגיעה בקושי אני י?ברכי
איננה שהגומייה ובש לי להזכיר צריכה לא את ם.ילאייע

מלאה פעם? אף לחייך מפסיקה לא את ם.קיעור חוסם 
 לכולנו. ומפרגנת בינינו מפזזת וברתע את חיים בשמחת 

ידכש ךכ לע ?תנגרפמ תא קוידב המ לע ,תמאב ונ
ארבע? על בככל לעמוד לכן קודם צריכה אני לקום 

מפי? היוצאות האנחות ועל המתנדנדים השומנים על 
עלייך גרם אחד מיותר. קנאה, איןבך ומ מביטה אני 

,ילדה לא ,פלוס חמישים ילבג שאת הוא גיזשמר ומה 
 יש לי גם כן, שעברת. ההריונות לשלושת קל רמז ואין 

תא תוארל ידכ שלב תויהל ךירצ אלו םידלי השולש
 שמצאו השרידים כמו כמעט בגופי, שנשארו השרידים 
 ם.שבירושלי רבים בחפירות עיר דודועדיין מת

 ם? גומייה או כדור? משקולות או כיסאות?מה הפע
 יתיה אם ילאמ.יחהבד שממ יזוה ?יסאותכםע

,ךייברלד יסאהכ ,לא ךא,יהםעל בתלש נול פשרתמא
קורא אותו שומעת אני ול.יפנ שלא כדי לתמיכה מיועד 

 הבלתי החיוך את רואה ואז מתפתה, וכמעט לשבת לי 
 מבעד למראה שמולי ואומר: קף אלינלאה שלך משת

ם...שבילא לא לא. אנחנו לא יו

רע ךכ כל ואם שואלת, את בכלל? כאן עושה ניא מה 
 בעשר בשבוע, פעמיים פה, מתייצבת אני למה אז לי 

כולם ,באמת נו יצרי?שוו שעון כמו קיובד ,קרבוב
גם אז וף,הג על לשמור כדי להתעמל יביםשחי אומרים 

 אצטרך אם כשאזדקן, ד,בעתיש מתכננת אני יבת.חי אני 
 'לבוא יוכלו לא ילדיי יקרה, שלא מקווה שאני מה ה,עזר

י.ב עליי כשיצטרכו לטפל בון' ולכעוסאיתי חש
וכשהם עזר, לא וזה התעמלתי גללםשב להם לומר אוכל 

לשמוע צריכה הייתי שלא בפניהם אטיח אותי ירגיזו 
 התעמלות על הזמן את שבזבזתי אשמים והם בקולם 

 קרה אני לא אהיה אשמה.בכל מ ם.ילה להשלא הוע

 את זה, אז מי?

 עבירהי״ב, אמנית המ-׳המאיירת מורה לאומנות ז
 nuritart111@gmail.com ם.מבוגריחוגים לצעירים ול

mailto:nuritart111@gmail.com
mailto:orechet60plus@gmail.com


שיחקתם  האחרונה   בפעם  מתי
ורצתם  שלכם  הנכדים  מחבואים  עם 
ממש מהר כדי להספיק לומר  "1 2  3,

מי שעומד מלפניי מאחוריי  ומצדדיי 
הוא העומד?" ומתי ראיתם  שילדים 
רבים בפארק הצטרפו אליכם  וקראו  
"איזו  סבתא  מגניבה  יש  לכ ם?" איזו  

רעננות כיפית זו ?! 

הפעם  בה  את  זוכרים  אתם  האם
ניצחון  אחרי  ענקי  יש!   צעקתם
בסיבוב  שרקדתם   או  במשחק?
בסבב   המנצח  כשראיתם  מי  מטורף 

של המשחק הזה? 

ילדות  אלא  זיכרון   אינו  רק   המשחק  
את  הקלילות   לנו  להחזיר  דרך  זוהי
והנעורי ם,  הילדות  של  והכיפיות 
תחושות  חיוניות   מאיתנו  להוציא

מעלה  לנו  הוא  עם  השנים. כאלה  שנעלמו ורעננות,
לצאת  מהשגרה  לנו  ומאפשר  העצמי  הביטחון  את 

ולהשתטות.  

 
 

 
 
 
 

       

יתרונות  קיימים להתלבש...(  צריך )לא  לנוחות מעבר
חדר, משחקי קופסה ולמשחקים ממוחשבים.  למשחקי

לפניכם חלק מיתרונות אלה: 
חשיבה   פיתוח  פתרון  בעיות , מנטלית, יכולת  חידוד 
הת מדה,  יכולת  ושיחה , סבלנות  פיתוח  אסטרטגית ,
גוף,  או שפת  רמזים ולקריאת  פעולה  לשיתוף כישרון 
כיפית  עם  חברה  רגיעה  מהנה אסטרטגיה,  פיתוח 

עדינה,   רוח ולתקשורת,  שיפור מוטוריקה שתורמת  למצב

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
    

 
        

 

 השירים, המשחקים - 
 עכשיו? איפה הם

 מירי להק

 הגברת יצירתית, וחשיבה יוזמה 
ויזואלית חוויה התגובה, מהירות 

בלתי קשורתת צירתוי עידוד נה,מה
התאמת סימבולית, הבנה מילולית, 

עיבוד משתנים, למצבים תגובה 
 קו.י, גירוי מנטלי וחיזורגש

משחקי מחשב ואפליקציות

הקופסה משחקי הקורונה סגרי מאז 
מחדש, נדרש מוצר להיות חזרו 
אליהן קודם. שמנינו הסגולות בשל 

משחקי האחרונות בשנים התווספו 
ותאצמנש תיוצקילפוא בשמח

 ם.שבידכ בכל נייד להורדה

ואפליקציות ממוחשבים משחקים 
יתת ןווגמל םקלחל ןתינו בורל שי סבא שמח. איור אמנון כספי

 AI באמצעות בינה מלאכותית 

בור המוחקה עתרגילי מתמטי      
משחקי זיכרון אימון מוח

LUMOSITY אימון מוח 
BRAINSPOT קי חשיבה למבוגריםמשח

אלו את מצרפת זו תבהבכ תחומים.
 גם קוקהשז יבית,הקוגניט היכולת יפורש לצורך שפותחו 

הב.יל הזהיא, לריענון בג

 פסיכולוגים מחקרים על מבוססים מהמשחקים חלק 
ינוילימ לש חותינ םע דחי ,םינש יבר םיגולוירונו

להנאה. קור אך מיועדים חלקם ם.העול בכל משתמשים 
 י,מנו לרכוש או להירשם יש אלו למשחקים להצטרף כדי 

 ק.תלוי במשח

וף משמחה?לעצעוק וק, לרוצים לצחו
תתחילו לשחק! 

 להלן רשימת משחקים מהמחשב או מהנייד. 
BRAIN TRAINING LOGIC PUZZLEES 

RRAIN MEMORY GAMES FOR ADULTS 
MENTUP BRAIN GAMES FOR KIDS 
NEURONATION BRAIN TRAINING 

BRAIN GAMES LEFT VS RIGHT 
TRAIN YOUR BRAIN MEMORY GAMES 
MINDY- IQ BRAIN TRAINING GAMES 

FOCUS-TRAIN YOUR BRAIN 
SKILLS-LOGIC BRAIN GAMES 

 משחקים באוויר הפתוח

ץ.ק בחויבות המשחובות לחשיבות טקיימות ס
לחשוב היכולת את מחדד המשחק מהן: חלק להלן 
תגובה, מהירות דורש במרחב, התמצאות מחייב מהר, 

 לריכוז היכולת את מעלה אושר, של אנדורפינים משחרר 
ויטמין קליטתל חושף בקלילות, הדם את מזרים שב,קול

)של הירוק צבעל מאפשר רוח, צבמ שפרמ וף,לג השמש 
מחזק הנשמה, את להנעים הציפורים ולציוץ הצומח( 
קשרים מאפשר נעורים, תחושת מחדש עצמי, ביטחון 

 פיזיולוגית המוטורית היכולת את משפר חברתיים, 
ואת המתח את פהמר ,םעמוש גיפמ ,ףגוה יזותוזר

את שמעוררת מגוונת תנועה מאפשר הבדידות, תחושת 
 כוונה, רצון, צריך החוצה לצאת כדי החושים. כל 

 ם.ברה ולעתים גם עזרה מידידיח

 משחקים בחדר

BRAIN IT ON! 
COGNIFIT TEST BRAIN GAMES 

lahackprom@gmail.com 
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להיות גם בשבילה
ויה, המטפלת שהצטרפה למשפחה שלנו, הייתה מעין מתנה שכולנו קיבלנו לימיהם 

 האחרונים של אחותי ובעלה. נראה שהיחס המשפחתי החם שהעתרנו עליה, המתיק 
 את ימיהם אלה

 ובקומר יבהבא

 בבני טפלל שבאה הזרה המטפלת את שנכיר הזמן הגיע
היא נשמתהב בלא בישראל שלה "הגוף .נופחתמש

ם".ש גם שלמה שפחהמ לנהל צליחהומ מולדתה בארץ 
 הסיעוד ובדיע על בספרה אריאלי דניאלה ד"ר תבתכו כך 

הם איך עצמנו את לשאול עוצרים אנחנו האם אל.בישר
 ארץ ביםכשעוז פכיםמתה החיים ךאי ,נוניבי מרגישים 

םיגנהמה,וכרתמ לא הפששהכשחד םוקמלםיברעוו
בני אנחנו, ואיך זה? בכל להשתלב וצריך מוכרים לא 

 אצלנו גם שהתהפכו החיים את מקבלים המשפחה, 
 הזאת "החבילה" כל על לסיעודי? הופך משפחה בןכש

 .תידועיסל הכפה המאשכ ילאירא ר"ד בותכל הליחתה

ההחלטה

האחרת, של בידה זו אוחזות כשאנו בשקט,ו בדריכות 
לקבל פנינה, אחותי של ביתה בסלון הספה על המתנו 

קנתםבז אל,יו ובבעלה בה פללט שתעזור טפלתהמ את 
המתווכת עליה. פרטים מאוד מעט ידענו ובמחלתם. 

 שלושים בת שהיא ויה, ששמה יפרהס הרווחה ממשרד 
ם.לבית יפינים היישרילפלוס, ושהיא תגיע מהפ

 זרה טפלתמ הביאל שהחלטנו עד כולנו עברנו ארוכה דרך 
שפחההמ התגייסה ילהבתח עלה.וב אחותי של ביתםל

הבנו ם.מיואשי חשנו ם,צבמ התדרדרות עם אבל לעזור, 
את לספק יכולים איננו כזה, והיה וב,הט רצוננו כל שעם 

 שלה, האחים ואנחנו, בדותעו בנותיהם ם.שלה הצרכים 
 ם.טפל באנשים חולילא מתאימים ל

 פותיקנ נול יוה לא .יוחלתהמ עזרהל נוייכח יועכש
ידענו הוא, נהפוך בסדר. לא שאנחנו הרגשנו לא צפון,מ

את לתת שנמשיך החלטנו זאת עם נכון. עליםפו שאנחנו 
 יפולשט הידוע מן טפלת.המ לה קקשתזד המעטפת כל 
 ימהשלמ.שהקובמורכ ידתמ הוא גרבוומ להחוגבזו

הל לתפטמה לע הלוכ טעמכ לופישת ,והז כתבוסמה
 עבורת שבוודאי הזעזוע את גם יףלהוס שיש ידענו חיכינו, 

 קלםלהתא והצורך שלה ההורים ביתמ קהניתו בקע
 ש.קומה החדבמ במהירות

 ויה

 חפתב .לתדב השלח הקיפד העמשנ ותבשוי ונדועב
םייניע גוז םע ,םישולש תבכ ,הנטקו תירענ ,היו הדמע

 אותה שזרקו ונראה יפותעי היו פניה מפוחדות.ו גדולות 
 לביתנו. היישר מן המטוס

 ימטפלת לויה. מהאלבום המשפחתי

שהיא שפה באנגלית, לה אמרתי היכנסי" "היכנסי
הבית. לתוך להיכנס אותה הזמנתי רחב ובחיוך מבינה, 

מאולץ חיוך במעין נעו שפתיה ה,ראש את הרכינה היא 
מבטב י.בשל ועיניה שוטטו ימינה ושמאלה. הן לא פגשו 

מגיעה שהיא והנחתי המודרני לבושה את סקרתי מהיר 
בשיחות טעיתי. שלא הבנתי יותר מאוחר טוב. מבית 

מבין הצעירה שהיא יפרהס משפחתה על עמה שניהלתי 
והקימו נישאו הגדולים ואחיותיה אחיה ילדים. חמישה 

בדואר ובדע אביה ם.ההורי עם נשארה היא ורק משפחה 
ביתה את בהעז היא קה,הספי לא שהפרנסה ומאחר 
 כדי לארץ והגיעה יפינים,שבפיל הכפרים באחד הנמצא 

בוד ולעזור להוריה.לע

המזוודה את להניח תוכלי חדרך, את לך אראה "בואי, 
קר לשתות" אמרתי לה. ואכין לך משהו 

 י?ילשבב "זה ואמרה: החדר בפתח בהשתאות עמדה היא 
אחותי גם השולחן, אל ישבנו החדר"! וגדול יפה-כךכל

שאין התברר שממנה שיחה לנהל התחלנו הצטרפה. 
 מפונקת" ילדה" מעין היא בית. ניהול על מושג שום לויה 

ואמה הוריה בבית עדיין גרה ם,יפיניבפיל ובלהמק פ"יע
 להדריך צורך שיהיה תבר"מס ה.עבור הכל מכינה הייתה 

 י.ץ" הרהרתאותה בכל הנחו
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 תלמידה מצטיינת ושמחה

פרמס יאחות לשהיתבליעתגהםינשוהרא עותובשב
לימדתי לקניות, ויה את איתי לקחתי בשבוע. פעמים 

 השכונה. את לה והכרתי שלנו האוכל את לבשל אותה 
 אחת ,ברותמח ישת עזרתבו הצחרו הדימלת היתה היו
 ,לושיבל הדעויש היינשהו תירבעה הפשה דומילל
 הפשה .הנממ שדרנש לכ לע ותירהמב הטלשתה
יכשלימדת ,מההתחלה ברכ.אותה קהיצחה יתברעה

 היא ה,יבאבו פנינה י,ושל אחותי של השמות את אותה 
ק.גלגל מצחוקה להתהפסי בלשונה ולא גלגלה אותם

עמה מצאה לא אך ,לאחותי מעולה טיפול הגישה ויה 
 היה הוא מאוד. אהבה היא יואל את משותפת. שפה 

 אוהש העדי יאהו תובוטה ויניעב הב טיבה ,טקש םדא
ובו. באשתו יפול שלהמעריך את הט

או שאנו פעם בכל עלם’ו’תי לחדרה תיכנס שהיא התנגדנו 
ה"שפחמהמ חלק "את לבקר. הגענו אחרים שפחהמ בני 

 שבתול עימנו לאכול מוזמנת ואת ביתך "זהו לה אמרנו 
ת".עימנו בסלון בכל ע

שבועל אחת ויה את להוציא דבוהתנ ואשתו הצעיר אחי 
 בגלידה אותה ופינקו העירה עמה נסעו הם לאוורור. 

 אותה זבואכ לא פעם אף והם להם יפתהצ היא ה.בפיצו
מטיולים מאושרת חוזרת הייתה היא בזמן. לקחתה באוו

אלו. 

והיא הרבה משוחחות היינו ק.חז היה ויה עם שלי הקשר 
 היא ם.יפיניבפיל חייה ועל שפחתהמ על לי לספר נהגה 

ךלתמו השתדלתי מצידי ואני ברגשותיה אותי פהשית
קה.הרחו שפחתהלמ ומתגעגעת צבתמתע כשהייתה בה 

 הנרות, את כיבתה היא הולדתה. יום את עמה חגגנו 
 ללכ הפחשמ בתכ,נותמת להביקוהלשאמהעיבה
 נושמע קולהבו בריהוח הוריה עם שוחחה היא בר.ד

פובי נסייהבכ יהו צאהמ ידידותו ידיםיד ואושר. קצחו
 נוסעת הייתה שבתותב עמה. בנימ אחרים תפללוה בה 

 מטפלת לויה. מהאלבום המשפחתי

צערנפרדים ב

 ויואל פנינה של מותם עם שנה. רק עמנו שהתה ויה 
 יבחנווש המלצה תביבמכ אותה ציידנו ב.אבי לתל ברהע

הדיפרה .התנפוה הילאש החפשמל התונמאנ את
בני של מותם על מאוד בכתה היא קשה. הייתה ממנה 
 הקשר מכולנו. הפרידה על וגם שלה, המטופלים הזוג, 

ןה :םייקתהל ךישממ הלעבו יתוחא לש םהיתונב םע
 צבה.במ ומתעניינות פעם מידי טלפוןב עמה משוחחות 

 םיבאהםיבתהשהווקמ יאהש מרולדימת ורחתט יאה
 לבית הוריהן. שתגיע אליהם ידמו

האחרונים לימיהם יבלנוק שכולנו מתנה מעין היתה ויה
החם פחתיהמש יחסשה נראה .בעלהו אחותי של 

 0 עליה, המתיק את ימיהם אלה. שהעתרנו 

 aviva.komaroff@outlook.com ם.יפגש עמלה

״משדרי� אהבה״

הטלויזיה הקהילתית נתניה

התכנית תשודר
בערוץ 98 בכבלים

וב-           ו-   

ביום שלישי 19:30   
ביום חמישי 08:00 
וביום שישי 09:30

ביוטיוב: ״משדרים אהבה״ נתניה
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אהבה ללא תנאי
יפרשלי לאה 

 שבעיםם, הבני השישי ר על היחסים מַ אֱ נֶ מה לא 
 סבים והנכדים?סבתות, הבין ה

 הבה"אינך יודע מהי א
 ה"!עד שנולד לך נכד או נכד

 "נכדים זה דרכו של אלוהים
 ם".קנילפצותנו על היותנו ז

 קריצה לב עם"נכדים יכולים להמיס את ה
ע".ע"י מג קולשחרר חיוך ר

 י,עבור ויש מי שיאמר: "נכדיי הם הכול 
 הם מאירים את עולמי

 י".וממלאים את חיי באושר עילא

 הבים את הנכדים והנכדות,סבתות אוסבים והכל ה
 הבתו.הביע את אולכל אחד דרך משלו ל

 ם,יש הטוענים כי החינוך שייך להורי
 ם.קייבוק" נשיקות וחולהם יש "ר

 סבירים כי הם לא צריכיםומ
ה"להיות "ספקי עזר

 קה,ובכל ד בכל רגע 
 ילדיהם פונים לעזרה.בשעה ש
 ם,וב, רק כשהם פנוייבחי הם ייענו

 ה, בשעת סכנה.או כשאין בריר

 ק,ם, בעבר הלוא רחופע
 סבא וסבתא יגיעוכדי ש

 ק"."לשרו קההורים היו צריכים ר
 צבים מיד למשימה,הם היו מתיי

 יבה.כבר שערות ש על ראשם צומחותגם כש
יפוריםהיה להם זמן לספר ס

 ם.יב ולשוחח עם הנכדיקשסבלנות לה והמון 
 קר,ואתה נכד י

 שברבבעיה או נכנסת למ קלתאם נת
 סבא היית ממהר,מיד לסבתא או ל

 קשר,או מת
הלב ולספר. שפוך אתכדי ל

 מבוטלת ידעת כי להם חוכמת חיים לא 
 ובהותמיד יתנו עצה כנה וט

לכל ילד וילדה.
 עבורך היה להם זמן פנוי תמיד 

ך.ועד שלא נרגעת לא הניחו ל

 סבתא אחריםסבא ו אך יש גם 
 וב.שזמנם הפנוי קצ

 ם,קיהם עסו
 ם.וכל הזמן ממהרי

 י,הם עושים ספורט אתגר
 י.משתתפים בחוגים באופן יום יומ

יל ולראות עולםנוסעים לטי
 בהם גופם ויהיה מאוחר. יבגוד בטרם 

 ילו בני השמוניםואפ
ם,רואים בחלק השני של החיי

 הזדמנות שנייה 
 שניתנה להם במתנה.

 ילםצל אותה בגוב להם לנוחש
ם.בטרם יהיה מאוחר וייעלמו מהעול

 סבתות שישמחו להיותסבים ו גם היום ישנם 
 כל רגע פנוי עם הנכדים והנכדות.

 טפל בהם כל הימיםק וליל, לשחלטי
ם.וב חייהם הם תורמיולהרגיש שלעיצ

 כבר שמעתי שמועות אבל 
 מבוגרים דחו את מועד פרישתם לגמלאות,ש
 הבאות.גלל הפחד מק בר

 צפיםם, המם, הורי הנכדיילדיהפחד מ
 לעזור להם ולהעסיק אותם

 ם.עבודתכדי שהם יתפנו ל
 עלמיםהם שוכחים ואולי מת

 ם.סבתות יש חייסבים ולובדה שגם למהע
 גם להם יש רצונות,

 גם להם צרכים ודרישות
 ילו זכות להכריז הכרזות:ואפ

 אין לנו כוחות!
 ו...לא מסתדר לנ
 ו...לא מתאים לנ

 וצריך להבין ולא לכעוס,
 ובנימוס כבודב להתייחס

 ובן מאליוכי זה לא תמיד מ
סבתא יהיו זמיניםסבא וש

צב.ובכל מ בכל עת 

 אז אנא מכם ילדינו היקרים 
 עלבו ואל תופתעואל ת

וב תענו.אם לא תמיד בחי
 יפיותגלויה של תיאום צ שיחה 

 בנות.רבה אי הבה כדי למנוע ה יש
יפיםכבר עי סבתא"אנו, סבא ו

 ם.ילדי מלגדל 
 ם,קלי ברו עלינו חיים לאע

 ם.לבד עם אין ספור קשיי התמודדנו
 בפרץ מול סיכונים עמדנו

 בית בכוחות עצמנו בנינוו
 ם.קריוגידלנו אתכם ילדים י

 ועתה עם חלוף העיתים
 אנו מרגישים עדיין צעירים

 ם.ורוצים לטרוף את החיי
 הבין אותנוצריך ל

 הבנה את זכותנוקבל בול
 ו".לחיות כרצוננו את שארית חיינ
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כוחה המרפא של הנשימה
טכניקות באמצעות והנפש. הגוף על שמשפיע פשוט כלי הינה הנשימה 

וכלי הלב בריאות על לשמור ודיכאון, חרדה תסמיני להפחית ניתן נשימה 
 הדם ולשפר את הריכוז והזיכרון 

 נבו אלי

במתחים מתאפיינת האחרונה קופההת
מהמציאות ובעיםנ הם ם.רבי וחרדות 

 לשלום המתמדת מהדאגה הביטחונית, 
ם.יקירינו, וכן ממתחים פוליטיי

יליותשל לוואי תופעות יוצרים אלה כל 
 בכלכלה )לדוגמא: רבים בתחומים 

(.יבוריים ועודבגופים צ ובאמון
על שמירה של יבותהחש זו, בתקופה 
מתחדדת. נפשיה והחוסן הגוף בריאות 

האיזון על שפיעיםהמ התהליכים אחד 
 צבע של קידולתפ קשור נפשיוה הפיזי 

).Vagus Nerveהואגוס )

 עצב הואגוס מהו 

 במערכת המרכזי צבהע הוא זה צבע
 הגוף על בשמירה המסייע מפתטית-סיהפרא צביםהע

 במצב של רגיעה ואיזון.

 ומגיע בצוואר, ברעו מהמוח, ילמתח הואגוס צבע
ם.הלב, הריאות והמעיי יברים פנימיים כמולא

ומסייע ך,ולהפ אלו בריםלאי מהמוח מידע עבירמ הוא 
שפיעמ ואף ל,והעיכו הלב צבק כמו תהליכים לווסת 

צביםהע מערכת מבוגר,ה בגיל והרגשות. הרוח צבמ על 
הגוף יכולת ולכן ילה,פע פחות לעיתים נעשית שלנו 

צבע לתמונה נכנס כאן פוחתת. ורוגע מתח לווסת 
לאיזון, הגוף ולהחזרת מתח להפחתת עלשפו הואגוס, 

 י.נפשה והחוסן הכללית הבריאות על שמשפיע מה 

פעתההנשימה והש

באמצעות היא הואגוס צבע ילותפע לחיזוק יעילה דרך 
 ילותפע על שפיעהמ זו נשימה ואיטית. קהעמו נשימה 

מפחיתה ם,ד לחץ מאזנת ע,רוג תחושת גבירהמ צב,הע
יתרונות השינה. איכות את שפרתמ ואף הלב, צבק את 
כמה להקדיש מומלץ המבוגר. ילבג במיוחד וביםחש אלו 

 בנוחות, שבתל קות:עמו נשימות לתרגול ביום דקות 
 ואז הריאות, את ולמלא האף דרך אויר להכניס וף,לשא

במיוחד הואגוס, צבע פעילות חיזוק כי מראים קריםמח
תסמיני להפחתת קשור נשימה, טכניקות באמצעות 

 הדם וכלי לבה בריאות על לשמירה ודיכאון, חרדה 
בפחות מוצף שגופנו ככל והזיכרון. הריכוז יפורולש

 מאוזנים שנרגיש יותר בוהג סיכוי יש כך מתח, הורמוני 
 ומרוכזים יותר.

יכוםלס

 הכרח אלא מותרות, של עניין אינה רוגע על שמירה 
 נשימה תרגול באמצעות מבוגר.ה ילבג במיוחד י,בריאות

לגוף לסייע ניתן הואגוס, צבע ילותפע את קשמחז
מגוון שפרול וחרדה מתח להפחית האיזון, את להחזיר 

בכל לבצע שניתן ט,פשו תרגול זהו ם.בריאותיי תהליכים 
 לגוף – ועמוקה טווח חבתר השפעתו אך ם,מקו ובכל זמן 

 0 נפש כאחד.ול

“Benefits from one session of deep and slow breathing 
on vagal tone and anxiety in young and older adults” 
(2021) 

היא ההמלצה הפה. דרך באיטיות אויר להוציא וף,לנש
ולהוציא שניות 3 למשך האף דרך אויר להכניס לנסות 

3-5 זה על ולחזור שניות. 5 למשך הפה דרך באיטיות 
בתחום בכיר פיסטזיותרפי הכותב   זה קצר תרגול ם.ביו שלוש- פעמיים לבצע ניתן ם.פעמי

 "דורות" איהרפו במרכז תינשימה
 כללית.ה הבריאותו הרוגע את משמעותית שפרל יכול
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ירקות ופירות קפואים
 הקפואים. אל מבט העיפו ייאוש, אל בשווקים, טריים ירקות או פירות תמצאו לא אם 

 לא פעם הקפוא עדיף על הטרי

 לסטר אסנת

 כרוב ניצנים עם פירורי לחם. בישלה, עיצבה וצילמה: אסנת לסטר

שגוי. הוא מזינים אינם קפואים ופירות ירקות כי המיתוס
קליפורניה ברסיטתמאוני קריםהחו של מחקרם )לדוגמה 
 קפואים ופירות ירקות .(2015 בוזרי, אלי ד"ר ובראשם 

ק כמו אחיהם הטריים ואולי אף יותר.מזינים בדיו
גם וכך נשמר טעמם שלהם, הטריות בשיא קפאיםמו הם 

הערכים התזונתיים שלהם. 

תעשיית המזון הביולוג ששינה את 
קלרנס האמריקאי הביולוג שהה העשרים שנות בתחילת 

 קנדה, בצפון־מזרח קפוא ארץ חבל בלברדור, בירדסאיי 
 .יקאיהאמר גיהד שרדמלשיגלויוב קרכחו בדעםש

יםגד יםיאפקמ יםיקומשהמ ,ראה הוא שהותו ךבמהל
בטמפרטורות הקפוא הקרח על מהמים, שלייתם עם מייד 
כשהדגים לאפס. מתחת צלזיוס מעלות כארבעים של 

החיצוני ומראם מרקמם טעמם, על שמרו הם- הופשרו 
שבה שהמהירות להבין לו גרם זה דופן. יוצאת בצורה 

ההקפאה. לאיכות המפתח היא המזון את מקפיאים 
 קרח קריסטלי נוצרים איטית שבהקפאה מסתבר, 

 מזון.שפוגעים ברקמות ה

ניםקט קרח בישיג יוצרת מהירה הקפאה זאת, לעומת
 הפרי, או הדג הירק, של התאים בנהמ את שוברים שלא 

 בים למוצרים הטריים.בלים מוצרים הכי קרווכך מק
- מהירה קפאהלה שיטה בירדסאיי פיתח 1924 נתבש

ותקד ךתו 40º C נוסימ לש ורהפרטמבט מזון לש ורירק
לחלוטין. השתנה המזון עולם בו הרגע היה זה ספורות. 

או עישון ייבוש, בעזרת בעיקר נעשה מזון שימור אז, עד 
ופירות ירקות לצרוך לנו איפשרה ההקפאה שימורים. 

 זמינים לאורך כל השנה. 

או מתכת בקופסאות הקפואים הירקות שווקו הבתחיל
הקודמת המאה של 60וה- 50ה- בשנות אבל קרטון, 

העלות בגלל האחת סיבות: משתי קפלסטי לאריזות עברו 
יותר טוב שומרת שהשקית מפני והשנייה יותר, הנמוכה 

האריזה לדעת: חשוב וריחות. לחות מפני התכולה על 
 בתנאים מחמירים של ניקיון. נעשית 

ך ההקפאה של ירקות ופרותתהלי

 לקטוף מקפידים הטריים כמו ופירות ירקות לקבל כדי 
 כלל ךבדר ,המלאה םלתבשמה פורותס עותשםאות

 קר.בשעות ארבע וחמש לפנות בו
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מעבירים אותם  עוברים מיד שטיפה בלחץ  גבוה, הירקות
120 שניות   חליטה, שהיא תהליך קצר המתרחש  בין  20 ל-
זה  עוצר   תהליך  בקיטור.  או  רותחים  במים  טבילה  של 
שלהם.  והמרקם  הטעם  על  הצבע , ושומר הבשלתם את 
מיד אחר כך מקררים אותם במים קרים מאוד ומקפיאים  
בטמפרטורות  מסוע  על  בנפרד  מוקפא  ירק  כל  אותם.
זה לזה ושומרים על   שהם לא  נדבקים כך ,-40º C-של  כ
נשמר  והשינוע   האחסון   בעת   שלהם .  המקורי   המרקם  
המוצר כל הזמן בקירור של לפחות מינוס   18º C ואפילו  

פחות. 

כמה זמן נשמר מזון קפוא במקפיא  במינוס  18º C או 
פחות?

 קות הקפואיםערכים התזונתיים של הירה

 אוה אופק ןוזמב רתויב םיעיתפמה םירבדה דחא

חודשים 12–8  קפואים קותיר

חודשים 12–6  פירות קפואים

חודשים 4–3  בשר טחון

חודשים 12–6  נתחי עוף / בשר

חודשים 3–2  דגים שמנים )סלמון(

חודשים 8–6  קלה(ד, בדגים רזים )קו

חודשים 3–2  ’(מזון מוכן )לזניה וכו

חודשים 3–1  לחם ומאפים

 כרוב ניצנים עם פירורי לחם
בירקות מאשר תזונתיים ערכים יותר בו יש שלעיתים

 נקטפים קפואים ירקות קורה? זה למה במרכול. "טריים" 
מרושש המ ,צרק ןמז ךות םיאפקומו םלתשבה אישב

 לעומת פולית(. וחומצה C ויטמין )כמו הוויטמינים על 
 ינפל םיפטקנ ,םילוכרמב םירכמנש "םיירט" תוקרי ,תאז

םידבאמ םיתיעלו ,ךשוממ ןוסחאב םיברעומ ,הלשבהה
 טוב שמורה קפואה שאפונה הראו מחקרים חמצון. נוגדי 

 קולי "טרי" שנשמר כמה ימים במקרר!יותר מברו

אורך "החיים" של מזון קפוא
המומלץ קףלתו ברמע בההר קלהחזי יכול קפוא מזון 
תרד האיכות זאת, עם יחד רציפה. הייתה ההקפאה אם 

 או מימי ספוגי, הופך המרקם המומלצת. התקופה לאחר 
לחום/ ולהפוך לדהות עלול בעהצ חזק, פחות הטעם בש,י

קפוא. היה שהמזון לחוש יהיה ניתן ולפעמים אפרפר 
הם החיידקים, את הורגת לא ההקפאה והחיידקים? 

 לפני מזוהם היה המזון אם "שינה". בלמצ נכנסים פשוט 
 בור שנה.קפאה, הוא יישאר כך גם כעהה

 דעת:חשוב ל

קם.בדוק: ריח, מראה, טעם ומרתמיד עדיף ל #
 שלו התפוגה תאריך את ברשע קפוא מזון כלל בדרך 

הזמן כל נשמר הוא עוד כל בריאות,ל מסוכן נואי
 ולא הופשר לא-(,18º C )לפחות עמוקה בהקפאה 

 קפא מחדש. נראה, מריח ומרגיש תקין.

 שמתוכננת הכמות את רק מהשקית להוציא כדאי תמיד #
 בישול ולא יותר.ל

 זה שלכם המקפיא דלת על ביםכוכ 3 ,כשיש לב שימו #
-18º C קה בלפחותאומר הקפאה עמו

ולכן תוספות, ללא גולמי למזון ביםנחש קפואים קותיר #
תקנות לפי אדומים בסמלים סימון מחובת פטורים 

 הסימון התזונתי. 

םתויה ,רמולכ ',קורי' דיעמ םירצומה לע קויר למס #
 מומלצים לצריכה כחלק מתזונה בריאה. 

 0 אבון!בת

אסנת לסטר
ברוקולי עם גם להכנה מתאים הכנה. ומהיר קל מתכון 
 הקרמה עם גם ואפשר אחר קפוא ירק כל עם או קפוא 

 ה.ובשל גבינה צה

 המצרכים:
 קפוא ב ניצנים' כרוגר 800

 בסיר וב הניצניםמים לכיסוי כר
 טב סויהכוס רו 1/3
 כוס שמן זית 1/3

 קלוף וכתוש ראש שום 1
 כפית מלאה מלח 1

 פלפל שחור טחון כפית 1/2
 ' פירורי לחםגר 150–100

 ובה מגוררת )הוראות בסוף המתכון(בינה צהאפשרות: ג

 אופן ההכנה:
את בשליםומ הסויה רוטב עם מים מחממים בסיר # 

קות מרגע הרתיחה.ד 3-4 ב הניצניםכרו
 לאכול באוה אחד שכל לרמה עד להתרכך צריך הכרוב 

)פריך או רך(.
הטעם. תוספת ואת המליחות את בלכרו נותנת הסויה  # 

מסננים את הכרוב מהנוזלים ושומרים בצד. #

בה.במחבת רח מחממים את השמן  #

רק ומטגנים בביםמער בת,למח השום את מוסיפים  # 

 ב.קה או שתיים לפני שהשום מתחיל להזהיד
בת את פירורי הלחם, המלח והפלפל.מוסיפים למח #

בתבמח הלחם פירורי הפיכת תוך ומטגנים ממשיכים  #

בים מעט.קות או עד שפירורי הלחם מזהיד 2 עוד 
בתלמח הניצנים בכרו את מוסיפים האש, את מכבים  #

גדולות כפות בשתי או )עדיף( הידיים כפות ובעזרת 
מצופים ניצנים הכרוב כדורי שכל עד בים,מערב

 בפירורי לחם.
ניצנים הכרוב כדורי כל את להעביר אפשר זה בבשל #

 גבינה עליהם לגרד חום, חסינת בניתלת המצופים 
ק""עמ על ממליצה )אני ביםשאוה פיקנטית בהצהו
 שהגבינה עד בגריל קותד כמה ולחמם העמק"( "טל או 

נמסה.
osnat@lasters.co.il 
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Herpes Zoster קת חוגרת -שלב
 קשה, מחלה למנוע כדי וזאת חוגרת, לשלבקת הגורם הווירוס נגד להתחסן מומלץ 

 סבל, כאבים, לעיתים גם סיבוכים, וכדי לשמור על איכות חיים טובה

 ובליאורה לודי

 מחלה היא חוגרת שלבקת
 וירוס ידי על נגרמתה יתיראלו
 Varicella Zoster) טרסוז הלצירו

Virus.) ונל רכומה סוירווה והז
 אבעבועות- הילדות ממחלת 

 וח.ר

 יבתא רדום בצבמ צאנמ ירוסהוו
שדחמ וררעהתל לוכי ךא בצעה

חוגרת. שלבקת למחלת ולגרום 
ויכולה 50 ילג מעל נפוצה המחלה 
 בריאים. באנשים גם לפגוע 

םעו ליגה עם להעו יכוןהס
סוכרת, כגון: הנלוות המחלות 

נשאי אונקולוגיים, חולים ם,ד כלי 
 ופותמטופלים בתר או HIV ווירוס 

המדכאות את מערכת החיסון.

 עצבי, בכאב מתבטאת המחלה 
גבי העור. שלפוחיות עלגרד ונגעים עם פריחה ו

 לאורך מופיעה שהיא מפני חוגרת קתשלב קראתנ היא 
 יכולה היא ה.חגור בצורת הגוף מצדי אחד יבסב צב,הע

 ם.ובאוזניי ש, בעינייםלהופיע גם ברא

 סימני המחלה

בכא ,דגר ,הביצר שתותח ,ץוצקע עיפומ ללכ ךדרב
מופיעה ימים מספר לאחר טובה. לא כללית ותחושה 
 גם נמשכים העזים אביםהכ לעיתים ם.הנגעי או הפריחה 

גלידו.לאחר שהנגעים ה

אלא כואבת, רק לא חוגרת ששלבקת לדעת חשוב 
פוסט- נויראלגיה כגון: לסיבוכים, להוביל גם עלולה 

גם ההופך ך,ממוש אבכ הוא זה יבוךס מאפיין הרפטית. 
 פגיעה כמו ם,קשי זיהומים לכדי עלמתנ שהפריחה אחרי 

ם,הפני צבע ושיתוק פגיעה העין, קרניתוב הראייה צבבע
ד.קרום המוח ועו דלקת 

יעיל הוא אך חוגרת, בשלבקת תרופתי טיפול ישנו 
 שעות. 72 אבחנה, תוךבסמוך ל במיוחד אם ניתן 

נעטיפול מו

שיש הן הטובות החדשות הכואבות. החדשות כאן עד 
להתוויות בהתאם סל,ב והוא מקודמו יותר יעיל ואף חיסון 

 עברב יבלושק לאלו גם מומלץ החיסון יל.והג הרפואיות 
 ם.את החיסון מסוג החי המוחלש הקוד

,רבעב תרגוח תקבלשב הלחש ימ םגש תעדל בושח
 מומלץ שיתחסן מכיוון שהמחלה עלולה לחזור. 

הלחמ ןמזב ןנתיי אל ןוסיחה
 שהפצעים עד לחכות יש פעילה. 

 יל.גלידו ואז להתחסן כרגי

 החיסון

 יסוןהח מערכת את מכין יסוןהח
כך הווירוס, עם להתמודד בגוףש

במקרה מוכנה תהיה שהמערכת 
 לתבק לאחר .צותפרהת של 
 צותפרלהת וןיכהס ,וןיסהח

 הרוצב תחופ תרגוח תקבלש
 המחלה ואם ,משמעותית

 חמורה. פחות תהיה היא ץ,תתפר

רצוימ יטנניבמוקר ןוסיחה
 גנטית, הנדסה של בטכנולוגיה 

 או ניםבוחל של ירהיצ בתהמער
שמערכת כדי מהנגיף קיםחל

בחיסון היתרונות אליהם. ולהגיב לזהות תוכל החיסון 
 ובטוחה מתקדמת בטכנולוגיה השימוש הם זה מסוג 

י.ופעות לוואובדה שיש לה פחות תיותר, וגם הע

בהפרשים מנות, 2-ב ע,הזרו לשריר בהזרקה ניתן החיסון 
 קבלול וניתן חולים, קופות במרפאות ם,חודשי 2-6 של 

 ובמהירות. קלותב
 החיסון מתאים גם למדוכאי מערכת החיסון.

 עות לוואיתופ

 וגרד נפיחות ב,כא חולשה, לחוש ניתן החיסון בותקבע
קה.קום ההזרבמ

מומלץ מהחיסון, לוואי תופעות על קללה כדי שלי: טיפ 
ולהרבות בהתאם, אדוויל או אקמול היום באותו ליטול 

מיותרות. לוואי ופעותמת תימנעו / תפחיתו כך בשתייה. 
 וב, וזה שווה את זה!קל, זה חש זה 

ע מומלץ להתחסןמדו

גם אלא רב, וסבל קשה מחלה ימנע שהחיסון רק לא 
 ממושך אבכ של גליםמע וימנע החיים איכות על ישמור 

ושאר תופעות מאוחרות של המחלה.

רופא עם דברו לחכות? למה התחסנתם, טרם אם 
 0 המשפחה והאחות והתחסנו. 

 אשיתר אחות הינה הכותבת
 .מיםי עירב ליתכל ליםבקופת חו

34 



 לאה שמעוני חידודי לשון

קוריות באותילים המ– אך במקום המ טבעות לשוןעל מ מבוססיםם" ה"ביטויי לפניכם  יפו'. החלגבוהה יבר'ד-צריך להיות: ק נמוכה'ילים הפוכות או מנוגדות. למשל: 'שתמ ניבים הפוכים
 ם.יביילים בניגודיהן ומצאו את הנאת המ

ָ דה ____________________  ֲ עבוֹ ָ ללָה  ַ ל ְ ק .1 

____________________ ַ ח ֵ ק ַ הלּוֹ 2. הוּא 

ִ תי __________________  ָ ח ִ שִּׁכְ  נָ בַל  ִ מ .3 

ֶ בה ______________________  כִֵּן  ָ ע .4 

ָ מֵּהוֹת ____________________  5. חוֹבַת  ִ א

ָ עה ______________________  ָ שַׁמַט ָ ר  .6 

ְ בֶּרֶ גֶל  ָ צרָ ה ______________________   .7 

ְ בֶּקַלוּת ָ ז נָ ב ______________________   .8 

ְ תְּקוּ _____________________  ְ ש לֵילוֹת ִ י  .9 

ְ פַּרַ ט __________________  נִ כְ נָ סִים  מִן  ַ ה .10 

ָ עלַה  ְ למוֹתוֹ _____________________  .11 

ַ מיִ ם___________________  ָ שָּ 12. סוּכִַּר  ַ ה

13. לוֹבֵש ֶ ר גֶ ל ______________________ 

ָ קתו __________________  ִ תי ְ ש יָשַב  ִ בֶּ .14 

תשובות:  1 . ברכה לבטלה  2 . היא הנותנת  3 . פרח מזיכרוני  4 . לא דק  5 . זכות אבות  6 . החזיק טובה  7 . ביד רחבה  8 . בכובד ראש
9 . ימים יגידו  10 . יוצאים מן הכלל  11 . ירד לחייו  12 . מלח הארץ  13 . פושט יד  14 . עמד בדיבורו  

 קפד ראשו
 ם.לפניכ ילה חדשה תופיעלפניכם הסירו את האות הראשונה ומ ילה הראשונה המופיעהמהמ

 ם.קומם המתאיילים הנכונות למעבירו את המה
 .מגב- צפהבעזרתו שוטפים את הר לדוגמא:

 !גב- עליון של גופנוקבלו את: החלק האחורי ההסירו את האות הראשונה ות

– בעל חיים.  לא אטום – קפד ראשו, תקבלו .1

– בעל חיים. מדינה באירופה – קפד ראשה, תקבלו .2

ָ בר. ָ ד – גורם ל 3. חגיגה – קפד ראשה, תקבלו

– ההיפך מחום. 4. פה הציפור – קפד ראשו, תקבלו

– לעולם ועד. 5. הוא על התזמורת – קפד ראשו

– לחם שבת 6. כשנבריא ממנה – קפד ראשה, תקבלו

מדינה באירופה  – קפד ראשה, תקבלו – בית בעלי-חיים. .7

ַ חלָ ק.  – ההיפך מ הוא פרי מתוק עם צורה מיוחד - קפד ראשו, תקבלו .8 

- קפד ראשו, תקבלו – גמד. הוא פרי טרופי עונתי .9

בלבד. הוא מאכל נוזלי - קפד ראשו , תקבלו - את המשמעות של: .10

משמש למריחה ולאפייה - קפד ראשו, קבלו - עשר עשרות. .11 

- חול רטוב. - קפד ראשו, קבלו הוא ישוב כפרי שיתופי .12 

המכה הרביעית בהגדה – קפד ראשה, קבלו – ההיפך ממיעוט. .13 

– אריגים. כאלה היו בני ישראל במצרים – קפד ראשו, תקבלו .14

 15. אחד משמות חג הפסח – קפד ראשו, תקבלו את המגילה מחג השבועות

תשובות: שקוף .1  -קוף 2. ספרד-פרד   3. מסיבה-סיבה   4. מקור-קור   5. מנצח-נצח   6 מחלה-חלה  8. אגס-גס   9.
אננס-ננס   10 11 מרק-רק  . חמאה-מאה  12 . קבוץ-בוץ  13 . ערוב-רוב  14 . עבדים-בדים  15 . חרות-רות  

35 



 

 

 

 

  
 

 

     

 לאה שמעוני תשבץ עולמי -

9 8 7 6 5 4 3 2 1 

11 10 

14 13 12 

17 16 15 

21 20 19 18 

24 23 22 

28 27 26 25 

32 31 30 29 

35 34 33 

39 38 37 36 

41 40 

43 42 

 במאוזן:
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 במאונך:
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