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צור עמנו קשר
בית על“ה לשירותך

חוסן בקהילה תומכת
נעמה רז טלשיר

תכנית קהילה תומכת של על"ה היא לא רק לחצן מצוקה, עזרה בבית 
הרחבת  בדידות,  הפגת  גם  היא  עו"ס.  של  ליווי  או  קהילה  אב  של 
ברוח  הקהילתיות.  והגברת  אישיים  חיבורים  יצירת  חברתיים,  מעגלים 
זו, בתחילת חודש מאי השנה, חברות הקהילה התומכת התאספו לסדנת 
חוסן,  מנחות  ונאוה,  אורנה  בהנחיית  מפגשים,  עשרה  בת  זהב"  "חוסן 
חוסן  סדנת  על"ה.  של  ייחודית  כך  הכל  בתכנית  ומקצועיות,  מומחיות 
זהב הינה סדנה קבוצתית שמטרתה להעניק כלים להתמודדות עם אתגרי 
הגיל ויצירת שיח אישי וחברתי. חברות הקבוצה, כולן הגיעו אל הסדנה 
דרך היכרות איתי, עו"ס הקהילה התומכת, מהיכרות מוקדמת שלנו או 
דרך ביקורי הבית הנערכים באופן שוטף. כל אחת מהבנות הגיעה כדי 
לתת במה ומקום להתמודדות עם אתגרי ההתבגרות, הסתגלות לשינויים 
וקבלת  הלמידה  לרעיון  חיובית. מעבר  כלים שיסייעו בחשיבה  וקבלת 
המוסף  הערך  הג'וינט,  ארגון  של  תכנית  זהב,  חוסן  תכנית  של  הכלים 
הוא האפשרות הקיימת למפגש חברתי. השתתפות בקבוצה היא הזדמנות 
למפגש קהילתי ושיתופי של אנשים מרקעים שונים. ההזדמנות ללמידה 
ולקבלת משוב מחברי הקבוצה היא עצומה ומשמעותית. גולת הכותרת 
היא שעם סיום הסדנה החליטו חברות הקבוצה כי ימשיכו לקיים מפגשים 
שבועיים בבתיהן. המשכיות אוטונומית של קבוצה כזו היא הצלחה במובן 
ממשיכים  המוגנת,  הקבוצה  במסגרת  שהתקבלו  והכלים  שהכוח  הזה, 
להתקיים כעת באופן עצמאי על ידי החברות. מטרת המפגשים הושגה 
אשר  מיני-קבוצה  לה  נוצרה  חוסן,  של  ולתכנים  ללמידה  שבנוסף  כך 

תמשיך להתקיים תוך היווצרות של חברויות והיכרויות. 
"הקבוצה  מספרת:  זהב  בחוסן  ומשתתפת  תומכת  קהילה  חברת  בינה, 
משתתפות,  של  טוב  הרכב  ישנו  מבחינתה,  להקשיב".  אותי  לימדה 
וההחלטה להמשיך ולהיפגש הייתה טבעית לכולן. עוד הוסיפה: "שמחתי 
חברות  את  להרגיש  ויודעות  מקסימות  המנחות  מפגש,  לכל  להגיע 
הקבוצה". יהודית מספרת: "עצם היציאה מן הבית למפגש הקבוצתי היא 
משמעותית ומאפשרת התאווררות. העובדה כי הקבוצה מצומצמת יחסית 
מבחינת מספר המשתתפות, מאפשרת שפה משותפת". יהודית אף הציעה 
וסקרנית  סיומה  עם  עצמאי  באופן  הקבוצה  של  ההמשכיות  רעיון  את 
"המנחות  מוסיפה:  פרידה  זה.  בהרכב  המפגשים  יתקיימו  איך  לראות 
הידיעה  אותי.  והרימו  בדאון  מאוד  הייתי  מצוינים.  והנושאים  מעולות 

שנמשיך להיות יחד מרגיעה, כי הבדידות היא אויב". 
אותם  עם  זרמו  "כולן  בקבוצה:  נהדרת  אווירה  על  מספרת  אסתר 
הסיפורים". בתחילה הגיעה עם חוסר ביטחון אישי, אך ככל שהתקדמו 

המפגשים הוא התפוגג. 
מפגשים  סביבת  היא  "הקבוצה  חברותיה:  דברי  את  מחזקת  ברוריה 
שנותנת כלים להתמודדות עם מציאות שנקלעתי אליה ונותנת אפשרות 

למפגש עם אנשים שחווים חוויות דומות". 
לאור הצלחת הקבוצה נפתחה סדנת חוסן נוספת לחברי קהילה נוספים 
ותיפתחנה עוד בהמשך. המפקחת המחוזית ממשרד הרווחה, אשר אמון 

)המשך בעמוד הבא(
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דבר העורכת

רות ברודי

בחרתי  "זיכרון",  הקודם,  הגיליון  של  לנושא  בהמשך 
בנושא מתבקש: "אתגר".

האנושות  בחיי  שקיימים  הרחבים,  מהערכים  הוא  אתגר 
והאדם. אנחנו מאותגרים ביומיום ובצמתים בחיים, בגיל 
בריאותנו,  זכרוננו,  את  מאתגרים  אנחנו  בו  השלישי, 
הקשרים  בשמירת  בקואורדינציה,  בתגובותינו,  ההאטה 
וליהנות  חדשים  עיסוקים  למצוא  ובשאיפה  חברינו  עם 
מחוויות תרבות. לפני כשש שנים קראתי מסר מאתגר: 
"לא די בסודוקו, כדי להישאר צלול, צריך לעבוד קשה" 
באוניברסיטת  המוח  מדעי  חוקרת  בארט,  פלדמן  )ליסה 

מסצ'וסטס(. 
שמעתי סיפור מופלא, שחזר בהרצאות של שלושה רופאים 
מיזורי  במדינת  במנזר  שנערך  מחקר  על  מוח  וחוקרי 
ולרופאים  למדענים  לאפשר  הסכימו  הנזירות  בארה"ב. 
לקיים מעקב אחר אורח חייהן, ואשרו מראש לנתח את מוחן 
לאחר המוות. מרבית הנזירות חיו עד גיל 100. בניתוחים 
לאחר המוות התברר, שכמעט לכל הנזירות היו תסמיני 
אלצהיימר, שלא בא לידי ביטוי בעודן בחיים. החוקרים 
נדהמו וקיימו דיונים רבים על הממצאים. המסקנה היתה 
חד משמעית: הנזירות המשיכו ללמוד דברים חדשים גם 
קהילתית,  בעבודה  בהתנדבותן  המשיכו  המופלג,  בגילן 
יצרו אינטראקציות עם אנשים חדשים ושמרו על שיתוף 
ועסקו  הקודש  בכתבי  קראו  הן  חברותיהן.  עם  הפעולה 

על תכנית קהילה תומכת, שמעה על הפעילות 
על  שמעתי  "לא  מאוד:  והתרגשה  הייחודית 
זה  אחרות.  בערים  תכנית  באף  כזו  פעילות 
בדיוק הרעיון של קהילה תומכת: לייצר חיבורים 

אישיים ולחזק את תחושת הקהילתיות".
תכנית קהילה תומכת מומלצת לכל אחד ואחת, 
מי  שיש  והידיעה  הנפשי  השקט  בשביל  ולו 
שדואג לך תמיד. לאחרונה נכנסה התכנית לסל 
השירותים בגמלת הסיעוד של ביטוח לאומי, כך 
לאומי  מביטוח  סיעוד  שעות  שמקבל  מי  שכל 
יכול ליהנות מכל התכנית ללא תשלום תמורת 

חצי שעה שבועית בלבד.

)המשך מעמוד קודם(

)המשך מעמוד קודם(

בפעילות גופנית מאומצת, שהיתה קשורה באורח חייהן. 
הפעילויות שהנזירות עסקו בהן אתגרו את מוחן, שייצר 
מעקפים בין התאים הבריאים ושמר על צלילות. כן, כולנו 
יכולים לשמור על צלילות וגם להעלות את תוחלת החיים.
וורגפט,  נורית  מאת  הירידה"  היא  קלה  "לא  במאמר 
מאתגרות  הצעות  ישנן  ביולי,  "הארץ"  בעיתון  שפורסם 
ד"ר  ושל  שיקומית,  פסיכולוגית  למפרט,  מירב  ד"ר  של 
דנה פאר, מומחית לדמנציה, להתנהלות נכונה ומושכלת. 
מהנתונים  ולהתרשם  המאמר  את  לקרוא  ממליצה  אני 

המעניינים.
על  לשמור  נוכל  יום,  מידי  אתגרים  למימוש  ניערך  אם 
צלילות המוח באופן מיטבי. נקפיד על תזונה נכונה, על 
הליכה כחצי שעה מידי יום, על השתתפות בחוגי התעמלות, 
ועל אינטראקציות חברתיות.  על לימוד נושאים חדשים 
מומלץ לקרוא, להאזין למוסיקה ולהרבות בטיולים בארץ 

ובחו"ל. 
האחרונות,  וחצי  בשנה  שפורסמו  חדישים  מחקרים 
מצביעים על ממצא מדהים. הליכה של כ - 4000 צעדים 
מידי יום מפחיתה את התמותה ממחלות לב בשיעור של 
15% ומגדילה את תוחלת החיים. בנוסף לשיפור תפקודי 
עצם  לצפיפות  דם,  לחץ  לאיזון  ההליכה  מסייעת  הלב, 
ולחיזוק כל המערכות בגוף. לכן האתגר היומי שלנו לטייל 

בעת הבריזה של הבוקר . 

ברכות לשנת תשפ"ד

שנה של כבוד וסובלנות
הפחתת כל סוגי האלימות

הגינות ושקיפות ותרבות בהתנהלות 
יציבות ויצירתיות, אחדות ואהבה

בריאות ושלווה 
מראש הפירמידה במדינה 

וממנה לכל האוכלוסיה
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אהוד שבתאי, ממציא אפליקציית waze, רק רצה להגיע מה 
שיותר מהר ממקום למקום. לפיכך החל למפות את ישראל. 
ארגן  ימים  ותוך  המיפוי  עבודת  את  בעצמו  עשה  תחילה 
עשרות חברים, כל אחד מיפה את השטח שליד ביתו. קהילת 
כך  הארץ.  כל  מופתה  ובמהרה  איש  ל-1500  גדלה  הממפים 
ב-2006 הוקם פרויקט המיפוי של ישראל. אל שבתאי חברו 
מועסקים מוכשרים נוספים בעמדות ניהול של החברה. בשנת 
ברעננה  מהם  שבעים  עובדים:  שמונים  החברה  מנתה   2011

ועשרה בקליפורניה. 
לדרכים  להנחיות  ולעדכונים,  ניווט  להוראות  זוכה  הנהג 
העולם  בכל  משתמשים  הפקקים.  את  לעקוף  כדי  חלופיות 

התאהבו באפליקציה. 
כי  התנאי  שהתקבל  לאחר  לגוגל,  החברה  נמכרה  ב-2013 
עובדי  להיות  יהפכו  לא  ועובדיה  בישראל  תישאר  החברה 

גוגל.
היום נהג בארצנו שאינו  אכן גאווה ישראלית! נראה שאין 
בה.  וקוץ  אליה  אולם,  הנסיעה.  בעת  באפליקציה  משתמש 
האפליקציה פוטרת אותנו מהצורך להשתמש במפות ולתכנן 
את הנסיעה, כפי שנהגנו לעשות בעבר. כבר לא צריך להפעיל 
את כושר הניווט, יש מי שעושה את העבודה במקומנו וזה קל 

ונוח, ללא שום מאמץ.
לאחרונה רבו התלונות של נהגים, גם בארץ וגם בחו"ל, על 

טעויות ניווט שעושה האפליקציה. לו 
ומתכננים  במפות  גם  נעזרים  היינו 
היינו  הנסיעה  בטרם  המסלול  את 
 waze הוראות  אחר  לעקוב  יכולים 
ולבקר אותן או לתקן במקרה הצורך, 
והעיקר להפעיל את התאים האפורים 
בשני  משתמשת  למשל  אני  שלנו. 
הכבישים  אטלס  האחד  מפות:  ספרי 
יש  שבו  אטלס  והשני  ישראל  של 
ויישובים בארץ.  מיפוי של 340 ערים 
כך, בטרם נסיעה ליישוב מסוים, אני 
בודקת את המפה ואת הדרך אל היעד. 
ומאזינה  במפה  עוקבת  אני  בדרך 
היתה  פעם  לא  האפליקציה.  להוראות 
לתקנה  ביכלתי  והיה  בניווט  טעות 
נחמד  לטיול,  ביציאה  המפות.  בעזרת 
לעקוב במפה אחר כל האתרים בדרך 
ולא לראות רק את החלון הקטן בנייד, 
האזור.  של  רחבה  תמונה  מראה  שלא 
ספרי  שני  את  רכשתי  שנים  במשך 

המפות )של כבישי הארץ ושל יישובים(, שהרי כל כמה שנים 
הספרים  את  קניתי  האחרונה  בפעם  חדשים.  כבישים  נוספו 
ב-2016 ונאמר לי שיותר לא יוציאו אותם ולא יחדשו, שהרי 

יש waze. חבל!
בכושר  פוגע  בהחלט  באפליקציה  רק  שהשימוש  נראה  לי 

הניווט שכל כך חשוב לפעילות המוח.
הנייד.  בטלפון  השימוש  עם  לכן  קודם  קרתה  דומה  תופעה 
שנתיים  בני  תינוקות  המכשיר,  עם  נולדו  כבר  הצעירים 
בקופסה  מצויים  הטלפון  מספרי  כל  אותו.  להפעיל  יודעים 
אולם,  מה?  לשם  טלפון?!  מספרי  פה  בעל  לזכור  הקטנה. 
אנו המבוגרים, שנכנסנו לעידן הניידים בגיל מבוגר, זכרנו 
בעל פה את כל מספרי הטלפון של החברים, הקרובים ובני 
המשפחה. הפעלנו את המוח כדי ללמוד ולזכור. מה שלמדנו 
אנו זוכרים עד היום, אולם היום רובנו כבר לא לומדים בעל 
פה מספרי טלפון חדשים. הכל נמצא בקופסה הקטנה. אם כך, 
הטלפון  מס'  על  וללחוץ  הטלפון  לפתוח את  זה אתגר  האם 
הרצוי?! לא ולא! האתגר היה ללמוד בעל פה ולזכור לאורך 

שנים.
תקשורת,  לצורך  הפלא  במכשיר  להשתמש  שנמשיך  ברור 
עדכוני מידע, חדשות, מוסיקה ועוד ועוד מפלאי הטכנולוגיה. 
אולם, נוכל גם להשתמש בעזרים נוספים, כמו מפות ותכנון 

ניווט, כדי לאתגר את המוח.

ווייז – אתגר או פגיעה בכושר הניווט?
חיה הוברמן

wazeמפה
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ספרות העת העתיקה גדושה במעשי 
כזהו,  הרואיים.  ובאתגרים  גבורה 
למשל, מבצעו של יאסון, שהנהיג את 
מסע הארגונאוטים לקולכיס שבקצה 
הים השחור, במטרה להחזיר ליוון את 
שתים-עשרה  הן  כאלה  הזהב.  גיזת 
על  שהוטלו  הגיגאנטיות,  המשימות 
חטאיו  על  לכפר  במטרה  הרקולס 
ברגע  וילדיו  אשתו  )רצח  הנוראים 
של טירוף(. ואולי הידוע שבאתגרים 
כמסופר  היוונית,  במיתולוגיה 
כיבושה  הוא  להומרוס,  ב'איליאדה' 
של העיר טרויה והחרבתה על ידי עמי 
 יוון במלחמה שנמשכה כעשר שנים. 
העידן המודרני הביא בכנפיו ספרות 

הגלומים  האתגרים  שגם  בהרבה,  פרוזאית 
פחות  לא  אך  יותר,  מינוריים  הם  בה 
שניים  באמצעות  זאת  נדגים  מעניינים. 
בתקופתנו:  הספרות  ענקי  של  מסיפוריהם 
האמריקאי.  הנרי  ואו.  הרוסי  צ'כוב  אנטון 
"ההתערבות"  הסיפור  עלילת  ראשית, 
עורך  בין  נוקב  בוויכוח  היא  צ'כוב  מאת 
בשאלת  עשיר  בנקאי  לבין  צעיר  דין 
בעוד שהמשפטן  המוות.  עונש  של  מעמדו 
מוות  שעונש  העמדה,  על  בהתלהבות  מגן 
גרוע בהרבה ממאסר עולם, הרי שהבנקאי 
מצדד בתפיסה ההפוכה, שמאסר עולם הוא 
רע  והוא  ביומו,  יום  מדי  המשוכפל  מוות 
סופו  להורג.  פעמית  חד  מהוצאה  בהרבה 
ממשי,  באתגר  הוא  התיאורטי  הוויכוח  של 
שנוטל עורך הדין על עצמו לשבת במאסר 
במשך חמש עשרה שנים רצופות. בתמורה, 
יזכה  מבטיח לו הבנקאי, שאם יעמוד בכך 
ממנו ל'פיצוי' בסך שני מיליון רובל. ואכן, 
הצעיר  הדין  עורך  ההתערבות,  במסגרת 
מבלה את מיטב שנותיו בבית כלא מאולתר 
עצמו  מעסיק  כשהוא  הבנקאי,  של  בחצרו 
רוב זמנו בספרי דת, מוסר ופילוסופיה, עד 
שראה עצמו כחכם באדם. בינתיים, למרבה 
יורד הבנקאי מנכסיו, ובהתקרב  האירוניה, 

שעת שחרורו של עורך הדין מכלאו 
כדי  נפש,  לרוצחו  הבנקאי  מחליט 
יאלץ לשלם את מחיר הפסדו  שלא 
לתאו  שבהיכנסו  אלא  בהתערבות. 
מכתב  הבנקאי  מגלה  האסיר  של 
לחיים  בוז  שכולו  הדין,  עורך  של 
בז  לספריכם,  בז  “אני  האנושיים: 
הכל  העולם.  טוב  ולכל  לחכמה 
אשליה,  חלוף,  בן  הכל  ואפס,  אין 
תעתוע, דמיון.” קהלת לא יכול היה 
בליל  ואכן,  יותר.  טוב  זאת  לנסח 
כלאו  המשפטן את  עוזב  השחרור 
הזכייה  לפני  שעות  ממש  מרצונו 
בהתערבות. ה'פואנטה' בסיפור היא 
בין  בסיום  שחל  המושלם  ההיפוך 
הבנקאי לעורך הדין בהשקפת עולמם. בעוד 
נהנתנית,  עמדה  במובלע,  גילם,  שהראשון 
בתנאי  רק  לחיותם  ראויים  החיים  לפיה 
הדין  עורך  ואילו  חומרית,  ורווחה  חופש 
החזיק בעמדה, שהחיים עדיפים על המוות 
בכל תנאי, הרי שבסיום כל אחד מהם מוצא 
עצמו בעמדה המנוגדת לזו שעליה התערב. 
סיפורו הידוע של או. הנרי, "העלה האחרון", 
מפגיש את קוראיו עם שתי ציירות צעירות, 
יורק,  ניו  בעיר  קשה  בחורף  וג'והנסי,  סו 
שמות  עושה  קשה  ראות  דלקת  כאשר 
ואף  חלתה,  ג'והנסי  גם  העיר.  בתושבי 
שכנעה עצמה, שכאשר יישור העלה האחרון 
סו  תמות.  היא  גם  חלונה  שליד  מהשיח 
בה  לחזור  לשכנעה  מצליחה  אינה  חברתה 
שלמרבה  אלא,  המורבידיות.  ממחשבותיה 
ה'מזל' העלה האחרון מסרב לנשור, ומעמיד 
אתגר בפני ג'והנסי להיאבק על חייה. ואכן, 
היא מחלימה מהמחלה. אלא שבאותו לילה 
נפטר  לחיות  מחליטה  ג'והנסי  שבו  גורלי 
מהקומה  הצייר  הזקן,  ברמן  ראות  מדלקת 
שמתחתן. רק בסיום הסיפור מסתבר שהוא 
חלה, כאשר צייר על קיר החצר את יצירת 
אותו  כלומר  חייו,  כל  חלם  עליה  המופת 

'עלה' אחרון, שהציל את חייה של ג'והנסי.

אתגרים בסיפורת המודרנית
ד"ר שלמה הרציג
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העלייה בתוחלת החיים, עקב ההתפתחויות הרבות ברפואה 
לצד שינויים מהותיים במאפייני הגיל, מדגישה את הצורך 
ביצירת הזדקנות מיטבית. מהפכת הזקנה בארץ ובעולם 
יוצרת אתגרים חדשים באורחות חיי המבוגרים בתחומים 

רבים. 
לשינוי באריכות החיים יכולה להיות השפעה משמעותית 
גם לאיתור מוקדם  החיים של המבוגרים, כמו  על תכני 
זו תקדים  ככל שאוכלוסייה  רפואיות אצלם.  בעיות  של 
להיבדק, כך איכות החיים שלה תהיה משמעותית ומהנה. 
נדרשים שיתופי פעולה  זו  לאומית  לשם הגשמת מטרה 
בין מספר גופים ציבוריים כמו: קופות החולים, ארגונים 
ועמותות למיניהן, הפועלות למען האוכלוסייה המבוגרת, 
בניהול  המבוגר  בהתנהגות  האישי  לשינוי  במקביל 

בריאותו ובתפקודו היומיומי.
ג’וינט-אשל,  הגדול בעולם,  ההומניטארי  היהודי  הארגון 
חרט על דגלו: "לפעול לשיפור איכות החיים של הזקנים 
לסייע  וחברתית,  קוגניטיבית  פיזית,  מבחינה  בישראל 
בשמירה על תפקודם ומיצוי יכולותיהם, לאפשר הזדקנות 
בקהילה ולדחוק ככל הניתן את הצורך במיסוד. על מנת 
הקהילה  משפחותיהם,  המבוגרים,  נדרשים  זאת  לאפשר 
והמדינה להיערך לשינויים מבעוד מועד ולנקוט צעדים 
פרואקטיביים ליצירת השינוי" )מתוך דף הבית/אתגרים, 
ג'וינט ישראל(. לגו'ינט אשל יש ארגונים ועמותות בכל 

הארץ הפועלים בנושא.
הזדקנות מיטבית היא יעד שצריך וראוי שהמבוגר ישאף 
אליו, כי היא משנה אורחות חיים, המשפיעות על מצבו 
הנפשי והפיזי. "פחות ביקורים אצל רופאים ויותר מפגשי 
פרלמנט בבית קפה" אומר איתן בן ה 80. בשיחה עם קבוצת 
מבוגרים בני 70 ומעלה ניתן היה לשמוע על אורחות חיים 
שונות, אשר הם מנהלים כדי להימנע מבדידות ולהרגיש 
את המשמעות של חייהם בגילם הגבוה. מגוון העיסוקים 

פי  ועל  אחד  כל  של  לאישיותו  בהתאם  משתנה  שלהם 
לפעילויות  זמנם  המקדישים  יש  התעניינותו.  תחומי 
העוסקים  יש  הגופני,  לכושרם  בהתאם  ספורטיביות, 
ביצירתיות ובפעילות מחשבתית כמו: תשבצים, סודוקו, 
קריאת  המעדיפים  יש  אומנותיות,  ויצירות  יד  עבודות 
למוזיקה  קבוע  באופן  והאזנה  אישית  כתיבה  ספרים, 
שעות  עיקר  את  מקדישים  האחרים  ומרגיעה.  ערבה 
שונות.  במסגרות  ולטיולים  חברתיים  למפגשים  השבוע 
מבוגרים  של  חייהם  לשגרת  הפכה  בקהילה  התנדבות 
רבים, אשר חשים סיפוק ומשמעות לחייהם מעשייה למען 
הזולת."גם בגיל המבוגר אני קמה בבוקר לעבודה אבל 
עסוק  להיות  הוא  המנחה  הקו  שרה.  אומרת  אחר"  מסוג 
רוב שעות היום בפעילות מהנה ומאתגרת, המצמצמת את 
כמות המחשבות המדאיגות ושאר תופעות פחות נעימות 
הפוקדות את המבוגר. יש היוצאים באופן קבוע למרכזי 
מרכז  כמו:  בלבד  למבוגרים  המיועדים  שונים  פעילויות 
יום לזקן, מרכזי תעסוקה למיניהם, ולא מתביישים לקבל 

סיוע של הקהילה.
מאד  חשוב  מרכיב  קיים  החברתיים  לחיבורים  במקביל 
באיכות חיי המבוגר והוא הקשר עם בני המשפחה. ככול 
ייטב  שירבו המפגשים עם בני המשפחה לדורותיהם כך 
וישנם  ריחוק,  יוצרים  טכניים  קשיים  לפעמים  למבוגר. 
בעיות במערכות  השנים עקב  במהלך  קשיים שהצטברו 
על  לגשר  ניתן  תמיד  לא  במשפחה.  למיניהן  יחסים 
הפערים. עם זאת אסור לוותר על שמירת קשר כלשהו, 
מאמץ  ועשיית  קשרים  לחידוש  ניסיון  כל  לנצל  וכדאי 

לשימורם. 

ייחודיות האתגר נובעת מכך, שהזדקנות היא תופעה 
טבעית, והפתרון האידיאלי הוא המשך קיומו, כלומר 

הזדקנות בתוחלת חיים ארוכה ומיטבית.

האתגר - 
הזדקנות 

מיטבית
מירה ניר
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בתי  בין  עובר  אתה  ברחוב  בלכתך 
בית  ושם  פה  ורואה  מסתכל  המושבה, 
ישן בן קומה אחת עם גג רעפים אדום 
ובחזיתו שער כניסה לחצר שנבנה לפני 
חדשים  בניינים  ולצדם  רבות,  שנים 
רבי קומות. מן הסתם אתה שואל את 
עצמך מי גר וחי כאן לפני מאה, מאה 
במה  האנשים,  היו  מי  שנה,  ושלושים 
רחובות  המושבה  נראתה  איך  עסקו, 
לתת  הרצון  הסקרנות,  ימים.  באותם 
ולצאצאיהם,  המשפחות  לבני  מידע 
היו  רחובות,  של  סיפורה  את  לספר 

הדחף לעבודת המחקר. 
בעבודת מחקר, ראשונה מסוגה בארץ, 
מגרשי  והמעצבת(  )החוקר  מיפינו 
בנייה ובעלויות עליהם על־פי מקורות 
מפות  ארבע  ושרטטנו  היסטוריים, 
הפיזית  ההתפתחות  את  המתארות 
והחברתית של המושבה רחובות משנת 

1897 ועד שנת 1926. 
מספר  על  המושתת  מודל  גיבשנו 
 - המתיישבים  סוגי  על  מאפיינים: 
איכרים, בעלי מקצוע ופועלים. על סוגי 
על  ציבוריים.  או  פרטיים  המגרשים: 
ציבור, על פתיחת  ומבני  בניית בתים 
מגרשים  פיצול  על  חדשים,  רחובות 
של  ההיסטורי  הגרעין  התרחבות  ועל 

המושבה. 
אתגר גדול עמד בפני בהכנת המפות. 
חומרים  של  רחב  מגוון  על  התבססתי 
ארכיוניים הנמצאים בארכיון לתולדות 
רחובות, ולשם הרכבתן הצלבתי נתונים. 
למעלה  לפני  שנרשם  מהמידע,  חלק 
והיה  שגוי,  או  חסר  היה  שנה,  מ־120 
צורך להשלימו. השתמשתי בספרי עזר, 
של  בפרוטוקולים  ובמפות,  במסמכים 
המושבה  ועד  ישיבות  כלליות,  אספות 

ועוד. 
בהרכבת  עמדו  קלים  לא  אתגרים 
הפאזל של המגרשים. הוא כלל בתחילה 
של  ההיסטורי  הגרעין  שהיו  מגרשים 
עם  וגדל  הלך  ושמספרם  המושבה, 

לפני  שעמד  הראשון  האתגר  השנים. 
היה התמודדות עם היעדר מידע. האתגר 
השני - זיהוי נתונים שגויים. השלישי 
במקומם  שפוצלו  המגרשים  מיקום   -
על  המתיישבים  בתי  ופריסת  הנכון 
מגרשיהם. הרביעי - ארגון המידע על 
ציר הזמן, תוך כדי צבירה של השינויים 
ורישומם.  המגרשים  על  בבעלויות 
המתיישבים  את  לאפיין   - החמישי 
לסוגיהם על פי השתייכותם הארגונית: 
חברי מנוחה ונחלה, מתיישבים יחידים 
ומקצוע.  יד  לפי משלח  מתיישבים  או 
מבני  של  מיקומם   - האחרון  האתגר 
הציבור בכל אחת מהמפות על פי מועד 

בנייתם. 
בהצגתן  קשורים  היו  נוספים  אתגרים 
ובעיצובן,  המפות  של  הוויזואלית 
של  העירונית  המפה  של  בשילובה 
כשכבה  רחובותיה  על  כיום  רחובות 
ההווה,  עם  העבר  של  )שילוב  נוספת 

לאפשר למתבונן להתמצא במפה(.
בעלי  מ־400  למעלה   - הנתונים  היקף 

מגרשים,  מ־200  ולמעלה  מגרשים 
כל  של  הפאזל  את  להרכיב  שאמורים 
אחת מארבע המפות בציר הזמן, חייבו 
הכנת כלים דיגיטליים שיאפשרו שליטה 
ובקרה על המידע שייאסף ושימצא את 

ביטויו במפות המעוצבות. 
מידע על מגרשים התאפשרה  השלמת 
גם  כך  לאחור.  המידע  לניתוח  הודות 

יכולנו להרכיב את השלם מחלקיו. 
האופן  היה  פתרון  שדרש  נוסף  נושא 
שבו מעבירים את המידע אל מעצבת 
המפות, אחרי שהחומר נאסף והיה מוכן 

לרישום על המפה. 
האתגרים  כל  עם  להתמודד  כדי 
ולהשלים את יצירת המפות, פיניתי את 
כאלה  בעיקר  אחרים,  מאתגרים  זמני 
הגיל  בני  לנו  ממליצים  שהמומחים 
השלישי: פתירת תשבצים, לימוד שפה, 
נגינה, ציור ופיסול. כאשר אני רואה את 
חדר  קירות  על  תלויות  המפות  ארבע 
אומר  אני  רחובות,  לתולדות  הארכיון 

לעצמי: היה כדאי לעמוד באתגר... 

האתגר ביצירה ובעיצוב מפות
צבי תדמור
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טיולים ומסעות חביבים עלי מאוד. הטיול הוא דרך לשבור 
ולחוות חוויה שלא  את השגרה, לגלות מקומות שלא הכרת 
חווית. הטיול מאפשר להכיר אנשים אחרים מתרבויות שונות 
וממקומות שונים. לטייל זה הרבה יותר מלראות אתרים יפים, 
היו  לכן,  בתנועה.  שאתה  בזמן  בתוכך  שמתחולל  שינוי  זה 
לשמוע  מאשר  אחת  פעם  משהו  לראות  שמוטב  מי שאמרו 
עליו אלפי פעמים. רייצל וולצין הוסיף: "אם היינו אמורים 
שורשים  כנראה  לנו  היו  חיינו,  כל  אחד  במקום  להישאר 

במקום רגליים".
אלא שטיולים מזמנים לנו לצד הנאות גם הפתעות ואתגרים 

לא מעטים. 
אני זוכרת את השייט האחרון שערכתי לפני שלושה חודשים 
באיי יוון, שהיה מהנה מאוד, אלא שבסופו לקח אחד הנוסעים 
בטעות את המזוודה שלי ונסע לביתו בלי להבחין בדבר. מספר 
שעות חיפשתי את המזוודה עד שהרמתי ידיים ונסעתי לביתי 
האדם  אלי  התקשר  לרחובות  מחיפה  בדרך  ריקות.  בידיים 
שהחזיק במזוודתי והתנצל על טעותו. הוא החזיר את המזוודה 
ואני התבקשתי לחזור לנמל כדי לקחתה. מספר  לנמל חיפה 
חיפה  בנמל  שיסכימו  כדי  ממני  נדרשו  ויכוחים  של  שעות 
לשלוח לי את המזוודה עד הבית. אירוע מתוק עם סוף מריר.

בשייט אחר בים הסיני )קטע של האוקיאנוס השקט(, שכלל 
גילינו  ובסינגפור  קונג  בהונג  בוייטנאם,  ביקורים בשנחאי, 
כאחת  סינים.  ובעיקר  הרחוק  מהמזרח  הם  הנוסעים  שרוב 
ולהחליף  אחרות  מארצות  לאנשים  להתחבר  אוהבת  שמאוד 
יהיה קצת  הבנתי שהפעם  וסיפורים על ארצותיהם,  רשמים 
קשה לתקשר. הסינים ברובם לא דברו את השפה האנגלית, 
ואלה שדברו אותה היו מאוד לא ברורים. והנה באחד הבקרים 

יצא לנו לשבת לארוחת בוקר עם אישה נחמדה שישבה לבדה, 
בינינו  ואנחנו ברשותה הצטרפנו לשולחנה. התפתחה שיחה 
היא  מישראל  שאנחנו  כשאמרנו  אנחנו.  מאין  שאלה  והיא 
חייכה ואמרה ששמעה הרבה על ישראל. "ומאין את?" שאלנו, 
מהתגובה  וחששנו  נבהלנו  קצת  שמאינדונזיה.  השיבה  והיא 
שלה, מאחר ואינדונזיה אינה ידועה כידידה של ישראל. אבל, 
היא המשיכה להתעניין ולשאול שאלות על החיים בישראל, 
היה  ניכר  הקדושים.  המקומות  ועל  מלחמות  בצל  חיים  על 
שהיא אישה משכילה, נאורה ובעלת ידע עולם רחב. אמרנו 
לא  הישראלים  אבל  באינדונזיה  לטייל  שמחים  שהיינו  לה 
ראשה  את  הנידה  היא  יודעת",  אני  "כן  בה.  לבקר  רשאים 
לאות צער. "העם שלנו לא מחרים אף אחד", היא הפתיעה 
זמן  עוד  לדבר  הם שמחרימים". המשכנו  "המנהיגים  אותנו, 
לקשיים  מודעת  שהיא  לי  לחשה  היא  וכשנפרדנו  ממושך, 
יוסרו  אחד  שיום  לנו  מאחלת  והיא  ישראל,  של  ולאתגרים 
כל המחסומים והחרמות והעמים כולם יחיו בשלום זה עם זה. 
", היא אמרה כשלחלוחית  "אשמח אז מאוד לבקר בישראל 

בצבצה בעיניה.

על טיולים ואתגרים
חני פרנק

חִלּוּץ / נעמי גמליאל
חִלְחוּל מַתְמִיד אוֹר מִסְתַּנֵּן

מִלְּמַעְלָה, אִי אֶפְשָׁר לָצֵאת.
מַסְלוּל מְאַתְגֵּר אֵין אֲחִיזָה,

אִם תִּרְצֶה תִּמְצָא,
נַסֵּה קְפִיצָה.

דַּמְיֵן סֻלַּם שְׁלַבִּים
אֱחזֹ בּוֹ כְּטוֹבֵעַ,

אַל תַּרְפֶּה
טַפֵּס וַעֲלֵה

אֱחֹז בְּיָדִי הַמּוּשֶׁטֶת.

מסע האתגרים / גיא חטואל
מסע הכאבים והאתגרים

שאדם עובר בחייו
הוא לא משהו שכדאי

להדחיק, להרחיק ולשכוח.
פנה לו מקום בתוכך 

כי דרכו תוכל להבין נפש עייפה
להאיר חבר בעת צרה

ולתת כח לתשושי הנשמה
שרק צריכים יד מלומדת

שתזכיר -שיש תקווה.
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בתחומים  הן  רבות  עסקו  רחובות  ובוני  פרנסי  חולמי, 
למושבה-  איתנה  תשתית  בבניית  והן  עולם  של  ברומו 
איך לבנות מושבה עצמאית כלכלית, שתוכל לפרנס את 
יכול  ומי  איך  הברון;  עזרה כלכלית של  התושבים ללא 
לוועד שינהל את המושבה; באיזה ענף חקלאי  להיבחר 
כדאי להשקיע ואיך להתמודד עם התנאים וקשיי האקלים; 
ועוד  הרחובות  את  לתכנן  איך  הבתים,  את  לבנות  איך 
ועקרוניות, שמטרתן  יומיות  יום  והחלטות  ועוד דילמות 

היתה לאפשר את קיומה וצמיחתה של רחובות. 
בתוך שלל הנושאים האלה היה צורך להתייחס גם לאחד 
מהצרכים האנושיים הבסיסיים: מה אוכלים? איך דואגים 

שיהיה מזון לאנשים במושבה?
לאכול  הרבו  רחובות  המושבה  של  הראשונות  בשנותיה 
)שנחשב  מלוח  דג  עדשים,  פול,  תרד,  קציצות  קטניות, 
אורז, בשר,  כבושים,  זיתים  גבינה,  וזול(,  למצרך עממי 
לדר(,   - ושטוחה  מיובשת  )עיסת משמש  גמרדין  חלבה, 
תאנים טריות ומיובשות וריבה. בחצרות הבתים היו גינות 
כל  פרות-  ולעתים אף  יונים  פרי, תרנגולות,  ירק, עצי 
בשר,  ביצים,  ירק,  טרי,  פרי  הבית  לצורכי  ספקו  אילו 
חמאה וגבינה. כאשר בשלו הפירות בכרמים היו ענבים 
ושקדים בשפע. המאכל הנפוץ ביותר היה פת לחם טבולה 
גס  גרגרי מלח  זרו  זית עליה  או שמן  בשמן שומשומין 
או  בשום  הלחם  של  ה"קשה"  גירוד  ע"י  גיוונו  לעתים 

בבצל המטוגן בשמן או שומן(.

את  אפו  הנשים  ברחובות.  זמן  באותו  היו  לא  מאפיות 
הלחם בעצמן בטאבונים- תנורים העשויים טין, שעמדו 
של  תנורה  על  סמילנסקי  משה  מספר  הבתים.  בחצרות 
בתיה מקוב: "התנור הראשון במושבה לאפיית לחם הוקם 
יום  ויום  הציבור,  אותו לרשות  היא העמידה  ע"י בתיה. 
אפתה בו אישה אחרת, לפי התור, את לחמה. אפיית הלחם 
בימים ההם נמשכה מצאת השמש ועד חצות היום, ושעות 
נשי המושבה האחרות, בתוך  ועמדו  רבות עמדה בתיה, 
עד  העיניים,  את  המעוור  סמיך  בעשן  והערפל",  "הענן 
אשר הוסק התנור די צורכו לאפייה". בתיה מקוב העמידה 
את תנורה לשימוש נשות האיכרים ונשות הפועלים. הן 
היה  רב  לא  זמן  כעבור  בשבוע.  פעמיים  לאפות  נהגו 
טאבון כמעט בכל חצר. אלה שלא היה להם, יכלו לאפות 
בתנור של זבין או לקנות לחם אפוי אצל יצחק הבלן או 

אצל הגברת גלזר.

קמח לאפיית הלחם הובא מרוסיה. בימי מלחמת העולם 
חיטה  גרגירי  קנו  רוסיה,  עם  הקשר  כשנותק  הראשונה, 
בחורן, אותם טחנו בטחנת הקמח של גלזר וסחרוב בכפר 

יבנה, שמאוחר יותר נמכרה לשקולניק.
מקוב:  בתיה  של  נכדתה  פסטרנק,  יהודית  מספרת 
את  טוחנים  היינו  כן  ולפני  הראשונה  העולם  "במלחמת 
חיטה.  גרגרי  עם  שקים  קונה  היה  אבא  בעצמנו.  הקמח 
ישבנו סביב השולחן ובררנו את הגרגרים. אח"כ היה אבא 
מוביל את השקים לטחנה של אהרון שקולניק, שהייתה 
קודם ביבנה ומאוחר יותר ברחובות. החיטה הובאה בעיקר 
יותר.  מאוחר  לקנות  היה  אפשר  קמח  מהחורן.  מהצפון, 
את הקמח ניפו, לשו, הכינו את המאפה והכניסו לתנור 
שהודלק בזמורות. היה הרבה עשן. בזמן מלחמת העולם 
הראשונה היו חסרים מוצרים וחיפשנו תחליפים. למשל: 
תחליף לתה- ייבשו תאנים בתנור ועשו תמצית, תחליף 
לקפה- היו קולים אפונה ושעורים וטוחנים, תחליף לסוכר 

– על ידי עשיית ריבה מענבים.
אנשי רחובות גילו תושייה ויצירתיות כדי לספק לעצמם 
האתגר  עם  גם  להתמודד  ולהצליח  המזון,  מקורות  את 

הבסיסי הזה. 

 האתגר שבחיים עצמם
מה אוכלים במושבה שרק קמה?

מחקר וכתיבה - לאה מאירי, עריכה - הדס אביבי

טאבון במושבה
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אתגרים בטבעות חיי
צבי אבן בר

החיים דומים לרכבת הרים. יש בהם עלייה לפסגות וצניחה 
לתהומות. אפשר להסתגל ולהנות מהנסיעה או לצרוח מפחד. 
אתגרים בחיים הם נתון משתנה. הם יכולים להוות הזדמנות 

לצמיחה אישית, לשיפור עצמי ולשינוי מצב.
אובדן הוא אתגר גדול, מכאיב ומשפיע בחיים. אין אדם שלא 
חווה כישלון. הכישלון מאפשר נקודת ביקורת על ההחלטות, 
על הפעולות ועל הסיבות שגרמו לכישלון. אתגרים הופכים 
את החיים למעניינים. כל אתגר מחזק ומקדם. ללא אתגרים 
בבטחה  נתקדם  אחד,  אתגר  צולחים  כאשר  תקועים.  חיינו 

לאתגר הבא. 
השבוע, לפני 76 שנים, החל מסעה של הספינה "אקסודוס" 
מדרום צרפת לנמל חיפה. סיפור הרואי שתרם רבות לתהליך 
זה אתגרם של למעלה מ-4,500 שורדי  היה  הקמת המדינה. 
שואה: זקנים, מבוגרים, נוער וילדים, משפחות ובודדים. ואני 
ילד בן שמונה, אחד מהם. היום,25.7.23 התנדבתי להרצות על 

אירוע זה במרכז יום לקשיש של עמותת על"ה ברחובות.
הם נכנסו לאולם אחד אחד. חלקם מלווים בפיליפינים, חלקם 
גלגלים, אחדים נשענים על מקלות הליכה.  דוחפים כסאות 
הציבור  רגליהם. כאשר התכנס  בודדים שנכנסו על  גם  היו 
הנכבד, הבנתי שעומד לפני אתגר: כיצד להעביר את סיפורה 
זו?! האם להרצות הרצאה  של "אקסודוס" לקבוצה מכובדת 

היסטורית, האם לתאר מסע של כאב וסבל?!
בחרתי לספר לקהל את הסיפור מראות עיניו של ילד, והילד 
קיבלתי  באתגר  שעמדתי  לכך  ההוכחה  את  אני.  הוא  הזה 
כעבור שעה, עם סיום סיפורי. נגשה אלי אישה מהקהל כבת 
90, בוכייה, ואמרה לי: ישבתי בשורה הראשונה והאזנתי לכל 
מילה שלך. סיפורך ריגש אותי מאד. אני ומשפחתי עברנו את 
זוועות השואה. דבריך עוררו אצלי מחדש את הרצון להנציח 
ותגובות  זו  לי? שיחה  לעזור  יכול  את משפחתי, האם אתה 
נוספת במבנה שבניתי בחיי  נוספות שקיבלתי מהווות אבן 

-אתגר הנצחת זכרון השואה והגבורה בעזרת סיפור אישי.
כאשר התחלתי ללמוד בארץ ב1948, כתלמיד כיתה ג בבי"ס 
הצברים  אחר.  מעולם  כיצור  התקבלתי  ברמת-גן,  "עליות" 
אתי  שיחקו  לא  "פליט",  הכינוי  את  לי  הדביקו  הקטנים 
ואחי  אמי  ומנוכר.  מוזר  עוף  כאל  אלי  התייחסו  בהפסקות, 
ניסו לעודד אותי, שתוך זמן קצר המצב ישתנה. רק כעבור 
מספר חודשים, כשהבנתי עברית ושוחחתי בשפה זו, הציעה לי 
המחנכת לספר לכיתה את סיפור חיי. הסיפור ניפץ את חומת 
הצבתי  מאז  הצברית.  החברה  שערי  בפני  ונפתחו  הבדידות 
לעצמי אתגר להיעזר בסיפור חיי כאמצעי לקרב בני נוער, 
והגבורה.  סיפור השואה  וכל המעוניין לשמוע את  מבוגרים 

עשרות שנים אני מופיע במוסדות, בארגונים ובבתים )זיכרון 
בסלון(.

טבעת נוספת בחיי, בה הצבתי לעצמי אתגרים, היא טבעת 
העבודה. כל חיי עסקתי בחינוך. ראיתי בחינוך שליחות ברוח 
הפסוק: "חנוך לנער על פי דרכו, גם כי יזקן לא יסור ממנה 

") משלי כ"ב 6 (.
תוך  תלמיד,  בכל  לתמוך  שאפתי  כמחנך  השנים  בעשרות 
השארת מרחב להתמודדות אישית, כדי שיישם את אשר עם 

ליבו ואת אשר מנחים אותו הוריו והחברה.
כבר  הייתי  הלימודים,  תחילת  יום   ,1962 בספטמבר  באחד 
מורה "ותיק", שנתיים בהוראה. מזכירת ביה"ס הכניסה לכיתה 
לאחר  ארצה  הגיע  הוא  סקיף.  יוסי  מבוהל,  בלונדיני,  ילד 
בריחה מחאלב שבסוריה. נזכרתי איך אני סבלתי בחודשים 
לאט  יוסי.  של  לביתו  היגעתי  שבוע  כל  בארץ.  הראשונים 
השתלב  חודשים  שלושה  כעבור  אמונו.  את  רכשתי  לאט 
של  הבריחה  בסיפור  התלמידים  את  ששיתף  לאחר  בכיתה, 

משפחתו מסוריה.
כעבור 60 שנה, פגשתי סבא בן 70, איש חינוך ברמ"ח אבריו, 
במקומות  נותן  שהוא  בהרצאות  וטלוויזיה.  תקשורת  איש 

שונים הוא מספר על צעדיו הראשונים בארץ .
והתמיכה  שלו  הנתינה  שבו,  האדם  אהבת  עם  צבי,  "המורה 
ביקש  מיד  ובארץ.  בכיתה  להשתלב  לי  אפשרו  בי,  שלו 
להאמין ביכולתי להצליח. כל השנים מהווה צבי לפיד ההולך 
לפני ומאיר את דרכי. את השפעתו על חיי אני מספר לילדיי 

ולנכדיי". 
לי  מוכיחים  מתלמידיי  מאות  של  וסיפורם  יוסי  של  סיפורו 
לדברי  בהתאם  כמחנך.  לעצמי  שהצבתי  באתגר  שעמדתי 
גבריאל גרסיה מרקס: "לילד הייתי נותן כנפיים, אך משאיר 

אותו ללמוד לעוף בעצמו".
את אחי יהודה אני נוהג לפגוש בביתו ברמת- גן כל שבת. 
עברו  רחל.  אמנו  של  דמותה  תמיד  עולה  בינינו  בשיחות 
הזכרונות  על  להתרפק  ממשיכים  ואנו  לפטירתה,  שנה   40
לשרוד  פוסקים  בלתי  אתגרים  של  זכרונות  לנו:  שהשאירה 
היא נטעה  ילדים קטנים.  איימי המלחמה לבד עם שני  את 
לגדול  בחיינו.  ואבדן  קשיים  על  להתגבר  הכוחות  את  בנו 
כבני אדם טובים. להקים משפחות לתפארת. בעיקר הטמיעה 
בנו את חשיבות הנתינה לחברה. אנו משתדלים להיות דוגמה 
לצאצאינו, דוגמה של אכפתיות, אהבה ונתינה לזולת ברוח 

האתגרים שהעמידה לנו אמנו ז"ל .
עומדים  שאנו  והדרך  בחיינו  עוברים  שאנו  האתגרים  מסע 

בהם יוצרים תמונות רבות של אלבום חיינו.
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במי  משמעותי  מקום  להם  שיש  מיוחדים  מורים  לשני 
שאני מאז ועד עכשיו אני מצדיעה בהערצה ולא שוכחת. 
המורה חנה בן מאיר ז”ל, מחנכת עד כתה ד שחיבקה אותי 
כמעט מדי יום, האירה לי פנים ובעיניה שידרה לי שאני 

ילדה טובה. והמורה אורי כהן ז”ל, המורה להתעמלות.
למדתי בבית הספר היסודי שנקרא אז “בית ספר עממי” 
וברבות השנים השתנה שמו ונקרא ע”ש משה סמילנסקי 
ז”ל תושב המושבה אשר תיעד את תולדותיה בכתיבתו, 
הימים.  אותם  של  ובעיתונים  במאמרים  שכתב  בספרים 
איש אשכולות משכיל, מנהיג שהונצח בעיר ושמו זכור 

לוותיקי העיר כאחד מחשובי המייסדים.
אורי כהן ז”ל, המורה לספורט של בית הספר שלנו היה 
ספורטאי מצטיין. בארכיון העיר שלנו יש אין ספור תיקים 
שמתעדים את חייו מילדותו, ובהן כתבות גזורות מעיתוני 
התקופה עוד לפני קום המדינה ושנים רבות לאחר מכן, 
כתבות מהארץ ומהעולם. אורי היה חבר ב”מכבי רחובות” 
הצטיין בכול ענפי הספורט כמתחרה שמגיע תמיד למקום 
ראשון כמו ריצה, קפיצה לרוחק ולגובה, השתתף במכביה 
ומדי שנה עם קבוצתו שזכתה באליפות ב”כדור יד” שנה 

אחרי שנה. 
העובדה שלא שכחתי את המורה שלי, מעידה על אישיותו 
הילדה  את  להביא  והחליט  ויתר  שלא  כמורה  המיוחדת 
בענפי  ולהצטיינות  ספורטיביים  להישגים  אני  שהיא 
נמוכה  ילדה  היותי  למרות  זאת  הספר.  בבית  הספורט 
אומץ  ובעיקר בעלת  וזריזה,  פזיזה  אך  רזה,  נחושה,  אך 
לב לנסות הכל. אורי זיהה את כוח הרצון שלי והשאיפה 
לגובה  קפיצה  ריצה,  כמו  הספורט,  ענפי  בכל  להצטיין 
ובעיקר משחקי כדור. הוא מינה אותי להיות ראש קבוצת 
המחניים לבנות ובתחרויות הובלתי את קבוצתי לניצחונות 

מול כל בתי הספר בעיר.
שאמר  כמו  כי  פיזיות  מפציעות  סבלתי  השנים  במשך 
המורה “את יכולה יותר”. תחבושות על אצבעות הידיים 
את  שברתי  פעמיים  וגם  לי.  שהיה  היחידי  הקישוט  היו 
הידיים פעם ימין ופעם שמאל. כמובן כאבים וגבס ושוויץ 
גדול. הייתי נשארת לאחר סיום יום הלימודים וממשיכה 

להתאמן ולהשתפר. אכן אין ספק מורה מאתגר.
 וכמו שנאמר “יש שכר למשמעת”. ובסוף סיום הלימודים 
הספר.  בית  בחצר  ח’  כיתות   4 תלמידי  התכנסנו   1957

המורים ישבו על במה שהוקמה בחצר, ומול הבמה ישבו 
המוזמנים,  ומאחורינו  המחזור,  בוגרי  התלמידים  כול 
נערץ  שהיה  לוי  בכור  מר  המנהל  וחברים.  אחים  הורים 
עלי באישיותו השקטה המתהלכת בזקיפות קומה בחצר 
היינו עומדים עד שישוב ללשכתו.  ולכבודו  בית הספר, 
המנהל נשא ברכה לבוגרי המחזור ואחריו חלק מהמורים 

נשאו ברכות פרידה.
לקבל  המחזור  מבוגרי   3 נבחרו  שנה  מדי  הסיום  לפני 
תעודת הצטיינות. בלימודים, במלאכה, ובהתעמלות. הם 
הוזמנו כול אחד בנפרד לעלות לבמה לקבל את התעודה 
שמי  את  מקריאים  והנה  סוערות.  כפיים  למחיאות  וזכו 
חברי  בהתעמלות.  השכבה  כמצטיינת  לבמה  לעלות 
לכיתה משתוללים ושמחים ואני במצב של הלם. אני??! 
אני רואה את המורה אורי עומד ובידו התעודה מביט בי 
ומזמין אותי לבמה. עדיין לא קולטת את הנעשה עולה 
לקבל מהמורה הנערץ עלי לחיצת יד. את התעודה ואולי 
נדמה לי איזה חיוכון קטן. תמו ונשלמו ימי ילדות נפלאים 

מאין כמותם.

מאותגרת
ילדות בלתי נשכחת

רחובות - 1950 עד 1957 

נעמי גמליאל )מסעוד לוי(
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לתרום  מחליטים  הם  מדוע  מתנדבים?!  אנשים  מדוע 
חינוך  פנימי?  דחף  אחרים?!  למען  ומהונם  מאונם 
פנימית,  מהכרה  כתוצאה  מתנדב  אדם  האם  מהבית? 
שהנתינה מעניקה לו משמעות, או כתוצאה מהתרחשות 
ולפעול למען  חיים  לו לשנות מסלול  חיצונית שגרמה 
הון  וחסד מושתתים על  רווחה  מטרה אנושית? מפעלי 
שחוו  קבוצה  או  יחיד  על-ידי  והוקמו  מתנדב  אנושי 
חייהם  להקדיש  והחליטו  ממשי,  איום  אובדן,  מחלה, 

למטרה נעלה של נתינה, התנדבות ותרומה לעולם.
את  למצוא  ביותר  הטובה  שהדרך  אמר,  גנדי  מהטמה 
עצמך היא לתת שירות לאנשים אחרים. איש חכם שהבין 
"נתינה  חיינו.  על  והשפעתה  הנתינה  מעלת  את  היטב 
חוקרים  בחזרה".  זמן  לך  מעניקה  בהתנדבות  מזמנך 
לנו להרגיש  גורמת  כי ההנאה מנתינה  הגיעו למסקנה 
והנפשית,  הפיזית  בריאותנו  את  משפרת  יותר,  טוב 

מורידה לחצים ומתחים ומיטיבה את איכות חיינו.
נותן אתה גם  וחד משמעית: אם אתה  המסקנה ברורה 

מקבל ובגדול!!!

מהי התנדבות?
תרומת זמן, שירות, מומחיות, ידע, יוקרה ו/או מערכת 
קשרים על-ידי אדם הפועל למען הזולת והחברה, מתוך 
רצון חופשי, ללא קבלת תמורה כספית, לפחות למשך 
פרק הזמן לגביו התחייב המתנדב באופן ישיר או עקיף 
אי  לאנשים/ארגונים/מוסדות/תנועות/קהילה/סביבה. 
והחברה  הזולת  למען  הפועל  אדם  הוא  מתנדב  לכך, 
עבור  כלכלית  תמורה  קבלת  וללא  חופשי  רצון  מתוך 

ההתנדבות.

מהם המניעים להתנדבות?
- מילוי סדר היום הפנוי בפנסיה.

- קידום מטרות חשובות ועשיית שינויים.
- אמצעי "להחזיר לחברה" על מה שקיבל.

- להתחבר אל הקהילה ולא להתבודד. 
- שימור הבריאות ואיכות החיים.

- אמצעי לבילוי שעות פנאי איכותיות.
- להכיר אנשים חדשים ומעניינים.

מהן הציפיות מההתנדבות?
והמיומנויות  החוזקות  ואת  עצמם  את  לבטא  יכולת   -

שלהם.
- תחושת משמעות ויכולת השפעה.

- עצמאות תפקודית.
- מקצועיות ויעילות.

- יציבות בתפקיד ובארגון.

מהן הציפיות מהמקום/הארגון?
- יצירת "דבק חברתי" – אני חלק מקהילה מתנדבת.

- משוב לצמיחה אישית.
- הכשרה, ליווי, הדרכה ופיקוח – להתפתחות האישית.

- קידום וגיוון – מוסיף למוטיבציה.
דווקא  גורם  התחייבות  אי   – זמן  משך  קביעת   -

להישארות.
- השפעה ומעורבות – נטילת חלק בקבלת החלטות.

חלקי בהחלטה להתנדב
אתגר  חיפשתי  לבד  ונשארתי  לפנסיה  שיצאתי  מאז 
לתת משמעות ולמלא את סדר היום שהתפנה. התנדבתי 
וליצר  הכתיבה  לכישורי  דרור  נתן  וזה  חדש"  ב"כיוון 
רחובות,  לארכיון  התנדבתי  כשנתיים  לפני  החברתי. 
מהמניעים הנ"ל. אני תורמת מיכולותיי, באה ביום קבוע, 
נמצאת בחברה מעניינת, תוך כדי עבודה מצאתי ציונים 
מבית ספר סמילנסקי של בעלי ז"ל והתרגשתי מאד. יש 
על  יש משוב  המתנדבים,  כל  פעילות שנתית של  לנו 
עבודתנו, התפקיד שאני עושה מתאים לכישוריי, יש בי 
שביעות רצון מלאה ואני תופסת את תפקידי בארכיון 

כאתגר שמספק לי חווית השפעה, הישגיות והצלחה. 

לסיום שיר של יעקב רוטבליט
"כי אחרי ככלות הקול והתמונה

מישהו יכול לשאול בלי כוונה,

מתי בפעם האחרונה 

עשית משהו בשביל מישהו?"

"מתי בפעם האחרונה עשית משהו בשביל מישהו?"
האתגר שבהתנדבות

דליה דמארי
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אפילו  נפלא,  משהו  יש  דבר  ש"בכל  אמרה:  קלר  הלן 
בחשכה ובדממה למדתי להיות מרוצה, לא משנה מה מצבי" 
ועיוורת(. ועוד אמרה:  ) להזכירכם: הלן קלר הייתה חרשת 
"העושר המופלא של החוויה האנושית יאבד משהו משמחה 

מתגמלת אם לא היו מגבלות להתגבר עליהם.."

זכיתי לאחרונה לפגוש את אלברט רואימי בן ה-82, עיוור 
ל-12  סבא  ילדים,  לארבעה  אבא  אלמן,  שנים,  שמונה  זה 
נכדים ולנין אחד. פגשתי אותו במרכז היום למבוגר וגיליתי 
עצמו  בכוחות  ולמד  שקרא  אוטודידקט,  מאוד,  רהוט  איש 
ובקי בצורה מעוררת התפעלות בנבכי ההיסטוריה והספרות. 

פגשתי בעיקר איש נעים שיחה, מעניין ואופטימי. 
אם ציפיתם לשמוע מאדם עיוור קיטורים, תלונות וסיפורים 
על קשיים, נפלתם על האיש הלא נכון. "אין ספק שלאדם 
עיוור כמוני יש אתגרים, קשיים ומגבלות", הוא מודה בפני, 
ממני  כחלק  אותם  מקבל  אני  בהם,  נלחם  לא  אני  "אבל 
וזורם אתם. אני מחפש פתרונות לעקוף אותם ולא נותן להם 

להשתלט עלי".

אלברט הוא יליד מרוקו שעלה לארץ בשנת 1956 . בגיל 26 
התחתן עם שושנה, שהייתה סופרת, ואתה חי באושר ובאהבה 
עד שחלתה לאחרונה ונפטרה. הם עברו להתגורר בדימונה 
עם בן אחד, ושם נולדו להם עוד שלוש בנות. את 32 שנות 
מגוריו בדימונה הוא זוכר מאוד לטובה. "דימונה היתה חממה 
הוא  בכירות"  לעמדות  להתקדם  לאנשים  שאפשר  ומקום 
מספר לי. אלברט עבד שם בדפוס, לאחר מכן עבר לעבוד 
במפעלי פריקלס בים המלח. משם נדדה המשפחה בין באר 

שבע, גדרה תל אביב ולבסוף התמקמה בעיר רחובות. 

מאז שאשתו נפטרה לפני שנתיים נשאר אלברט להתגורר 
בגפו בדירה במרכז רחובות, וחי לדבריו חיים מלאים ומספקים: 
"אני יוצא לעתים קרובות לטייל באזור מגורי ונעזר במקל 
נחייה כדי לאתר מכשולים בדרכי. אני מבקר שלוש פעמים 
בשבוע במרכז היום למבוגר של על"ה ומאוד נהנה מהשהייה 
שם. צוות העובדים במקום, הם לא פחות ממלאכים. דואגים 
אני  אתנו.  ומשוחחים  מחבקים  מאוד,  סובלניים  אחד,  לכל 
משתתף  וכמובן  אתם  לשוחח  לי  שנעים  אנשים  שם  מוצא 
לחדשות  מקשיב  אני  בערבים  ספורט.  ובשעורי  בהרצאות 
בטלוויזיה, ואז נהנה לשבת ולקרוא עד השעות הקטנות של 

ומרתק  הכי מהנה  היא החלק  הלילה. הקריאה בספרי שמע 
שאני חווה. אני קורא שלושה ספרים בשבוע. לא יודע מה 

הייתי עושה ללא ספרי קריאה".
אלברט נעזר במטפלת מסורה שמגיעה כדי לנקות את ביתו 
ולבשל לו. ילדיו האהובים תומכים, דואגים, עוזרים ושומרים 
שלא  נכס  לי  השאירה  ז"ל  "אשתי  יומיומי.  קשר  על  אתו 

יסולא בפז", הוא מספר לי ומתכוון לילדיו.

בשיחה אתו, משדר אלברט לבני שיחו אמונה בנצחון הטוב. 
"אני לא נתקלתי  והיפה בחיים.  רואה תמיד את האור  הוא 
באנשים רעים", הוא אומר לי. העולם מלא לדבריו באנשים 
לי  ומגלה  חיים",  ובעלי  בני אדם  "אני אוהב מאוד  טובים. 

שביקש מילדיו לכתוב על קברו את המשפט: 

"אהב אדם וספר".

האתגר שהפך את אלברט רואימי 
לאופטימי יותר

חני פרנק

אלברט רואימי
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בית על"ה

אסף וישקין, מנכ"ל על"ה, בנה כמה פעילויות חדשות 
ומרעננות בבית על"ה )ראו עמוד 25(. 

ובסיורי  באתרים  לטייל  מלהיבה  הזדמנות   - טיולים 
חגים.

ויארח  ספטמבר  בראשית  ייפתח   - הזמר"  "מועדון 
בארץ  המנחים  טובי  את   10.00 בשעה  רביעי  יום  מידי 
בשירה בציבור, שתסב שמחה ונחת לקהל חובב השירה 

המושבע.
צלקוב  ערן  המשורר  בהדרכת   - שירים  כתיבת  סדנת 
תתרום למשתתפים עיסוק יצירתי ותרבותי ותוביל את 
ורגשיים.  קוגניטיביים  חדשים,  לאתגרים  המשתתפים 

הסדנה תתקיים בימי שלישי בשעה 11.30.
סדנת "אימון הזכרון" - הכוללת חמישה מפגשים בימי 
שלישי בשעה 9.00, תאתגר את המשתתפים להתאמן על 
התרגילים מידי יום. הכתבה של המנחה, מיכל ליבוביץ, 
ופתחה  מרתקת  היתה  שלנו,  הקודם  בגיליון  שהופיעה 

אפיקים חדשים לתרגול המוח הגמיש.

היכל התרבות העירוני

ביום שישי 11.8 הפיק אילן גרזי, מנכ"ל היכל התרבות, 
הגיע  והקהל  ההיכל  פעילויות  של  טעימות  חגיגת 
שתכנן  הראשונה  השנתית  התכנית  זוהי  בהמוניו. 
גרזי, שנכנס לתפקיד אחרי פרישתו של שוקי קרומר. 
מנויי  מ-8000  למעלה  בהיכל  שנרשמו  לשמוע  מופלא 
של  שונים  לרבדים  תכניות  בנה  גרזי  תאטרון.  סדרות 
האוכלוסייה. סדרת האחים אסנר המצחיקים, שנותנים 
לשלישית  יוונית,  למוסיקה  שונים:  לז'אנרים  כבוד 
הגשש החיוור ועוד. אריק דוידוב, חצוצרן בעל שליטה 
ומשלב  למרומים  הקהל  את  שסוחף  בכלי,  מופלאה 
אורחים מיוחדים, כמו למשל את טניה וינוקור שממלאת 

רות על תרבות
בילוי מאתגר ומהנה בעונת 2023 בעירנו

רות ברודי

את הבמה בפונקציות שונות: ככנרת, כזמרת, כרקדנית 
ומערב"  מזרח  ירושלים  "תזמורת  וכמלחינה.  פלמנקו 
מזרחית  מוסיקה  וממזגת  בהתמחותה  דופן  יוצאת 
שאר  ומגוונות.  רבות  עדות  שמלהיב  באופן  ומערבית 

הפעילויות בתכניית היכל התרבות.

הקאמרטה הישראלית ירושלים

התזמורת המצוינת מופיעה באולם סלע, בו האקוסטיקה 
למוסיקה קלאסית מהטובות בארץ. המנהל המוזיקלי 
 8 בת  תכנית  בנה  בירון,  אבנר  התזמורת,  ומייסד 
רמתה  על  השנים  כל  לשמור  ומצליח  קונצרטים, 
במוצ"ש.  הקונצרטים  מרבית  התזמורת.  של  הגבוהה 
להאזין  ונוכל  ומעניינת  מגוונת  המוסיקלית  התכנית 
למשל למנצח והכנר, דוד גרימל, עם תכנית מקסימה 
ממוצרט עד ברטוק. גרימל מרבה להופיע עם ההרכב 
למוסיקה  בטלוויזיה  ביותר  הטוב  הערוץ   – במצו  שלו 

קלאסית. תכנייה מפורטת באתר הקאמרטה.

קולנוע

נושא  על  משקל  וכבד  חשוב  סרט   – "אופנהיימר" 
ששינה את העולם. שלוש שעות עוברות ביעף. הסרט 
הקוליים  האפקטים  ומהירות.  מסחררות  מסצנות  בנוי 
הנשק  המצאת  של  והנושא  הווליום  במלוא  משולבים 
של  הדמות  לכיסאות.  הצופים  את  מדביק  הגרעיני 
כך  כל  הוא  ולרע.  לטוב  כריזמתית,  אופנהיימר 
אובססיבי, יהיר ודבק במטרה, באופן שמקשה להתחבר 
לפיתוח  שהטריגר  ברור  הראשון.  בחלק  לאישיותו 
המואץ של פצצת האטום בלוס אלמוס נבע מהפחד של 
האמריקאים, שהיטלר יהיה הראשון שייצר את הפצצה. 
התפתחות  של  להיסטוריה  היטב  מודע  שלנו  הדור 
בתגובתו  מאכזב  טרומן  המרות.  ותוצאותיה  הפצצה 

2023
2024

שנות איכות
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<< רות על תרבות

הנורא  לאסון  אופנהיימר  של  והאמתי  העמוק  לצערו 
שחוללו הפצצות, ומכנה אותו בכיין. אופנהיימר קיווה 
יביא  יצר,  הוא  אותה  האטום,  פצצת  שגרמה  שההרס 
החלק  עליה.  בינלאומי  פיקוח  ויהיה  המלחמה  לסיום 
דן בהדרתו של אופנהיימר מהקהילה  השני של הסרט 
והאשמות  מכוערת  מקונספירציה  כתוצאה  המדעית 

שווא. לדאבון לבנו אופנהיימר שינה את העולם לעד. 

פילהרמוניה רחובות

גם  מפיקה  בעירייה,  המוסיקה  מחלקת  מנהלת  ריטה, 
רבים.  לקהלים  שפונה  רחבה  קונצרטים  תכנית  השנה 

להלן חלק מהקונצרטים:
פניני המוסיקה הקאמרית - סדרה של ארבעה קונצרטים 
יפים של טובי ההרכבים בארץ. ימי רביעי בשעה 20.30 

באולם בימת הנוער.
רסיטלים עם זוכי תחרות רובינשטיין – במרכז מורשת 
שוב  הזוכים  את  לשמוע  מרובה  הנאה  תימן.  יהדות 

ברחובות.

קסם הבארוק – סדרה מלבבת של 3 קונצרטים בבית 
הזמרת  כמו  בארוקיים,  וזמרים  נגנים  עם  דונדיקוב 

המקסימה סיון רותם, בימי שלישי ב 20.30-.
קונצרטים חינמיים – בהיכל התרבות בימי שישי בשעה 
נשיפה,  כלי  ג'אז,  באנד,  תזמורות  עם  בבוקר   11.00

קלאסיקה, כולן רחובותיות. לפרגן וליהנות. 

בית יד לבנים

עגנון בצבעים – הארי לנגבהיים
והופך את  הארי לנגבהיים חוקר את ספריו של עגנון 
של  יצירותיו  את  לראות  מעניין  לציורים.  סיפוריו 
עגנון, הסופר הגדול שזכה בפרס נובל, דרך המשקפיים 

הציוריים של הארי. 
אוצרת: רוני אנקורי 

התערוכה נפתחה בסוף אוגוסט ותינעל בסוף אוקטובר. 
שעות ביקור: א', ב', ד', ה' 8.30 –15.30 ג' 8.30 – 13, 

16.00 – 18.30 ובשבתות של שתבתרבות: 9.9, 14.10. 

שבתרבות 

בפתיחת העונה החדשה יתארחו בתאריך 9.9 בשעה 11 
אביגדור קהלני, חברת הכנסת קארין אלהרר, שנבחרה 
בר  ודני  שופטים  לבחירת  בוועדה  כחברה  לשמחנו 

מעוז, ההיסטוריון הרחובותי.

הקתדרה העממית

בקתדרה יש שפע סדרות. שלוש מהן מיוחדות:
מבאך ושופן עד גרשווין והביטלס. מנגן ומסביר גיא 
ביד  חמישי  בימי  הסדרה  ומלחין.  פסנתרן  מינטוס, 

לבנים בשעה 11.30.
סדרה על השינויים במזרח התיכון בהשתתפות פרופ' 
עוזי רבי, דר' מיכל יערי והנריקה צימרמן. בערבי שני 

בשעה 19.00.
אברון,  עמית  מרצה   – האנושית  וההתנהגות  המוח 

נוירופסיכולוג בימי ראשון בשעה 11.30.

קווין צ'אן זוכה תחרות רובינשטיין 2023
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כאשר ישבתי לידו במטוס הוא סיפר לי 
משהו על ההר שפרץ לפני כמה שנים 
הוא  לועו.  מתוך  מבעבע  עדיין  והוא 
דיבר על כך גם עם בת זוגו, שישבה 
עיני  בזווית  והבחנתי  השני,  מצידו 
כאילו  בביטול  ידה  את  מניעה  שהיא 
אמרה לו: תעזוב את זה, זה בכלל לא 

בשבילך. 
שניהם היו הזקנים שבקבוצת המטיילים 
סקרנית,  קבוצה  לאיסלנד.  שלנו 
שנהנתה במשך שבוע שלם מהמכמנים 
להציע:  הזאת  לארץ-אי  שיש  הרבים 
שופעים,  המים  מפלי  רחבים,  נהרות 
קרחונים שהולכים ונמסים, התפרצויות 
של מים גיאותרמיים, מזג אוויר קריר 
שבארצנו.  מהכבשנים  מפלט   - ויבש 
האי,  שטחי  על  פזורים  געש  הרי  וגם 
חלקם זקנים, עשו את שלהם, הותירו 
בתחתיותיהם עקבות לבה יבשים. אחד 
מהם, צעיר, פעיל, חצוף, עדיין חושף 

מעת לעת את עלומיו המתפרצים.
בתכנית  כלול  היה  לא  הוא  דווקא 

הטיול. 
"ישנם מספיק מקומות להתרשם בחבל 
החמודה  המדריכה  הסבירה  זה",  ארץ 

שלנו. 

שטיול  גם  מה  צדקה.  היא  בדיעבד 
אמתי להר הזה, לא סתם טיסה במסוק 
שלושת  של  בנסיעה  כרוך  מעליו, 
טיפוס  אליו,  עד  במונית  שעה  רבעי 
לועו  אל  שעות  שלוש  של  ברגל 
לא  מטה.  חזרה  הליכה  שעות  ושלוש 
בתוך  שהפכנו  כולנו,  גם  האישה,  רק 
לקשיש  הצענו  מלוכדת,  לחבורה  יום 
לוותר, להישאר אתנו עם העמק העשן, 
שהיה צפוי לנו באותו אחר הצהריים. 
ועבר  בחיוך,  הדברים  את  קיבל  הוא 
כבדרך אגב לספר לשומעיו שהמחירים 
המתנות  את  אבל  גבוהים  באיסלנד 

שתכנן לנכדיו הוא ישיג בכל מחיר. 
ושלושה,  יומיים  ועברו  יום  עבר 
גדושים בירוק, באפור, במים שופעים 
ושקט,  ניקיון  ובמין  כחולים  ובשמיים 

שרק אלוהים יכול להעניק לעולם. 
הצהריים,  ארוחת  לפני  הרביעי,  ביום 
ראינו את הקשיש ועוד גבר מהקבוצה, 
כאילו  מאתנו,  פורשים  יותר,  צעיר 
במבטינו,  ייתקלו  שלא  בְּהֶחְבֶא, 
מונית  על  עולים  מהמדריכה,  נפרדים 

ונעלמים. 
 סעדנו בניחותא את הדגצ'יפס, שתינו 
את הקפה הצפוני הטוב וירדנו לאותו 

תמרות  של  מדהים  מקום  עשן,  עמק 
הקרקע  מתוך  שעולים  ואדים,  עשן 

הירוקה כמו במחזה תעתועים. 
בבוקר שלמחרת, מעל צלחות הגבינה 
והנקניקים שבמזנון, סיפר לנו הקשיש 
מטה.  והחזרה  התלול  הטיפוס  על 
שהוא  וחצי  השעה  על  סיפר  ובעיקר 
וחברו נעמדו מול הלוע וצפו והקליטו 
את  הגועשת,  האש  להבות  את  וחשו 
הניחוחות  ואת  המדלגות  האבנים 
הנפלטים ממעמקי הכדור. שעה וחצי, 
כמו במשחק כדורגל, שעה וחצי שבה 
הראש נעשה צלול וצעיר מאין כמוהו 

כפי שתיאר בשפתו.
נספחיה,  כל  הזאת שלי, על  "החוויה   
היא המתנה היפה ביותר לנכדי", סיכם.

האתגר בטיפוס על ההר
יוסי רזי

)המשך בעמוד 18(

אתגרי בריאות בגיל השלישי
אלי זדביל

החיים הם שיעור ומסע. בגיל השלישי אנו מבינים זאת היטב 
מחדש  פעם  כל  עצמנו  את  להגדיר  הצורך  את  ומרגישים 
בנושאים שהם קרובים ללבנו, בהתאם למצבנו הקוגניטיבי, 
הבריאותי והפסיכולוגי. קצב ההתבגרות משתנה מאדם לאדם 
ותלוי בגורמי חיים רבים: אורחות החיים, רמת רווחה ולחץ 
שאדם חווה בעבר וכיום, רשת התמיכה של האדם )משפחה 

חברה(, נטיות אישיות ובריאות פיזית. 
נאלצתי  והשנה  ב"קפלן",  קרדיולוגיה  במחלקת  מטופל  אני 
לעבור שני צנתורים. הצנתור שנועד לטפל בקצב הלב לא 

צלח, ונדרשתי לצנתור שלישי.
פקפקו,  חברים  תמכה,  המשפחה  כרסם,  הספק  מורכב:  היה 
שדברים  חשש  היה  טובות".  בידיים  "אתה  אמרו:  המומחים 
תביא  לא  הפרוצדורה  הפעם  גם  ושאולי  חלילה,  יסתבכו 
השכם  הניתוחים  לשולחן  הגעתי  מאותגר  המיוחל.  לשינוי 
בבוקר. כ-30 איש המתינו לי: רופאים, אחיות, אנשי רנטגן 
ואפילו  מדבקות  אלקטרודות,  עירוי,  אמצעי  ואלקטרוניקה. 
דקות  כמה  קשוחה.  פרוצדורה  ספק,  אין  הארקה.  אמצעי 
ובלב חושש שקעתי בתרדמת לארבע שעות לטיפול בפרפור 
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בילו 2, קניון עופר, רחובות. טל. ‬08-6164399

חנות הקפה שלכם
בוטיק קפה, תה, אקססוריז ועוד
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אתגרי בריאות בגיל השלישי
)המשך מעמוד 16(

ל-250  אחראית  בעל"ה,  המתנדבים  רכזת  דיאמנט,  שרה 
מתנדבי העמותה. את רובם היא גייסה. היא עצמה עושה את 
את  ניהלה  היא  לגמלאות  צאתה  טרם  בהתנדבות.  עבודתה 

מחלקת השיקום במוסד לביטוח הלאומי ברחובות.
סיפוק  לי  נותנת  ההתנדבות   " ההתנדבות?  לך  נותנת  מה 
רב. אני שמחה שאני מצליחה להתאים את ההתנדבות לאדם 
שזקוק לעזרה וגם למתנדב עצמו, שבא עם ידע בתחום או 
ההתנדבות  נושאי  חדשים.  עניין  תחומי  לפתח  שמעוניין 
בעל"ה מגוונים: אוזן קשבת )תמיכה טלפונית( לזקוקים לכך, 
ביקורי בית למרותקים, הרצאות במרכז היום, סיוע למנהלי 
התנדבות  הקהילתי,  בעיתון  כתיבה  בעמותה,  המחלקות 
ההתנדבות  ועוד.  הקהילתית  ובטלוויזיה  הקהילתי  ברדיו 
נותנת המון למתנדב: הפגת בדידות, משמעות לחיים ויצירת 
עדיין  שהעמותה  לציין  מבקשת  דיאמנט  חדשים".  קשרים 
למדור  יפנו  המעוניינים  במגוון תחומים.  זקוקה למתנדבים 

המתנדבים בטלפון: 050-6285137 או ל-*8870

יהודה גנץ, תושב רחובות, הגשים חלום עם צאתו לגמלאות: 
מהצבא  "כשהשתחררתי  מספר,  הוא  שחקן",  להיות  "רציתי 
רציתי להירשם לבית צבי, אך הגעתי מבית דתי והייתי תלמיד 
מצטיין ואמא אמרה לי: 'זה לא בשבילך. לך לאוניברסיטה'" 
חינוכי.  במנהל  דוקטורט  וסיימתי  בחינוך  התמחיתי  אכן 
ניהלתי את המחלקה  לגמלאות מעיריית רמלה, שם  יצאתי 
וקודם  לפרישה,  הכנה  קורס  עברתי  ורוחה.  חינוך  לשירותי 
בעלת קשרים  מישהי  מצאתי  לשחק.  חיפשתי אפשרות  כל 
לשחק  הגעתי  כך  לאודישנים.  ויצאתי  הפקה  חברות  עם 
בתפקידים קטנים בסרטים ובסדרות טלוויזיה. למשל: בסדרה 

"היהודים באים" ובסרט: "ישמח חתני". גנץ, נשוי לציפי, אב 
בתיאטרון  משחק  כיום  נכדים.   16 ל-  וסבא  בנות  לארבע 
הקהילתי של העירייה, המופעל ע"י היחידה לפיתוח קהילתי 
של המחלקה לאזרח הוותיק באגף הרווחה בעירייה. הוא לא 
מסתפק ב"קריירת" המשחק שלו. חשוב לו לנצל את כישוריו 
מעבודתו בעבר ולעזור לזולת. כך היה נציג ציבור בבית הדין 
לעבודה, משמש כמגשר במרכז הגישור העירוני ומתנדב גם 
במחלקה ליעוץ לקשיש במוסד לביטוח לאומי. מוצא גם זמן 
לבלות עם אשתו והמשפחה ולהתעמל בחדר כושר פעמיים 

בשבוע.

קהילתי  לפיתוח  היחידה  את  מנהלת  גהסי  קרטה  אורית 
במחלקה לרווחת הקשיש בעיריית רחובות. במסגרת תפקידה 
כל  שותפים  בו  העגול",  "השולחן  פורום  את  הקימה  היא 
התושבים  כולל  השלישי,  בגיל  המטפלים  בעיר  הגורמים 
עצמם, צרכני השירותים. התושבים נהנים מהיותם שותפים 
מלאים בהחלטות והפעילות עצמה גורמת להם סיפוק רב. כך 
הקהילתי, בשיתוף  התיאטרון  כמו:  שונים  פרויקטים  הוקמו 
בימת הנוער העירונית. "המטרה היא להגיע לזקנה מיטבית 
לגייס  מבקשת  היא  גהסי.  קרטה  אומרת  חיים",  איכות  עם 
אליה  יפנו  להצטרף  המעוניינים  לתיאטרון.  נוספים  גברים 
08- בטלפון  או   oritka@Rehovot.muni.il במייל: 

9392676. נוסף לפרויקטים הרבים שבאחריותה, היא מארגנת 
קורסי הכנה לפרישה לפורשים החדשים כדי שיקבלו כלים 

ליציאה לדרכם החדשה.

"יש חיים אחרי...", כמאמר הפתגם.

יש חיים אחרי... אתגר היציאה לגמלאות
יהודית הלפר-צאלון

הפרוזדורים שלי. תחת מיפוי, נצרבו כל נקודות החשמל 
הסוררות שפעלו ללא סדר בלב ובסביבתו, ואף כובדתי 
במכת חשמל לסינוס. התעוררתי עם כאבי צריבה וטובוס 
שישב לי בקנה הנשימה. עשיתי בדיקה עצמית לגפיים, 
בדקתי תנועת אצבעות, צוואר וראש - הכל תקין ושבתי 

למציאות.
האתגר כעת הוא פיזי ומנטלי: לשוב לדופק סדיר ולשיפור 
באיכות החיים. על אף הקושי, והטלטלה שעברה על הגוף, 

לדרוך  לא  להתקדם,  להתמיד,  ללמוד,  להתעקש  חשוב 
במקום ולא לוותר ולזכור את מה שחשוב באמת. בורכתי 
בראייה חיובית, במשפחה תומכת ובצוות רפואי מצוין, לו 

אני מודה על הטיפול המסור.

חדש"  "כיוון  לקוראי  הנאה  ולהעניק  להמשיך  מקווה 
בפתרון הפירמידה והתשבץ עוד שנים רבות.
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נכָון בּרִָבּועַּ
רות קלי

אתגר לכתוב על אתגר.
האתגר הראשון שמסופר בתנ"ך היה לחווה, לעמוד בפיתוי 

של הנחש ולא לאכול מפרי עץ הדעת. היא לא עמדה בפיתוי. 

בפיתוי.  לעמוד  לא הצליח  אדָםָ  גם  מדי.  היה קשה  האתגר 

הנחש אתְִגרֵ אותם. קרא תגר על הוראת אלוהים.

בו  זרועים  אבל  בתנ"ך,  מופיעה  לא  עצמה  'אתגר'  המילה 

עמד  נוח  אבותינו.  בפני  שעמדו  אתגרים  על  לרוב  סיפורים 

באתגר של בניית התיבה. אברהם עמד באתגר של עקידת 

כזה(.  אדם אתגר  בן  בפני  להעמיד   FAIR לא  בכלל  )זה  בנו 

אחיו  בפני  להזדהות  ולא  פנים  להעמיד  באתגר  עמד  יוסף 

שבאו למצרים. 

כמו בעשרת הדברות, המחולקים למצוות "עשֲֵהֹ" ומצוות "לא 

תַעשֲֶה", כך גם באתגרים. יש אתגרים לעשות דברים )לטפס 

על הר, להגיע לדירה משלנו, להצליח בבחינות, לקדם את 

מצרְיִכת  )להימנע  להתאפק  להימנע,  אתגרים  ויש  השלום( 

סוכר, להפסיק לעשן, לא להתעצבן, לא לעבור אף פעם קווים 

לבנים(.

יחסית.  חדשה  עצמה  המילה  אך  עתיק  האתגר  מושג 

נגזרת מהשורש ת,ג,ר. על פי 'מילון ההווה' אתגר הוא גירוי 

להתמודדות. על פי 'מילה במילה': 1( יעַַד, מטרה. 2( התגרות, 

התמודדות, תגר. על פי מילון אבן שושן: דבר או רעיון המגרים 

רצונו של אדם או של ציבור להתמודד אתם או להשיגם. 

מאותו שורש גזורות מילים שעניינן אתגר, ישירות או בעקיפין. 

תַּגרָּ = סוחר, מוכר סחורה, שעליו לנהל משא ומתן ולהתמקח 
הן עם הספַקָּים שלו והן עם לקוחותיו. בארמית: תַּגרָּאָ. ונאמר 

ֹן וזְבַןֵּ תַּגרָּאָ אקִרְיִ? = קנְהֵ ומּכְורֹ - תַּגרָּ ייִקרָּאֵ? כלומר  עליו: 'זבְוּ

מי שקונה ומוכר בלא כל רווח – כלום ראוי הוא לשם סוחֵֹר? 

תִגרָּ על פלוני = טען כנגדו הטיח  ריב. קרא  תִּגרָּ = תגרה, 
זעם.  רוגז,   = תִּגרְהָ  קרב.  קריאת  התגרות.   = תְְּּּגרָ  נגדו. 

תַּגרָּהָ =  קטטה, סכסוך רציני. תגרת ידיים, תגרת שפתיים. 

סחר,  תַּגרָּותּ =  ארעי.  או  חד-פעמי  עִסקה, עסק  )במסחר( 

הגרלה.  מעשה   = תִּגרְולֹתֶ  תגרה.  ריב,   = תִּגרְותּ  מסחר. 

תַּּגרְןָ = מוכר, סוחר קטן, רוכל. כינוי למי שמרבה להתמקח.

מילים נרדפות וקשורות: תנופה, תמריץ, פרובוקציה, גירוי, 
מחֶָאהָ, הסתייגות, התרסה, עימות.

הטלוויזיה הקהילתית

תוכניות בערוץ 98
בחודשים ספטמבר-אוקטובר 2023

 ימי חמישי בשעה 19:00, 
מוצ“ש בשעה 19:00

ספטמבר
"כאלה היינו", יוסקה גדעוני מתאר את 
ראשית שירותו בפלמ"ח ובחייל אוויר.

אוקטובר
בני לנדא, ממייסדי אינדיגו,ותרומתו 

לפיתוח תעשיית הצבע במדינה.

להתריס,  להתעמת,  להָעֵז,  לדרבן,  וקשורים:  נרדפים  ופעלים 
לחלוק על, להתחרות, להסתייג ולהטיל ספָקֵ. 

אסיים בחידה מאתגרת: נמלה נפלה לבור שעומקו 10 מטרים. 

וצנחה בחזרה 2 מטרים. כעבור כמה  יום טיפסה 3 מטרים  כל 

ימים הגיעה למעלה? )רמז: התשובה איננה 10!(.

חברי קהילה תומכת, שימו לב!
"המועדון שלנו“ - מועדון הפעילות 

החברתית הנפלא שלכם, עובר באופן 
קבוע מיום שני ליום שלישי. נתראה
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 להתלבש בסטייל בגיל השלישי -
אתגר או הזדמנות

מלכה דורון - סטייליסטית

בבריאות,  לכולנו  אתגר  מהווה  השלישי  הגיל 
המשפחה  בתוך  ביחסים  הפיסיות,  ביכולות 

ומחוץ לה, בצרכים המיוחדים לגיל.
האתגרים  שלל  בתוך  הבגדים  עומדים  היכן 
האלה?! בתפיסה שלי בגדים, במהותם, יכולים 
ועצמאות,  יצירתיות  וייחודיות,  כוחות  לבטא 

אם רק ניתן להם הזדמנות.
סטייל הוא הדרך שבה אני, אתה ואת מציגים 
את עצמינו בפני העולם. הוא מעניק מוטיבציה 
מחקרים  חיים.  ולשמחת  עצמי  לביטוי  כדרך 
רבים מוכיחים שבגיל השלישי התלבשות היא 
וביטחון  שמחה  של  ולהעצמה  לביטוי  מתכון 
עצמי, כל זמן שהיא לא נותנת לרעשי הרקע 
לבלום אותם. רעשי הרקע יכולים להיות: "מה 

יגידו הילדים, השכנים, החברים".
אין לי כוח להתחיל להשקיע בנראות שלי.

לאן אני כבר הולכת?
חבל על הכסף, הזמן.

אני כבר לא נראית כמו פעם, אז למה להשקיע?
זה  בגיל  שרואים  וגברים  נשים  יש  שני  מצד 
אתגר הפוך: הזדמנות לגילוי עצמי, ליצירתיות 
ולאהבה עצמית. כיוון שאנשים, במיוחד נשים, 
ומאמצים  חברתיות  מנורמות  משתחררים 
המגוונים  והסטייל  האופנה  בחירות  את 
של  ביטוי  ודרך  העצמה  מוצאים  הם  שלהם, 
משוחררים  הם  שלהם.  הייחודיים  הסגנונות 
יותר מתכתיבים חברתיים כאלה ואחרים, ולכן 
יותר  ולהתנסות  להיפתח  לעצמם  מרשים  הם 
היו  לא  יותר  צעיר  בגיל  כי  שייתכן  בלבוש, 

מעזים להכניס לארון.
השלישי  בגיל  נאמץ  כולנו  אם  שמחה  הייתי 
את הגישה הזאת, ביודעי כמה כוח יש לבגדים 
יצירתיות,  בהעברת מסרים: של שמחה, הנאה 

מוטיבציה,  חוסר  הזנחה,  קדרות,  מנגד  או  עצמי  ביטחון 
ויתור....

אשמח לתת כמה טיפים איך עושים זאת. אתגר משמעותי הוא 
בחירת הצבעים.

נשים וגברים מטילים על עצמם מגבלות על בחירת צבעים: 
בגיל  צבעים  בחירת  וכד'.  מדי  זוהרים  מדי,  צעירים  אלה 
השלישי צריכה להדגיש את צבע העיניים, השפתיים ולהעלים 
בעיקר  חלקות,  חולצות  ללבוש  עדיף  לכן,  פיגמנטציה. 

אותם  מהם  לבחון  הדרך  עזים.  בצבעים 
צבעים מחמיאים, היא לבדוק אותם קרובים 

לפנים ולראות את השפעתם עלינו. 
אתגר בחירת בדים.

כותנה, פשתן, ויסקוזה או שיפון יאספו את 
ומדויקת מאשר  יותר מכובדת  הגוף בצורה 
חדש.  קפל  כל  שידגישו  נמתחים  בדים 
הבדים הטבעיים מבטיחים את אוורור הגוף 

המכוסה, והם נעימים למגע על העור. 
היציבה  שינויים,  עובר  שהגוף  מכיוון 
לתחושות  להוביל  יכולים  אלה  כל  משתנה, 
המדיה  גם  מהמראה.  רצון  שביעות  אי  של 
והפרסום, שמתמקדים בייצוג אנשים צעירים 
חוסר  תחושות  את  להחמיר  עלולים  לרוב, 
מבוגרים.  אנשים  עבור  מהנראות  הנוחות 
לכן, נכון יותר ללבוש שמלות או טוניקות 
ישרות, שלא חותכות את הגוף במרכזו. בגד 
יותר,  אחידה  אשליה  מעניק  ישרה  בגזרה 
עם  יחד  וישר.  יציב  מראה  מעניק  ובכך 
זאת, מומלץ לא ללבוש בגדים רחבים מדי, 
שמטשטשים את הגזרה, ואם יש מותן נכון 

להדגיש אותו.
אתגר השימוש באקססוריז.

בגיל השלישי רבים מוצאים את עצמם עם 
הקשורים  לבוש  קודי  ללא  רב,  פנוי  זמן 
ההתחייבויות  וצמצום  יומיומית  לעבודה 
מועטה  סיבה  שיש  ומכאן  החברתיות, 
להשקיע במראה שלהם. חוסר מוטיבציה זה 
יכול להוביל לתחושת אדישות כלפי בחירות 
בגדים ולהשפיע על ההערכה העצמית שלהם.

באמצעים  אפשרי,  זאת  לאור  דווקא 
מחמיא.  ממראה  ההנאה  את  להחזיר  קלים, 
חגורה,  רבה.  בקלות  זאת  יעשו  האקססוריז 
מעניין,  תיק  לפנים,  חי  צבע  שיזרקו  צעיפים  שרשראות, 
לגברים:  מעניינות.  עליוניות  מיוחדים,  משקפיים  עגילים, 
כובע, צעיף בחורף, כל אלו הם תוספות קטנות שמייחדות כל 

אחד ואחת. הם אלה שיוצרים סטייל.
אותנו  המחסום שעוצר  לסטייל.  גיל  אין   – מניסיון  לסיכום 
מלבטא את עצמנו בעולם, זה רק אנחנו. אל תתנו לאתגרי 
לביטוי  להזדמנות  אותם  הפכו  להפך,  מעצור.  להיות  הגיל 

עצמי ואת הבגדים לאמצעי.



]20[]21[ ספטמבר-אוקטובר 2023ספטמבר-אוקטובר 2023

סרקופניה – למה 
חשוב למנוע

ד“ר שרה קפלן, PhD, RD, דיאטנית 
קלינית

)מיוונית  "סרקופניה"  הגיל  עם  שריר  /דלדול  אבדן 
Sarco - בשר; Penia – דלות(

כבר  להתחיל  העלול  מתמשך,  פיזיולוגי  מצב  הינו 
שריר  במסת  שריר,  בכוח  ירידה  חלה  ובו   ,30 בגיל 
בשל  ונובעת  נפוצה  התופעה  הפיזי.  ובתפקוד  השלד 
גיל מבוגר/ חוסר פעילות גופנית ) כשכיבה ממושכת 
 D במיטה(, בשל חוסרים תזונתיים, )כמחסור בוויטמין
לירידה  ומביא  הרסני  התהליך  טראומה.  או  מחלה   ,)
בחולשה,  המתבטאת  היומיומית  התפקודית  ביכולת 
בעייפות, בירידה ביכולת ההליכה, בחוסר שיווי משקל, 
לקור  יתר  ברגישות  ושברים,  לנפילות  מוגבר  בסיכון 
וחום, על אף שהטמפרטורה הסביבתית סבירה, באיבוד 

העצמאות ועד סכנת מוות. 

לסרקופניה שלוש רמות: 
פרה-סרקופניה - ירידה במסת שריר בלבד. 

סרקופניה - ירידה במסת שריר יחד עם ירידה בכוח 
שריר או ירידה בתפקוד פיזי.

וכן  השריר  ובכוח  במסת  ירידה   - סרקופניה חמורה 
בתפקוד פיזי )בכל התופעות(. 

סימנים ראשונים לדלדול שרירים
ירידה מואצת במשקל וירידה בהיקף הזרועות והירכיים. 
הבדיקה הראשונה לאבחון היא שקילה, משום שמשקל 
ודלדול  כולו,  הגוף  ממשקל  ל־50%  קרוב  השרירים 

שרירים יבוא לביטוי בירידה במשקל.
היה וחושדים בסרקופניה, יש ולבצע בדיקות נוספות: 
מדדי דלקת CRP, שקיעת דם​, תפקוד בלוטת התריס, 

ויטמין ​B12, סידן ונתרן ופנייה לרופא.

במבוגרים יש להתייחס במיוחד לשלושה 
מרכיבים:

תוסף  נטילת  גופנית,  פעילות  בעזרת  השרירים  חיזוק 
של ויטמין D והקפדה על תזונה נכונה.

בליווי  לבצע  נמרצת,  תהיה  לא   - גופנית  פעילות 
מחזקי  התעמלות  לתרגילי  שינחו  פיזיותרפיסט/ית 

השרירים מבלי לגרום לנזקים.
D - מומלצת נטילת ויטמין D וסידן ​בכמות  ויטמין 

מומחי על"ה לשירותך טעימות | מהמטבח של חנה שאולוב

"האתגר"
מנות  להמציא  הוא  שלי  האתגר 
לכולם:  וחשובים  שונים  ושילובים 

לצמחונים, לאוכלי בשר, לטבעונים ולאלה שלא יכולים 
לאכול מוצרי חלב. 

הפעם בניתי מנה בשילוב מעניין. חשוב היה לי להיצמד 
"חשיבות  על  קפלן,  שרה  ד"ר  חברתי,  של  לכתבה 

החלבונים". 
להלן מנה אישית, עשירה בחלבונים. החומרים למתכון 

למנה אחת.
עדשים  ומוקפץ,  מושרה  הודו  מחזה  מורכבת  המנה 

כתומות, משולב בכרוב ניצנים.

חומרים:
• �6 יח' כרוב ניצנים )מהקפואים(. אם לא בנמצא אפשר 	

להחליף בשני חופנים של תרד.
• 1/2 כוס עדשים אדומות שטופות ומסוננות. 	
• �1 כוס מים רותחים עם קורט אבקת מרק של "קנור" 	

ופלפל שחור. 
• 250-200 גר' חזה הודו חתוך לפסים לא עבים.	
• 1בצל יבש פרוס דק.	
• 2 כפות שמן זית או קנולה.	
• �אפשרויות לתיבול ההודו לפי טעמכם, אבל לא יותר 	

מקורט טריאקי, קורט סויה, מיץ לימון, רוטב צ'ילי 
מתוק או חריף שום כתוש ועוד.

ההכנה:
בקלחת  עדשים  מניחים  תחילה 
קטנה עם כפית שמן, מערבבים 
ומנמיכים  מרתיחים  המים,  עם 
יח'   6 מעל  מניחים  האש.  את 
חופנים  שני  או  ניצנים  כרוב 
ומבשלים  במכסה  מכסים  תרד, 

כרבע שעה.
הבצל  את  מטגנים  בינתיים 
לו  ומוסיפים  שנותר  בשמן 
תוך  מנערים  ההודו.  פסי  את 
 -3-2 בערך  המחבת  הקפצת 
לפי  תיבול  מוסיפים  דקות. 
טעמכם ומערבבים. אם יש צורך 
כפות  כ-3-2  להוסיף  אפשר 

)המשך בעמוד 22(מים לדילול התיבול. 

https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/tsh.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/esr.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/creactive.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/creactive.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/calcium_blood.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/vitamin_b12.aspx
https://www.clalit.co.il/he/medical/lab_tests/Pages/vitamin_b12.aspx
https://www.clalit.co.il/he/lifestyle/nutrition/Pages/calcium_and_bone_health.aspx
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להיוועץ  יש  והעצמות.  השרירים  על  לשמור  כדי  מספקת 
בדיאטנית או ברופא.

אישית  מותאמת  מאוזנת,  תזונה  על  להקפיד  יש   - תזונה 
בחלבון  במיוחד  עשירה  אחרות.  בריאותיות  ולבעיות  לגיל 
לחיזוק  )השריר(,  כחושה  רקמה  דלדול  למניעת  המשמש 

ובכלל  תחלואה  עם  להתמודד  לגוף  לסיוע  החיסון,  מערכת 
לבניית הגוף ולתפקודו. מומלצת צריכת חלבונים מבשר, עוף, 
טופו,  גם ממזונות כסויה,  ומוצרי חלב. אפשר  ביצים  דגים, 

קטניות ודגנים מלאים.
חשוב ביותר להיוועץ בדיאטנ/ית שתחשב את כמות ואיכות 
החלבון המתאימים לכל אחד ובעיקר לחלקו בצורה נכונה על 

פני היממה.

תזונה וזיכרון
)המשך מעמוד 21(

"ימי הנטישה" / אלנה פרנטה 
ד"ר שלמה הרציג

לאחר  מיד  באפריל,  "באחר-הצהריים 
הארוחה, הודיע לי בעלי שהוא רוצה לעזוב 
אותי. הוא עשה זאת כשהורדנו את הכלים 
הילדים רבו כרגיל בחדר האחר,  מהשולחן, 
לי  הוא אמר  ליד ההסקה.  ורטן  הכלב חלם 
שהוא מבולבל, שעוברים עליו רגעים נוראים 
של  אולי  סיפוק,  חוסר  של  עייפות,  של 
פחדנות. הוא דיבר ארוכות על חמש עשרה 
והודה  הילדים,  על  נישואינו,  של  השנים 
שאין לו שום תלונות, לא עליהם ולא עלי. 
הוא שמר על ארשת מאופקת כמו תמיד, חוץ 
מתנועה מוגזמת של יד ימין, כשהסביר לי 

בעווית ילדותית, שקולות חרישיים, מין לחשוש, דוחפים 
לקח על עצמו את האשמה  כך  אותו למקום אחר. אחר 
על כל מה שקרה, סגר מאחוריו בזהירות את דלת הבית, 

והותיר אותי מאובנת ליד הכיור".
זוהי פסקת הפתיחה הנפלאה)!( של הרומן השני, שפרסמה 
הסופרת האיטלקייה המדוברת ביותר בזמננו, אלנה פרנטה 
עירוב,  )2002(; פסקה שיש בה  הנטישה"  "ימי  )שם עט( 
כמעט ציני, בין אימה להומור. 'מדוברת' לא רק בזכות 
שונות, אלא  נשים  חוויותיהן של  על  המרתקת  כתיבתה 
גם בשל העובדה, שעד לאחרונה לפחות, נשמרה זהותה 
האמתית של הסופרת בסוד כמוס )לפי תחקיר עיתונאי אחד 
אלנה פרנטה היא למעשה אניטה ראג'ה, עורכת ומתרגמת 
לפי  פרנטה.  של  ספריה  את  הספרים שפרסמה  בהוצאת 
תחקיר אחר, זהו בעלה דומניקו סטרנונה(. מה שהופך את 
"ימי הנטישה" ליצירה חזקה ואותנטית כל כך הוא היכולת 
בשפה  וברורים,  ישירים  בקווים  לשרטט  המחברת  של 
הכתוב  ראשון  בגוף  וידויי  לרומן  כיאה  ו'רזה',  פרוזאית 
של  חוויותיה  את  כוזבת,  סנטימנטליות  של  שמץ  ללא 

אישה נטושה. בהמשך עלילת הספר יתברר, 
באופן לא מפתיע, שעזיבת הבעל מריו את 
אישה  של  בכניסתה  כרוכה  אולגה  אשתו 
בעלת  בלונדינית,  נערה,  בעצם  צעירה, 
יפים, לחייו של בעלה, מה שמותיר  שדיים 
בתחילה  לב.  ושבורת  המומה  אשתו  את 
בוחרת אולגה שלא לשחרר את בעלה. היא 
נמלאת קשת רגשות קשים של זעם, קנאה, 
נקמה, התקרבנות ועוד. היא מקללת, מנבלת 
ואלימה,  בוטה  בשפה  משתמשת  הפה,  את 
הזורם  הנפוליטני  לדם  בהתאמה  אולי 
בעורקיה. בשלב מסוים, היא אפילו תוקפת 
באלימות פיזית את מריו ואת האישה האחרת, בהם היא 
של  מדוקדקת  בחינה  למעשה,  ברחוב.  במקרה  נתקלת 
האבל  שלבי  כל  מונחים  שביסודה  תגלה  הספר  עלילת 
הוא  מעט  )עוד  ההכחשה  מן  )קובלר-רוס(  הקלאסיים 
המיקוח  לעיל(,  )כמתואר  אין-אונים  הזעם  דרך  יחזור(, 
)אני אשתנה אם יחזור( ועד להשלמה וניסיון יציאה לדרך 
חדשה. ואכן, אולגה היא דמות 'עגולה' ודינמית. בראשית 
מיטב  שאת  אונים,  וחסרת  מתוסכלת  אישה  היא  הדרך 
הקטנים  ילדיה  ובשני  בבעלה  לטיפול  הקדישה  שנותיה 
והכנסות  מקצוע  חסרת  נותרה  ובעצם  ואילריה(,  )ג'אני 
הרומן  כוחו של  לה שחור משחור.  נראה  משלה. עתידה 
הוא דווקא ביכולת העיצוב של גיבורתו הראשית, כאישה 
שכנה  אותה  'המסכנה',  כמו  חייה  את  מסיימת  שאינה 
נטושה מזכרון ילדותה, ששמה קץ לחייה בעקבות נטישת 
ביטחון  וללא  בהיסוס  אכן  לצעוד,  בעלה, אלא מתחילה 

בהצלחת התהליך, בנתיב השיקום הרגשי והתעסוקתי. 
אותה? קראו  מן המשבר שפקד  האם תצליח להתאושש 

ברומן.

שווה קריאה
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מרכז היום למבוגר ברחובות, על שם יצחק כ"ץ )של עמותת 
על"ה(, מארח בכל יום עשרות מבקרים מבוגרים שהם תושבי 
רחובות. במרכז היום נהנים המבקרים מארוחות משותפות, 
ממפגש חברתי, מחדרי תעסוקה, התעמלות, מוזיקה והרצאות 
בנושאים שונים. החברים צמאים לשמוע עוד ועוד וממלאים 

את חדר הפעילות, בו מתקיימת ההרצאה, עד אפס מקום.
במסגרת תפקידי כרכזת התרבות והחברה במרכז היום, ביחד 
עם מנהלת המרכז עדי רובינשטיין, נעשית חשיבה מתמדת 
ואנשים  הקהילה  חברי  עם  פעולה  ושיתופי  חיבורים  על 
הפעלות  אצלנו  להעביר  שיבואו  המטרה:  בה.  הפעילים 

והרצאות מעניינות בהתנדבות.
מאחר והכרנו את עדי נוטמן אברמסון מהעבר, כרכזת לחינוך 
חברתי בביה"ס "קציר" ב', במסגרת תכנית הקשר הבינדורי 
– מפגשים בין המבקרים שלנו לתלמידים, יצרנו עמה קשר 
של  העירונית  הרכזת  בתפקיד  כיום  משמשת  עדי  מחודש. 
תכנית "אמץ אתר", ובנוסף חברה בהנהלת עמותת ש.מ.ר - 
עמותה שכל עיסוקה בשימור מורשת רחובות. בראש עמותת 
נין  לשעבר,  העיר  ראש  פורר,  )שוקי(  יהושע  עומד  ש.מ.ר 
רחובות:  מייסדי  צאצאים של  בה  חברים  רחובות.  למייסדי 
לבין  בינינו  תיווכה  עדי  ועוד.  דניאלי  עמוס  מקוב,  גדעון 
הטוב  מרצונן  והן  בעמותה,  ההנהלה  מצוות  נוספות  חברות 
אחת  כל  הרצאה,  ולהעביר  היום  מרכז  אל  להגיע  הסכימו 

בתחומה.
אל מרכז היום הגיעו במהלך חודש אוגוסט 2023  ענת 
סקילי  בהרצאתה "עולים לרחובות מקצווי העולם", 
"סיפורה  בהרצאתה   העיר,  יקירת  קמחי,  כרמליה 

של מושבה – מחזון למציאות", כרמית רפפורט, יקירת העיר, 
שניהלה את אתר הפרדסנות ע"ש מינקוב בהרצאתה על אתר 
הפרדסנות ועל פרדס מינקוב והדס אביבי- מנהלת ארכיון 

רחובות בהרצאתה על הארכיון.
כל המרצות הגיעו בשמחה וברצון לתרום והעבירו הרצאות 
מרתקות ומשמעותיות, מתובלות בסיפורים סוחפים, שלהם 
גם  הקשרים משפחתיים. חברי מרכז היום הביעו את שביעות 

רצונם והנאתם המרובה.
סיפורי  רואים חשיבות רבה בהעברת  חברי עמותת ש.מ.ר. 
ההיסטוריה והמורשת של העיר רחובות למבקרי מרכז היום, 
גם לאלה שנולדו פה וגם לאלה שלא מזמן עברו לכאן. זאת 
במחשבה כי לא מספיק ידוע על תקופת הקמתה של המושבה 
ועל שהתרחש בשנים הראשונות להיווסדה, וסבורים כי יש 

לטפח את הנושא.
ומרצים  תכנים  המרכז  לחברי  מביאים  אנו  כי  הידיעה 
איכותיים מחזקת בנו את התחושה כי מרכז היום הוא מקום 
ותיקי העיר.  ומשמעותי בעל חשיבות עליונה עבור  ייחודי 
מקום בו הם נפגשים עם חברים, משוחחים, חווים יחד את 
ומקבלים  ולאהבה  לחום  זוכים  והשמחות,  החגים  יום,  היום 

תוכן תרבותי משובח.
היום  במרכז  שבקרו  המרצות  ולכל  אברמסון  לעדי  תודה 

בתקווה להמשך שיתוף פעולה פורה.

 ביקור חברי עמותת ש.מ.ר
במרכז היום למבוגר 

תמרה הכהן

פרטים בעמודים 25-27

אתגר
 לעולם לא להפסיק לאתגר את עצמך

 �לעולם לא לאבד את התלהבותך
)אידר אקרמן(

 �האתגר שלנו הוא לחשוב נכון בעולם 
לא נכון

 �האתגר שלנו לחשוב חיובי על עולם 
שלילי )ג'ון מקסוול(

 �לאתגר את עצמך זוהי הדרך היחידה 
שמובילה לצמיחה )מורגן פרימן(



הגדרות מאונך:
1 מטע עצי הדר.

2 אבי ה”מרכבה” )ש”מ(
3 קיבוץ בין קרית גת לאשקלון.

4 מרמטכלי צהל )ש”מ(.
6 אל כנעני.

7 שנף.
8 מסלול נסיעה של רכב ציבורי.

9 מגדולי מחברי האופרות – 
איטלקי )ש”מ(.

11 תוכנה של מייקרוסופט.
14 מכשיר טלגרף אלקטרומגנטי.

16 כלי דם.
17 עיר נמל בבולגריה.

18 צמח מאכל ממשפ’ הסולניים.
20 חיפוי לרצפה.

23 בן יעקב ורחל במקרא.
25 מונוקל.

26 מס רכוש.
28 צמח מאכל ממשפ’ הסולניים 

בוען נאכל.
32 צמח מאכל בריא ממשפ’ 

המצליבים.
34 מקור מים.

35 כיסוי לפנים לפה ולאף.
37 הסתפקות במועט.

39 חב’ משקאות ישראלית.
41 טוקסין.

42 כלי דייש מסורתי.
43 כלי נשיפה.

45 כדורגלן עבר רחובותי )ש”מ(.
48 בירת ממלכה ערבית.
50 אימוני צבא מפרכים.

51 מלכת האלים הרומית.
53 שמורת טבע ברמת הגולן.

54 מושב ליד אשקלון.

56 אבו יקרה למחצה.
57 אבנט.

59 אבי שאול המלך במקרא.
62 מילת שלילה.
64 משקע בוקר.

65 כינוי.
66 מסולם הצלילים.

הגדרות לפירמידה
	1 נישא.
	2 בושם.
	3 מלמד מסורתי תימני.
	4 חג ישראלי.
	5 שאינם מקויימים.
	6 עיר בירה בדרום אמריקה..
	7 חוות זרעים מדרום לגדרה.
	8 אפריקאנרים.
	9 עוף ממשפחת החסידות..

.	10 יסוד כימי מספרו האטומי 5
.	11 פרא

פירמידה כפולה
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

רגעי פנאי - אלי זדביל

הגדרות מאוזן:
1 צמח גינה טרופי בעל פרי אדום 

כתום חמצמץ.
5 עץ פרי סובטרופי ירוק.
10 משחק הרכבה נפוץ.

12 צנוע.
13 ממכות מצרים.

15 זן של כרוב.
18 שנון.

19 קיבוץ במועצה האזורית אשכול.
21 דרגה בצהל )ר”ת(.

22 עץ פרי טרופי מקורו מסין.
24 דג קטן.

25 עיר ראשית בצפון איטליה.
27 אות ניצחון.

28 עץ פרי ירוק עד ממשפחת 
הוורדיים.

29 רוח רעה.
30 גבעה רמה.

31 ירק גינה בעל שורש אדום.
33 צמח המשמש לעישון.

36 כעס רגז.
38 מצב בשחמט.

40 עץ פרי שפירותיו כתומים.
43 שטח אדמה המוקף מים.

44 אבי שכם במקרא.
46 עיר נמל עתיקה בארץ.

47 בחש טרף.
49 אות לועזית.

50 מדבר בדרום אפריקה.
52 אות לועזית.

53 דובדבן מתוק.
55 עץ פרי מאכל ממשפ’ ההדסיים.
58 סרט מצוייר מ-2011 על תוכים.

60 צמח בושם מקראי.
61 מרכז בהשאלה.

63 קנרס.
66 מספיק.

67 השומן בזנב הכבש.
68 מאבני החושן.

69 מנשיאי ישראל )ש”מ(
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קפה וקונדיטוריה
שליחויות לכל הארץ

רחוב יעקב 26
טל. להזמנות ‬‭08-9390792
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