
 תנבה .רשואל ונל םימרוגה םיביכר לש ספיספ ,לודגה לזאפב םיקלח אל םא םייחה םה המ
 השגרהה ,ונלש רשואה .ונחומ לע הנוזתה תעפשה תנבה ,םשל ךרדב ונפוגב םילעופה םינונגנמה
 י"ע ונפוגב תיחנומ ותנבהו וכרד יפ לע דחא לכ ןמזה לכ הילא םיהמכ םלוכש תאזה האלפומה
 הרוקש יעבט והשמ אוה ןומרוהו ןומרוה ידי לע החנומ רשואה םא .ןינוטרס םשב ןומרוה .ןומרוה
 םינוש םימרזב םירקחמ .הבושחו הבוט הביס איהו הביס שי ?רשוא רוקחל ללכב המל ,ונלש ףוגב
 תמגמב אצמנ רשואה אשונ לעופב ,רבוג" שוקיב"הו ןמזה לכ הלוע רשואה גניטייר דועב יכ ואצמ
 תחוור העפותל ךפוה יאוול רצות אוהש ןואכיד .תומייקה ליגה תוצובק לכב ןורחאה רושעב הדירי

 רשואה לע יארחא המו ןונגנמה דבוע ךיא עדנו רוקחנ םא .יזכרמ האולחת םרוגל ,יברעמה םלועב
 ליתמ תצובק תמורתל יארחא b12 ןימטיו אוה ירה ,ןימלבוק ליתמ .ונייחל ותוא ריזחהל לכונ ונלש
  .ןינוטלמה ןומרוהל ״רשואה ןומרוה״ ןינוטרסה תרבעהלו

 

 

 

 

 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  . ״תישיא תמאתומ תואירב״ רפסה ךותמ ,םייבצעה םיכילומה תריצי ילולסמ : רויא

 

 רדוח רוקהו םדקומ ךישחמ ,תורצקתמ םויה רוא תועשו ףלחוה רבכ ץיקה ןועש ,עיגמ ויתסהשכ
 רק הלילבו םימח םויב ,ריוואה גזמ ייונישל (יצרא המלש ומכ) םינכומ אל ןיידע ונא בורל יכ תומצעל
 זולב ותוא) בלב תטבוצה הרורב אל תובצע בנגתהל הלוכי ולא םימיב .תומדקומה רקובה תועש דע
 םישח םיתיעל ,המחה הטימהמ דרפיהלו רקובב םוקל רתוי תצק השק ,(רהומ לאיחי וילע רבידש
 םיליחתמ ונא ,היגרנאה רסוח לע תוצפל ברעב דחוימב רתוי םילכוא ,םדוקמכ םייטגרנא תוחפ תצק
 תא ןתיי רשבש םיבשוח םיבר .ףרוח תנש ןושיל קר םיצור םיבוד ומכו ונתיבב רתוי סנכתהל
  ףועהו רשבה לודיג ךא ,ףסכנה ןימלבוקה-ליתמ תא קפסי ,הבושתה

 ,הווחב םינועריזו םיניערג תרקנמ התיה תלוגנרתהשכ .ןימלבוק ליתמ ליכמ וניא טעמכו הנתשה
 וז המדאב .המדא םג םהלש לוכיעה תכרעמל תוסינכמ ויה ןה וחאב בשע תכחול התיה הרפהו

 רוציי ןכלו המדא ןיא סובאב וא לולב םויה ,ןימלבוק ליתמ רצייל םיעדויש םיבוט םיקדייח םינכוש
 ,םינימטיוו םייתנוזת םיביכר תונקורמ תופורתה ילולסמ ףסונב .דאמ טעומ ןלצא ןימלבוק ליתמ
 תא ןזאל םישורדה םיבאשמהו תוחוכה לכ תא ונכותב שיש הנימאמ ינא .ןימלבוק ליתמ םהניב
 יפסות םיתיעלו הנוכנ הנוזת לש הלק הרזע םע םימוטפמיס לש ןווגמ לע רבגתהלו וללה םינומרוהה
 ףוסבש הבוטה השגרהה תא םעפ אל הווח ,תיבוריא דחוימב תינפוג תוליעפב קסועש ימ לכ .הנוזת
 ,םיבוט םינומרוה תשרפה ,ללגב אלא רשוא םיווח ונא (:םייתסה ןומיאהש ללגב קר אל זא ןומיאה
 הדובע ושעי םאבש וא הבמוז רועיש ,םיינפוא וא ןוכילהה לע תוקד 40 זא ןינוטרסה םג םהניבש
 אוה ונפוגל םיסינכמ ונאש לכואה .םוי לכ יוצר רשואה ןומרוהל הכישחה ןומרוה ןיב ןוזיאב תניוצמ
 ןוזממ ענמהל,ןוזיאל ומרתייו ףוגה תא וקזחייש תונוזמ רוחבל בושח ןכל ,ףוגה תא עינמש קלדה
 תובכרומ תומימחפב הרישע תויהל הכירצ הנוכנה הנוזתה .םיקותמ ומכ תוקיר תומימחפו דבועמ
 הטיחמ הטספ וא םחל םע בוט יכהש ונעדי-ןינוטרסה תשרפה תא ריבגהל ידכ םינלימע םע יוצרו

 םרוג ןטולגה ,תיטנג הניחבמ התנתשה הטיחהש ללגבש העידיה תרבוג תונורחאה םינשב ,האלמ
 םיבייח םא .חומל יעמ ןיב רשקה לע םיבר םירקחמ םנשיו , לוכיע תויעבל רבעמ ןהש תויעב הברהל
 ,סומוח ,םישדע :תוינטק ,חמוצהמ םינובלח בוט יכהו ןימסוכ חמק וא ןופיש חמקמ ףידע זא םחל
 תצמוח( רשואה ןומרוה לש היינבה ירמוח תא שי ולא לכב- תוננב ,םיקורי תוקרי טירפתל ףיסוהל
 יוטיב לע הביבסה תעפשה רקחב קסועה יעדמ ףנע איה ,הקיטנגיפא .)םויזנגמו ןאפוטפירט ונימאה
 תוליעפ ,אמגודל .תינחורה תוליעפהו תינפוגה תוליעפה ,ונלש הנוזתה איה הביבסה ,ונלש םינגה
 הדבוע יהוז ךא אתבס תפורת ומכ עמשנ ינוניב דע לק ןואכידל לופיטכ וא ןואכיד תעינמל תינפוג
 תוליעפ אשונב םירמאמ לש בחרנ שופיח ךרע 2013 ב םסרפתהש ףיקמ רקחמ .עדמ תססובמ
 ,דיתעב ןואכיד עונמל היושע תינפוג תוליעפ .הרורב תחא הנקסמ איצוהל ידכ ןואכיד תעינמל תינפוג
 לוכי ,עובשב תוקד<150 הכילה ןוגכ הכומנ המצועב תינפוג תוליעפ וליפאש התיה רקחמה תנקסמ
 עגרכ לבוסה םדאב לופיט יבגל המ לבא .ןואכיד תעינמ יבגל בוט עמשנ .דיתעב ןואכיד עונמל
 תוברעתה רשאמ הליעי רתוי תינפוגה תוליעפש םיארמ םירקחמ? הווהב ,ינוניב דע לק ןואכידמ



 ןואכידל לופיט ןיב לדבה היה אלש וארה ןטק םירקחמ רפסמבו ןואכיד לש םינימסת תתחפהל האלמ
 םירמוח םישרפומ וירחאלו ינפוגה ןומיאה ןמזב. יתפורת וא יגולוכיספ לופיט ,תינפוגה תוליעפ ידי לע
 .ןינוטורסה לש םידודה ינב םתוא הנכמ ינא ןכל האנהו עגור םירשמה ,םיניפרודנא םניהש םימיכ
 ,תינחור תוליעפ לש לוגרית ךכ לע ףיסונ ,שפנל ףוג ןיה סחיה תא ונל תנתונ רבכ תינפוג תוליעפ
 תבישיבש תינואגה תוטשפה .תבשל טושפ .תבשל קר ךירצש היצטידמב לוגריתה .היצטידמ ןוגכ
 םימש קר ,שארב ונל הלועש המב םיברעתמ אל הטילשה לע םירתוומ םיבשוי טושפ ,היצטידמה
 יוליגב םיקוסע טושפ ונחנא", םירוסא" וא" םירתומ", "םיכירצ" ,"םירומא" ןיא ,םש שיש המל בל
 םינותנ ונא םיתיעל .ונתעדותב ,רבדב םימחלנ אל ,רבדב םיזחאנ אל .תונרקסו תונרקח ךותמ
 םיענ אל והשמשכ ,ףוגה לש תוחונ יא ,באכ עיפומשכ ,היצטידמה תעשב ףוגה יבואכמ תונדורל
 השירד שי היצטידמב םיבשוישכ .תחנה יא תא תאשל םילוכי אל ונא ,ותוא קלסל םיבייח הרוק
 תומיאתמה תובוגת ףוסניאב רוחבל ןתינ םייחבש יפכ ,םיקוח אלל םינפבמ ןנווכתהל תיפוסניא
  .תיטמוטואה הבוגתב אקווד ואלו בצמה ותואל

 'פורפ לש רקחמה תדבעמב תירבה תוצראב ךרענש רקחמ םסרופ 2008-ב ,ליעל רכזנה לע ףסונ
 לש עגורהש התייה רקחמה תרעשה .םיעוגר םישנא לש הקיטנגה תא רוקחל התייה ותרטמ .ןוסנב
 תייפרה לש תוליעפב ,תינחור תולהנתהל רושקש והשמב קוסעל וברי םהש לככ רבגיו ךלי םישנא
 .Relaxation response :שדח חנומ ךכל עבט ןוסנב .היצטידמ וא סיטאליפ ,הגוי ןוגכ ,שפנו ףוג
 ייוטיבב םייתוהמ םייוניש םהב ואצמנ .םירקוחה תא ומיהדה וזה הקידבה ןמ ולבקתהש תואצותה
 ןובלחה תמגוד – תויתקלד תובוגתל תורישי ,םירושק ותחפש םינגה .תולחמ םיאשונה םינג

NFKB, לש רקחמב תוארל ולכותש יפכ .תיתקלדה הבוגתה דקומב םיאצמנה םינובלחהמ דחא 
  םג אלא ,ונלש םינגה לע עיפשמ םילכוא ונאש ןוזמה קר אל ןוסנב רוספורפ

  .תולחמל םימרוגש םינג תובכל/ליעפהל לוכי םיכרוצ ונאש "ילטנמה ןוזמה"

 ,םה יכ החפשמו םירבח םכילע םיבוהאה םישנאה םע רתויש המכ תולבל םכל העיצמ ינא ףוסבל
 אל רמאנו רקחנש יפכ, רשואה ןומרוה תשרפהל ואיבי םתיא תויבויחה תויווחהו ףתושמה קוחצה
  הבוט תואירב תכרבב . ןמנהכ לאינד 'פורפ לבונה סרפ הכוז ידי לע םעפ

 דחא טרוטקוד טסופ ,חומהו םייחה יעדמב ישילש ראות תלעב ,תינעדמ (phd) ירדא תאיל ר"ד
 ינש טרוטקוד טסופו ביבא לת תטיסרבינואב האופרל רפס תיבב תיתוחתפתהו תיאת היגולויבב
 לש םיטוטיצ תואמל, םייעדמ םירמאמ תורשעל הפתוש ירדא ר״ד .ןמציו ןוכמב חומה יעדמב
 תרבחמו האופרל הטלוקפב רועה ןטרסבו דשה ןטרסב םיטנטפ ינשל הפתוש, םירחא םינעדמ
  .״ךלש א״מבה -תישיא תמאתומ תואירב״ רפסה
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