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המחלקה

חברי המערכת: רבקה בן-מנחם, יצחק גולדפינגר, יאשיהו וולשטין, יפה וינקר, 
רחל טרופ, רחל ילין, ימימה לוי, רות לפידור, יונתן נוי, נגה ניב, זהבה עמל, עליזה 

רוזנווסר, פנינה שחק, עדי שיטה, בתיה שרייבמן.

דפוס אופסט, 

דיגיטלי ושלטי חוצות

הובלה עד בית הלקוח
ו  נ ל מאפשר  ההדפסות  בתחום  ן  ו נסי שנות  עשרות 
וק  די על  רב  עם דגש  צריך  מה שאתה  וק  בדי לך  לתת 
הזמנים. בלוחות  עמידה  על  וכמובן  ואיכותה  בעבודה 

דפוס סאליבע"מ

טל. 04-6345590 רח' הנשיא 56 חדרה

ביצוע כל עבודות הדפוס

הקשיש  למען  העמותה  של  משותף  מיזם  הוא  אירופה"  "קפה 
כ-8  יש  כיום  הרווחה.  באגף  המבוגרת  לאוכלוסיה  והמחלקה 
שותפים  הם  בעצמם.  שואה  ניצולי  חלקם  פעילים,  מתנדבים 
והם  בבוקר,  שני  בימי  קבוע  באופן  המועדון  בהפעלת  מלאים 
סיורים,  טיולים,  כמו:  למועדון  מחוץ  בפעילויות  גם  מסייעים 
פעילות משותפת עם קציני המשטרה, פעילות בינדורית עם ביה"ס 
ע"ש "אילן רמון", וכל הנידרש להפעלת המועדון. כל ההתנדבות 
ואיכפתיות  מסירות  אהבה,  שליחות,  של  תחושה  מתוך  נעשית 

רבה. הטקס ייערך ב-7.9.14.

מאת: ימימה לוי

מקווה  אני  איתן".  "צוּק  את  עלינו  הביא  העיתים  צוֹק 
הזו  הסאגה  תהיה  אלה,  מילים  קריאת  שעד  ומתפלל 
מאחורינו ושיפלו עלינו משמים רק מטחי טל בקיץ וגשמים 
בחורף. כיון שכך, בטוחני שבתקופת חופשת החגים תוכלו 
עם  ולנסוע  החכם(  ייז  )ו̤  "The wise waze" את  להפעיל 

הנכדים והילדים לירושלים.
התברכה  שלנו  הבירה  עיר 
חלקם  אתרים.  של  בשפע 
חלקם  קדושה,  אתרי 
אתרי  על  אותנו  מלמדים 
והחדשה.  העתיקה  הגבורה 
)ישראל,  מוזיאונים  גם 
ובתי  יודאיקה(  האיסלם, 
בל  חלקה.  מנת  הם  מורשת 
נשכח את הנופים המרהיבים 
מהתצפיות  אלינו  הנשקפים 

ראיתי  הצופים.  ובהר  הזיתים  בהר  הנציב,  ארמון  בטיילת 
מהאתרים  מזעיר  מעט  לכם  להזכיר  ואולי  להצביע  לנכון 
הרשימה  בירושלים.  הקיימים  הרבים  מתוך  והאטרקציות, 
כיון  אחר.  או  היסטורי  גיאוגרפי,  ולא  מקרי  בסדר  נכתבה 
שחדרה מרוחקת קמעא מאתרי הביקור, רצוי מאוד להכין 

תכנית ביקור תוך עיון באתרי האינטרנט ושיחות טלפון.
1. מוזיאון המדע )טלפון 6226*( מסע להכרת נפלאות הטבע 
סדנאות  מהדגמות,  תיהנו  במקום  טכנולוגיים.  וחידושים 

ויצירה. המוזיאון ממוקם בקרית המוזיאונים בגבעת רם. 
2. הגן הבוטני האוניברסיטאי )טלפון 02-6794013( ממוקם 
מאוסף  להתרשם  ניתן   .1 בורלא  רחוב  רם  בגבעת  הוא  אף 
הצמחים הגדול ביותר בארץ. הביקור במקום מתאים לכל 

הגילאים.
המוזיאון   )02-6265333 )טלפון  הותיק  דוד  מגדל   .3
לתולדות ירושלים, ממוקם בסמוך לשער יפו בו ניתן לבקר 
בתערוכה הקבועה, ממגוון פעילויות ומחיזיון לילי מרהיב.

במסגרת  ירושלים(.  של  המתים  )עיר  הינום  כתף  קברי   .4
בן הינום נמצאו  גיא  הינום מעל  ירושלים בכתף  לימודי 
ממצאים ארכיאולוגים שונים וכן קברים מימי בית ראשון 
מסקרן  כסף.  לוחיות  פני  על  כוהנים  ברכת  של  וטקסט 

ומעניין.
5. אנדרטת גווילי האש ממוקמת על פסגה בהרי ירושלים, 
ליד מושב כסלון. "מגילת האש" הוקמה ביזמת מסדר "בני-
אמנותית  מבטאת  זו  אנדרטה  ובתרומתו.  בארה"ב  ברית" 
את העלילה הגדולה ביותר של עם ישראל במשך כל תקופת 

הגלות, השואה והעצמאות.
הדתות  לשלוש  המקודש  אתר  הוא  סמואל  נבי   .6
המונותיאיסטיות ונחשב כמקום קבורתו של שמואל הנביא. 
רמות.  משכונת  כקילומטר  במרחק  הר  בפסגת  שוכן  הוא 

ירושלים אתרים סביב לה
מאת: יאשיהו וולשטין

חדרי  עם  אורתודוקסי,  כנסת  כבית  כיום  משמש  האתר 
תפילה נפרדים לגברים ונשים, וכן אתר עלייה לרגל. 

7. מוזיאון הרצל החדש שבהר הרצל )טלפון 02-6321515( 
הביקור  המדינה.  חוזה  עם  מרהיב  אורקולי  מפגש  הינו 
תנועה  כדי  תוך  שותפים  להיות  לנו  במוזיאון מאפשר 
של  הנועזות  לשאיפותיו 
אכזבותיו  לעומק  הרצל, 

ולמסעו האישי הסוער. 
שמעון  קבר   .8
ת  ר ע מ א  ו ה ק  י ד צ ה
ת  נ כ ו ש ה ה  ר ו ב ק
שמעון  בשכונת 
ם.  רושלי י ן  הצדיק שבצפו
הצדיק  שמעון  למערת  סמוך 
נוספת  שוכנת מערה  
הסנהדרין  המכונה מערת 

הקטנה.
ב  ׁ מַשַּ אנדרטת פורצי הדרך לירושלים נמצאת על גבעת   .9
במזרח פארק  שורש  למחלף  למושב שואבה ומעל  שמנגד 
הגבעה,  מראש  מירושלים.  ה-17  בקילומטר  רבין,  יצחק 

תצפית על השפלה ומישור החוף.
הדורות הוא מוזיאון ליד הכותל  שרשרת  מרכז   .10
העם  של  הדורות  בשרשרת  העוסק  המערבי בירושלים, 
מיצג מיוחד  במרכז  ירושלים.  של  ובמרכזיותה  היהודי 
תת-קרקעיים,  חללים  במספר  העוברת  במנהרה  הנמצא 
בהם יצירות מפוסלות בזכוכית, משחקי תאורה, עשן, קול, 

הולוגרמות ומוצגים ארכיאולוגיים. 
הארכיאולוגי  הגן  במתחם  נמצא  דוידסון"  "מרכז    .11
)טלפון 02-6277550( בסמוך לכותל המערבי. מרכז תיירותי, 
עם  ארכיאולוגי  תוכן  תצוגת  המשלב  בעולם,  מהחדישים 
במקום  הסיור  חזותית.  והמחשה  תצוגה  מחשוב,  אמצעי 
יוצר תחושה של "מעבר בזמן" בתקופות שונות. באמצעות 
מערכת של רמפות סיבוביות יורדים אל תוך החללים התת-

קרקעיים. 
העולמי  המרכז   .)02-6285666 )טלפון  התורה"  "אש   .12
שוכן בבנין מול   הכותל    המערבי ומשמש כמטה הארגון 
התורה".  "אש  תוכניות  של  המסועפת  הרשת  של  העולמי 
התוכניות מהוות מקור השראה מרכזי עבור יהודים התרים 

אחר תשובות נבונות לשאלות החיים המשמעותיות. 
שעות הביקור במקום:

בימים א'-ה' בין השעות 09:00-17:00.

לא נותר לי אלא לאחל לכם הנאה ובילוי משפחתי קסום ללא קסאם.

yoshwols@walla.com 

קבלת קהל

במשרדי העמותה 

בימי שלישי

סיוע וייעוץ בקבלת רשיונות לעובד הזר-ללא תשלום.
מטפלים/ות זרים - 24 שעות ביממה.

מטפלים/ות זרים - דוברי שפות שונות.
שירות מקצועי ואמין.

אות העיר 
חדרה
תשע"ה על 7 שנים של קשר עם 

ניצולי השואה

ליהושע גרשטין
ליום הולדתך ה- 90

זכית והגעת לגיל מופלג, 
כשאתה חיוני ותורם לחברה,

לעמותה ולבני משפחתך,
 אנו מאחלים לך עוד שנים רבות בתרומה 

ובהתנדבות לקהילה 
בשמחה, בהומור ובמאור פנים כמו שאתה תמיד,

והעיקר בבריאות טובה, עד 120!
מאחלים, 

חברי הנהלת העמותה למען הקשיש, 
העובדים והמתנדבים

שנה טובה ומתוקה!אנו מאחלים לכל גמלאי חדרה

בפרוש השנה החדשה תשע"ה

ברצוננו לברך את קהל הגמלאים בחדרה

בריאות, אושר ונחת לכם ולבני משפחותיכם

שתהא השנה הבאה עלינו לטובה 

שנת שלום וביטחון שנת שגשוג והצלחה בכול

טובה בן זאב

וחברי הנהלת העמותה למען הקשיש בחדרה

לגמלאי חדרה, שנה טובה ומבורכת!



עמ' 2

מאת:  זהבה עמל
מאוזן

תפילה   .7  )4,3( שלנו  הראשון  החג   .1
 )4,3( בכרמל  אמנים  כפר   .12 המים  ליד 
 .15 דג  סוג של   .14 13. מפרשיות השבוע 
יותר  לא   .16 המשיח  של  משמותיו  אחד 
18. מהגפיים 19. פילטר 21. ישן קלות 22. 
חבר   .26 אדון   .24 בפה  עצם   .23 הגינות 
מכונים  כך   .30 מתחולל   .29 בשבילי   .27
 )6,4( כיפור  ליום  השנה  ראש  בין  הימים 
37. מילת קריאה 38. יגאל..... 39. קוסם, 
פרי   .43 בקיצור  וגומר   .41   )2,2( מכשף 
החודש   .46 זכויות  נרבה  מברכים  עליו 
הראשון 47א. ישן 48. אוכלים אותו בדבש 

50. ישן 51. גבורה, כוח 52. חית טרף 
מאונך

1. אידיאה, אמונה 2. יבשה בלב ים 3. גיל, 
תקופה 4. הללו 5. הבדל, הפרש 6. ... שינה 
7. שנים עשר 8. בוטחת, נינוחה  9. שפה 
10. משקה מענבים 11. חבורה, קבוצה 17. 
פרי הדקל 19. זז, נע 20. מחזה של שלום 
תפילות   .25 תרמוס   .23  )3,2,3( עליכם 
הנאמרות לפני ראש השנה ועד יום כיפור 
28. מקווה מים גדול 31. הוא הנילוס 32. 
הביא בברית אברהם 33. אש  34. תבלין, 
השנה  ראש  בהם  שאין  הימים   .35 שנף 
מטר   .42 פורח   כדור   .40 רע  טעם   .36
44. עיכוב, הרתעה 45. רסיס, חתיכה 47. 

מטבע יפני 49. לא קר 
amal.zm@012.net.il  

תשבץ ספטמבר 2014

הצצה להלצה
מאת: יוש וולשטין

ככה זה ישראלים, אפילו בעת מבצע "צוק איתן", 
הם מוצאים זמן לעשות צחוק ולהפוך את הבכי לחיוך, 

כי שום דבר לא ידכא את העם שלנו )ותודה לשוש עמית(.
מקלטים ציבוריים

עיריית תל אביב פתחה מקלטים ציבוריים לרווחת התושבים: שעה 
ראשונה ₪20 כל רבע שעה נוספת 7 ש"ח.

אזעקה בקיסריה
דיווחים על אזעקה בקיסריה, התושבים נכנסו לכספות...

טיל ללא חנייה
מסכן טיל החמאס. נסע 70 ק"מ עד תל-אביב ולא מצא חניה...

אפשר להתפוצץ מזה!
מט"ח?

עכשיו בתל אביב יודעים שמטח זה לא רק מטבע חוץ...
עצצצה לנננתניהו

ואומר לנהג: "אאאני בבבבממקקום  עולה למונית  מגמגם אחד 
הנהג: "לך  לו  עעעזה".עונה  כככל  אאאת  מממוחק  נננתניהו 

קל לדבר".
מבצע בקניון

בלונדינית אחת אומרת לחברה שלה: "ביי מאמי, אני זזה." החברה 
עכשיו  החברה: "מה  הבלונדינית: "לקניון."  "לאן?!"  שואלת: 
בכל  מופיע  זה  מבצע!  יש  לא שמעת?  בלונדינית: "מה,  קניון?!" 
בלונדינית: "איזה  מאמי!"  בעזה  מבצע  החברה: "יש  החדשות!" 

מפגרים, מי ייסע עד שם?"
טילים על סודאנים 

בעקבות הירי על ת"א, ראש ממשלת סודאן מזהיר: "נגיב בחריפות 
yoshwols@walla.com                                     ".אם יימשך הירי על אזרחינו

מהמטבח של סבתא

קציצות פירה 
תפו"א ופטריות

חומרים:
3 תפוחי אדמה מבושלים ומעוכים

1 קופסה פטריות חתוכות
2 כפות שמן זית

1 חופן פטרוזיליה קצוצה
2 שיני שום כתושות

1 ביצה טרופה
מלח ופלפל שחור לפי הטעם

פרורי לחם לציפוי
שמן לטיגון עמוק

אופן ההכנה:
מחממים את השמן במחבת, מוסיפים את הפטריות 

ומטגנים עד להזהבה, מכבים את האש. 
מערבבים את כל החומרים בקערה, יוצרים קציצות 
מטגנים  לחם.  בפירורי  ומצפים  ושטוחות  עגולות 

את הקציצות 2 דקות מכל צד, עד שיזהיבו.

מאת:  ימימה לוי

דבר המערכת

פעם גם אני הייתי שם
מאת: עדי שיטה

התבקשתי על ידי מערכת העיתון לכתוב שורות אחדות על הקשר 
שלי עם קיבוץ ניר עוז ואנשיו.

עד לפני זמן לא רב, כשהייתי מציינת שהייתי בין מקימי קיבוץ 
ניר עוז, היו שואלים אותי: "איפה זה ניר עוז?" היום אין ספק 
האלה  הדברים  את  כותבת  אני  התשובה.  את  יודעים  שכולם 
שעות אחדות לאחר שבקיבוץ המופגז כבר תקופה ארוכה נפצע 
אחד האבות בעודו מכניס את ילדי הגן של בנו בן השלוש לאזור 

המוגן.
חברי בקיבוץ מתראיינים בטלוויזיה חדשות לבקרים: מי לא ראה 
ושמע את עודד ליפשיץ, או את נעמי עם בתה ונכדתה. ארבע-
האמיצים  האנשים  את  ראה  ולא  שמע  לא  איש  שנים  עשרה 
בשעות  כעת,  גם  קולם.  את  הרימו  ולא  ספגו  ששנים  האלה, 
הקשות שעוברות עליהם, הם לא עוזבים את הקיבוץ. אמת, כמה 
נדדו במהלך החופש  ילדים קטנים  מהמשפחות הצעירות שלהן 
הגדול העצוב הזה ברחבי הארץ, אבל המבוגרים, החברים שלי, 

תמיד ענו לטלפון המודאג שלי מביתם בקיבוץ.

את קיבוץ ניר עוז הקימה קבוצת צעירים, בוגרי השומר הצעיר, 
מכמה מקומות בארץ. היו בגרעין המייסד חברים מחיפה, נהריה, 

חדרה, רמתיים וכפר-סבא, ירושלים וראשון לציון. 
ההתלהבות הייתה בשיאה כשהתבשרנו שאנחנו עומדים להקים 
בקיבוץ  ארוכה  לא  הכשרה  אחרי  עזה.  רצועת  גבול  על  קיבוץ 
נחשון הגענו לנקודה, חדורי ציונות. כולנו בוגרי שמיניות, עדיין 
אותנו  כשמדריכים  השונים,  בענפים  השתלבנו  הנח"ל,  במדי 

חברים מנוסים מקיבוצים ותיקים.
מיקומנו.  של  האסטרטגית  בחשיבות  להכיר  למדנו  מהרה  עד 
זו  בתקופה  אז.  כבר  הציקו  )הפדאיון(  עזה  מרצועת  השכנים 
עבדנו ביום ושמרנו בלילה. היו גנבות של צינורות השקיה וכלים 
מעזות  היו  עזתיות  נשים   - "קטנות"  גנבות  ואפילו  חקלאיים, 

לחצות את הגבול ולקצור חיטה או שעורה משטחי הקיבוץ.
לעיתון הקיבוץ שלנו קראנו "אל מול חאן יונס", למרות שבדיוק 
כביר  ועבסאן  )הקטנה(  זריר"  "עבסאן  הכפרי  שני  שכנו  מולנו 

)הגדולה(.
המשק גדל והתפתח. נולדו הילדים הראשונים )תחילה חמש בנות 
ואז בן, שנולד בלא פחות מב-1 באפריל. בתחילה הכול האמינו 

שמדובר במתיחה(. 
הבת שלי, הפרטית, נולדה בחג ה-4 של הקיבוץ, והחברים הציעו 

שייקרא שמה נירית. ואכן, היא נושאת את שם הקיבוץ.
החברות שנוצרה בינינו - היא שרירה וקיימת גם בין אלה שעזבו 
וגם אלה שנשארו - היא החברות האמיצה ביותר שאני מכירה. 
בין היתר, מידי שנה, בשבוע האחרון של חודש מאי, אנחנו יוצאים 
יחד לטיול בחו"ל. כך היה גם השנה, עוד לפני שהתחיל כל הבלגן 
הזה. יצאנו יחד לדרום צרפת, שם התבשרנו על חטיפתם ורציחתם 

של שלושת הנערים. לא שיערנו מה יתחולל לאחר מזה.
מכאן אני מחזקת את ידיהם של חבריי האמיצים ומאחלת להם, 
 – עוז  ניר  חברי  שהפיצו  האיגרת  כדברי  ושלום.  רגיעה  ולכולנו, 
שקט צריך לקנות במחיר הידברות ושיקום של שני הצדדים.                  
shittadi@netvision.net.il

מאת: בתיה שרייבמן
אזור המזרח התיכון",  בכל  היחידה  "ישראל הדמוקרטיה 
כנראה  אך  רבה,  בגאווה  זאת  לצטט  מרבים  וידידינו  אנו 
של  המשמעות  מה  מפנימים  אינם  אשר  אלו  מאיתנו  יש 
דמוקרטיה. במבחן המציאות, אנשים חושבים שדמוקרטיה 
מחולקת רק לקבוצה נבחרת. נכון, איננו עורפים ראשים, 
נשמעות אצלנו קריאות  לא  אויבינו, אך האם  לא של  גם 
מקריאות  מזדעזעים  בזמן  ובו  לערבים",  "מוות  שנאה 
מדינה  על  חולמים  שכנראה  אנשים  יש  ליהודים"?  "מוות 
נקיה מערבים )מזכיר לכם משהו בהסטוריה?(. מדוע אשת 
ומגישת  שחקנית  עיתונאית,  אהריש,  לוסי  הטלוויזיה 
צריכה  ופטריוטית,  נאמנה  אזרחית  מוכשרת,  טלוויזיה 
ערביה,  שהיא  מכיוון  ורק  אך  חייה,  על  איומים  לקבל 
עם  להתעמת  שלה  האומץ  על   גם  אותה  לשבח  במקום 
כנגד אנשי הטרור?  יוצאים  אינם  בעזה, אשר  העיתונאים 
לגבי החתונה המעורבת, הגם שעצוב לשמוע על השתמדות, 
אנו חיים בדמוקרטיה, בה מותר להינשא למי שנרצה. מה 
שהקפיץ  מה  בארץ.  תערובת  נישואי  הרבה  עוד  שיש  עוד 
אנשים למחאה, זו גזענות טהורה, ולא דאגה לעם היהודי 
וגם לא לאותה כלה, ששלומה מעניין אותם כקליפת השום. 
גזען.  להיות  בלי  מעורבים  נישואים  נגד  להיות  אפשר 
היטיבה להסביר הסופרת עירית לינור, באמרה שלא היתה 
יהודי.  אינו  הוא  כי  פשוט,  פיט,  בראד  עם  גם  מתחתנת 
כנגד  במחאה  יוצאים  אינם  "אכפתניקים",  אותם  מדוע 
זוגה, האין  גברים אלימים, למשל? אישה נרצחה בידי בן 
זו אבידה גם לעם היהודי? )"כל המאבד נפש..."( האימרה 
של סמואל ג'ונסון: "הפטריוטיות היא מפלטו האחרון של 

הנבל", מעט שחוקה, אך כל כך נכונה ואקטואלית. 
אז לקראת השנה החדשה, נעשה חשבון נפש ונתעלה מעל 
לשנאה ההרסנית, שבשלה חרבו שני בתי המקדש, וכנגדה 
בינינו לבין  אין כיפת ברזל. נאחל לעצמנו שנה של שלום 

עצמנו ואחר כך בינינו לבין אויבינו. 

שנה טובה! 
 yemimale@gmail.com



עמ' 3 עמ' 6

מרים דודסון מהתנדבות ללא לאות ל"מגן השר"
מאת: יפה וינקר

מי היא האישה מאחורי השם?
כשפרצה  הייתי  שנתיים  בת  השואה,  ילדת  מרים  "אני 
'לא',  במילה אחת,  לסכם  יכולה  אני  ילדותי  המלחמה. את 
לא ידעתי מה זה גן ילדים, מעולם לא ביקרתי בגן ילדים. לא 

היו לי צעצועים, לא היו לי חברים, לא הכרתי שפות 
שמעתי  אותה  כי  גרמנית,  וגם  אידיש  רק  אחרות 

בפי הגרמנים, ולמרות הכול השגתי הרבה בחיי.
שני  תואר  אף  תיכון,  סיימתי  המלחמה  אחרי 
לישראל  הגעתי  ברומניה.  באוניברסיטה 
ידיעתי  אי  למרות  נפלא,  בה  והשתלבתי 
המוקדמת את השפה העברית, הייתי מורה 
של  במגוון  בהוראה  עסקתי  שנה.  כ-40 
בתי ספר ואוכלוסיות. ב-1991 אף יצאתי 
שם  ללמד  לרוסיה  המדינה  בשליחות 

עברית".
חיידק ההתנדבות ממתי הוא?

וכבר  שבתון,  לשנת  יצאתי   1986 "בשנת 
יכולה  לי, שאני  אז הרגשתי שמשהו חסר 
לעשות יותר, לעשות משהו למען הקהילה.

פרויקט  נעמת,  מטעם  לפרויקט  הצטרפתי 
התנדבותי בקופת חולים כללית. שבע שנים 
פרס  את  קיבלנו  כקבוצה  הפרויקט,  נמשך 

הנשיא על הפעילות שלנו.
עם  עירון  ספר  בבית  עבדתי  הזה  בזמן 

אוכלוסיות לא קלות. פנתה אלינו קהילת ניצולי 
האלה  התלמידים  את  גם  לחבר  מפולין,  השואה 

אתה,  חוו  לא  משפחותיהם  אם  גם  השואה  לנושא 
התלמידים  לעניין,  מיד  נרתמתי  בנושא.  עבודה  לעשות 

עשו עבודה נפלאה ואף זכו בפרס מן הקהילה. 
האמת היא, שאולי עוד קודם היה בי הצורך הזה להתנדב. 
אני תמיד אומרת כל אדם צריך לבחור לעצמו את המקום, 
את הזמן ובהתאם לכישוריו, את התחום המתאים לו ביותר 
"שהתנדבות  מרים,  מוסיפה  חושבת",  "אני  בו.  להתנדב 
לקחת  לא  מידותיו,  לפי  למתנדב  'תפורה'  להיות  צריכה 
אינך  שבהם  לתחומים,  להיכנס   לא  מדי,  יותר  עצמך  על 

מתמצא. תעשה כרצונך אך גם לפי יכולתך."
גם  היא  דורשת,  נאה  רק  שאינו  האנשים  מן  היא  מרים 

מקיימת.זה 28 שנים מתנדבת בקהילה.
"בשנת 1991, עם שובי ממוסקבה חיפשתי משהו שבו אוכל 
לתרום לקהילה. הבנתי שעם העולים החדשים הוא מקומי, 
זמן  באותו  בשבילם.  ולהיות  ולתמוך  לעזור  אוכל  שם 
פרדס- חקלאי  בבי"ס  נעל"ה  קבוצות  עם  לעבוד  התחלתי 

עבדתי  בו  בנתניה,  חדשים  לעולים  באולפן  ובמקביל  חנה, 
שש שנים.

הצעירים  לתלמידים  גם  היו מאד חשובים  העברית  לימודי 
קשרים  נוצרו  לזה  מעבר  אבל  למבוגרים,  גם  וכמובן 
ואני  בארץ  ללא משפחה  רובם  איתם. התלמידים  מיוחדים 
ליוויתי  בביתי,  אותם  ארחתי  הכתובת,  בשבילם  הייתי  
כך  ולא מעטים הפכו אחר  הנדרשים  למוסדות  אותם 

את חדרה לביתם."
ניצולי  עם  שלך  המיוחד  הקשר  נולד  איך 

השואה?
השואה  ילידת  עצמי  שאני  העובדה  "לאור 
והחל  הזה,  בנושא  גם  להתעניין  התחלתי 
משנת 2007 הצטרפתי לעמותת י"ש, יתומים 
העמותה  ליו"ר  נבחרתי  השואה.  ניצולי 
מגבעת  האוכלוסייה   את  המקיף  באזור  
עדה עד נתניה, ומאז עד היום אני עומדת 
בראש העמותה. פה גם נוצר הקשר היותר 

ישיר עם ניצולי השואה מחדרה. 
עם  בקשר  להיות  העמותה  תפקיד 
זכויותיהם,  על  אותם  ולידע  הניצולים 
לעזור להם בכל הדרוש על מנת לקבל את 

זכויותיהם. בקיצור להיות להם לפה."
הבנתי שזה לא כל מה שאת עושה.

"אני משתתפת בהרבה פעילויות של שרותי 
הרווחה  בחדרה, תמיד מוכנה לעזור, לארגן 
חבילות לנזקקים, להיות בהיכון בשעת חרום.

לעיוור  המועדון  על  שמעתי  שנתיים  לפני 
נולד  וכך  חלקי,  את  לתרום  פה  גם  ורציתי 
חברה,  על  מדברים  אנחנו  בו  האקטואליה,  מפגש 
בארצנו  שקורה  מה  כל  על  בקיצור  פוליטיקה,  כלכלה, 

הקטנטונת".
מאין שואבים את הכוחות לפעול בכל כך הרבה תחומים?

חייתי  חיי  כל  אך  חודשים,  ושבעה  שנה  לפני  "התאלמנתי 
עשיתי  והחופש.  התמיכה   כל   את  לי  שנתן  פרטנר,  עם 
הזמן  את  למצוא  זה  עם  ויחד  במשפחה  לפגוע  שלא  הכול 
להתנדבות. היום יש לי את כל הזמן שבעולם, ואני מקווה, 

שכל עוד כוחי במותני אמשיך לתת את המקסימום."
כן, למקסימום מגיעה גם הערכה. 

בביתי  הטלפון  "צלצל  מרים,  מספרת   ,"20.05.2014 "ב- 
וגברת בשם מינה גורן הודיעה לי שאני, מרים דודסון, זכיתי 
בפרס 'מגן שר הרווחה' פרס מפעל חיים על ההתנדבות שלי 

בתחום ניצולי השואה וכן על מעשי התנדבות אחרים."
"מי ייתן וכל בני האדם יהיו ערבים זה לזה, אף זה יסוד 
איתן בפסיפס ההתנדבות, אני מאחלת ששורות המתנדבים 
בחדרה ילכו ויגדלו ויפרחו מיום ליום".                                  
Yafa_24@netvision.net.il

מאת:  יצחק ) צ'קלה ( גולדפינגר

 Groupon
אתר  הוא  לפניכם,  כאן  מביא  אני  אותו  האינטרנט  אתר 
מסחרי שתועלתו מרובה. ניתן להשיג דרכו בעיקר שירותים 

ועסקאות במחירי הנחה גבוהים.
שיופיע  במסך  גרופון,  המילה  את  והקישו  לגוגל  היכנסו 
על  לפניכם  יעלה  והאתר   Groupon על  הקליקו  לפניכם 
שלל מדוריו. במדור "הרשמה" ו"התחבר" ניתן להירשם עם 
כל הפרטים הרלוונטיים, ובתגובה תקבלו על מסך המחשב 

שלכם אישור רישום.
מחוזות.  לפי  להירשם  באפשרות  הוא  האתר  של  ייחודו 
כלומר, לדוגמה, אם אנו מעוניינים להירשם על מנת לקבל 
מידע באזור מגורינו, אנו בוחרים לרשום במקום המתאים 
אלינו   שיישלח  המידע  קיסריה".   - חדרה   - יעקב  "זיכרון 

למחשב, יתייחס לפירוט עסקים באזור זה.
המדורים העיקריים באתר זה הם: עסקאות, נופש ותיירות, 
כל ההצעות, דיל בכל מחיר. עם ההרשמה לעסקה כל שהיא, 
הזמנה למסעדה או דיל מתבקש, יישלח לכם למחשב קופון 

ובו עלות העסקה ותו ההנחה לעסקה זו.
מחויבות  ללא  תשלום,  )ללא  הרשמה  על  מומלץ  מניסיון- 
החגים,  לפני  עתה,  במיוחד  זה.  מועיל  לאתר  תנאי(  וללא 
את  ולנצל  באתר,  המופיעות  ההצעות  את  לנסות  אפשר 
ipzhk@bezeqint.net                       .ההנחות המפליגות

יש מכיר! יש יודע!
מאת:  יצחק )צ'קלה( גולדפינגר

"כיוון  של  קודמים  בגיליונות 
פעמים,  מספר  פרסמנו,  חדש" 
אותה   - בודד  צעיר  תמונת 
בעקבות  לזהות.  ביקשנו 
הפרסום קיבלנו זיהוי )שלאחר 
מכן הוכר כשגוי( ואף פרסמנו 
הדמות  ותעלומת  התנצלות, 

שבתמונה נשארה בעינה.
התייצב  אלו  בימים  והנה, 
חדרה,  בן  החא'ן  במוזיאון 
שאמנם  דרזביץ',  )בלה(  בניהו 
לגור  הימים  במהלך  עבר 
מסתבר  אך  יעקב,  בזיכרון 
והבגרות  הילדות  שזיכרונות 
בו  מפעמים  עדיין  מחדרה 

בעוז, והוא פענח לנו את תעלומת הדמות שבתמונה.
הגיעו  הקודמת,  המאה  של  ה-30  שנות  בסוף  סיפורו:  וזה 
לחדרה 3 צעירים עולים מגרמניה, שהיו קודם לכן בקיבוץ, 
אצל  חדר  שכרו  הם  בחדרה.  ולהתגורר  לבוא  החליטו  אך 
יוסף טרטקובסקי ברחוב ירושלים, וחיפשו תעסוקה. הבחור 
היה  והוא  זכור(  אינו  המשפחה  )שם  אוטו  שמו  שבתמונה 
השוער של קבוצת הכדורגל  "הפועל חדרה". בינתיים פרצה 
מלחמת העולם השנייה, ושלושת הצעירים החליטו להתגייס 
לצבא הבריטי על מנת להילחם בצבא הנאצי. לחדרה הם לא 

חזרו, וגורלם לוט בערפל.
ובכן, נפתרה התעלומה. ותודה לבלה דרזביץ' שסיפורו ישובץ 
עתה בין המסמכים ההיסטוריים של מוזיאון החא'ן בחדרה. 
ipzhk@bezeqint.net

זמן בין התפרים / מריה 
דואניס 

עלילת הספר מתרחשת בתקופה שבין סוף 
מלחמת האזרחים בספרד כשברקע נושבות 

רוחות  לקראת מלחמת העולם השניה.
שגרה  תמימה  צעירה  היא  קירוגה  סירה 
בגבר  מתאהבת  היא  במדריד.  אימה  עם 
מרשים ועשיר ועוברת לגור איתו בטטואן 
שבמרוקו. יום אחד הוא נעלם עם כל כספה 
והיא נשארת שבורת לב וחסרת כל עם חובות שלא ידעה עליהם. 
עבודה  מוצאת  שהיא  עד  עוני  של  קשה  תקופה  עוברת  היא 
כתופרת. הודות לכשרונה בתפירה היא מצליחה מאד ועם הזמן 
היא פותחת סלון יוקרתי לתפירה עילית. לסלון שלה מתנקזות 
נשות החברה הגבוהה של מרוקו וביניהן נשות הקצונה הגרמנית. 
במעמדה כתופרת עילית היא יוצרת קשרים דרך נשותיהם של 
בכירים  ממשל  אנשי  שגרירים,  אמיתיות:  הסטוריות  דמויות 
ואנשי השירות החשאי הבריטי  במרוקו ובספרד. הם מפעילים 
אותה בתחילה באיסוף ידיעות הנשמעות בסלון שלה מפי נשות 
מן  כמרגלת  מופעלת  היא  יותר,  ומאוחר  הגרמניים,  הקצינים 

המניין.  

הספר מתאר את ספרד באותו  צומת  הסטורית, את  התככים 
הצעירה  סירה,  ואת  ההסטוריות  ההתרחשויות  הפוליטיים, 
סכנה  הרות  להתמודדויות  אותה  מובילים  שהחיים  התמימה 

כמרגלת  והיא מצליחה לעמוד בהן.
הספר מעניין ומעשיר את הקורא בידע אמיתי על  ההתרחשויות 
השניה  העולם  מלחמת  לפני  שהתרחשו  השטח",  לפני  "מתחת 

והוא נקרא בשקיקה.
הסופרת  מריה דואניס היא ד"ר להסטוריה בהשכלתה.

ספרה "זמן בין התפרים" היה לרב-מכר בינלאומי ונמכר בעשרים 
וחמש מדינות וזכה להצלחה מסחררת.

rachelt1@bezeqint.net                                          .מומלץ בכל לב

מאת: רחל טרופ
כדאי  לקרוא

הקשים  המים  בגלל   - אבנית  הסרת 
ראש  על  מצטברת  אבנית  בברזים,  שזורמים  
בחומץ  ניילון  שקית  מלאו  האבנית,  להסרת  )טוש(.  המקלחת 
רגיל, קשרו את השקית לטוש למשך כשעה. האבנית תוסר בקלות 

Ruty45@gmail.com                      .והנקבים יפתחו לרווחה

מאת: רות לפידור

פינת... 
העצה הקטנה

במגזין הפעם הסרט 
"בעקבות השיר"- 

הקשר של נתן אלתרמן לחדרה

להלן הכתבות למגזין ספטמבר מספר 166:

אגף הרווחה



עמ' 5 עמ' 4

הזוכים באות המתנדב תשע"ה
בשעה טובה ומוצלחת נבחרו עשרת המתנדבים המצטיינים 
הציבור. הם  לטובת  פעילותם  על  ב"אות המתנדב"  שזכו 
נבחרו פה אחד ע"י וועדה בראשות השופט אביהו גופמן. 
כמו כן נבחרו קבוצות של מתנדבים: מתנדבי "קפה אירופה" 

ומתנדבות "קפה ושיח".

איירין אואקנין
אות  את  מקבלת  ארה”ב,  ילידת   62 בת  איירין 
המתנדב על 9 שנות התנדבות בשי"ל )שירות יעוץ 
בעבר,  היה  הראשון  התנדבותה  תחום  לאזרח(. 
בכל הקשור לנושא אלימות במשפחה. כיום היא 
זכויותיהן.  בנושא  הוריות  חד  לנשים  מייעצת 
היא  לעברית.  מאנגלית  מסמכים  בתרגום  עוזרת  איירין 

מדריכה עולים חדשים בסבך הבירוקרטיה.

חומי אריאלי
חומי בת 53 מקבלת את אות המתנדב על 9 שנות 
התנדבות: פעילותה הנמרצת כיו"ר ועד הורי בי"ס 
והרמת  העירוני  ההורים  ועד  יו"ר  סגנית  קפלן, 
פרויקטים תרבותיים, איסוף תרומות לנזקקים, 
וכל זה ללא הגבלת שעות. היא מתייצבת בכל עת 
ולכל מי שמבקש את עזרתה. חומי היתה מנהלת פרויקטים 
החליפה  שנים   5 לפני  ההייטק.  בתחום  תכנה  פיתוח  של 
מנטלית,  מוגבלות  בעלי  לאנשים  לעזור  והחליטה  מקצוע 

מאז היא עוסקת בהתנדבות כדרך חיים טבעית.

אביבה ברודני
אות  את  מקבלת  חדרה,  ילידת   ,78 בת  אביבה 
הקמת  מאז  שרה"  ב"יד  פעילותה  על  המתנדב 
ציוד  בהשאלת  עוסקת  היא  ב-1988.  הסניף 
לציוד  הנזקקים  שעות.  שמונה  בשבוע,  פעמיים 
באים מכל שכבות האוכלוסיה. העבודה ביד שרה 
הציוד(  על  הכשרה  עברה  )אביבה  מקצועיות  ודורשת  רבה 
ואחריות. ועם זאת אביבה מסבירה פנים לכולם. מסתובבת 
נוהלי ההשאלה  ועל  בין הלקוחות מסבירה על המכשירים 

גם למתנדבים. ראשונה מגיעה ואחרונה עוזבת.

חנה ויסבלך
אות  את  מקבלת  אביב,  תל  ילידת   63 בת  חנה 
שנים   7 בת  התנדבותית  פעילות  על  המתנדב 
חנה  מתמסרת  בשבוע  פעמים  חמש  באיל"ן. 
של  יו"ר  היא  שנים  שלוש  מזה  נכים.  לילדים 
עשרות  לפני  החלה  התנדבותה  למעשה,  אילן. 
לפני  שלוש.  בנות  נכות  לתאומות  לעזור  כשהתנדבה  שנים, 
חמש שנים בהיותה יו”ר בצוות היגוי של הקמת מועדונית 
בקיבוץ מגל, יזמה טיפול ייחודי בעזרת רכיבה על סוסים. 
פעמיים בשבוע מגיעים ילדי איל"ן בהסעה, מכל המגזרים 
משקל,  שיווי  לייצב  להם  שעוזרת  לפעילות  האזור,  ומכל 

לחזק בטחון עצמי ופשוט ליהנות.

זהבה חן
חדרה,  תושבת  עיראק,  ילידת   ,72 בת  זהבה 
פעילות  שנות   10 על  המתנדב  אות  את  מקבלת 
התנדבותית במטבח בבסיס אימונים של חטיבת 
 30 של  קבוצה  אירגנה  זהבה  ברגבים.  גולני 
מתנדבות מחדרה הנוסעות בתורנות פעם בשבוע, 
ועובדות במטבח הבסיס כ-5 שעות. היא גם מטפלת בציוד 
גם  זכתה  זה  כל  בשל  החטיבה,  לטירוני  הניתן  הלוגיסטי 
בביטוח  מתנדבת  זהבה  הצבא.  מטעם  הוקרה  בתעודות 
הלאומי באגף השיקום, בטיפול בנפגעי איבה וגם בהנהלת 
הוועד למען החייל בחדרה. כמו כן, פעילה במועצה הציונית. 

רחל יפלח
אות  את  מקבלת  חדרה,  ילידת   ,64 בת  רחל 
המתנדב בשל 12 שנות התנדבות במוזיאון החאן 
בחדרה, 25 שעות שבועיות. היא עוסקת בפענוח 
מסמכים חשובים, מסייעת לחוקרים ולכותבים. 
היא  אף כתבה מחקרים על אנשי חדרה. שנים 
פענחה העתקי מכתבים של וועד המושבה, עם זכוכית מגדלת 
והרבה סבלנות. כעת היא עובדת על פרוטוקולים, הקלדה, 
ומיון.  מסמכים  פענוח  חומרים,  רישום  למחשב,  הכנסה 
מהעבודה  וכתוצאה  בצוות,  תמיד  שהעבודה  מדגישה  רחל 

הדקדקנית, כולם בקיאים היטב בהסטוריה של חדרה.

רפי לוי
רפי בן 74, יליד פרגוואי, מקבל את אות המתנדב 
על 10 שנות התנדבות  כגזבר ב"אנוש", 8 שנים 
מהן בחדרה. מאז 2005 הוא מתנדב בחדרה ויחד 
עם מתנדבים אחרים עוזר לפגועי נפש להתמודד 
עם מצבם ולהשתלב בחברה. הם הקימו הוסטלים 
והוצאות  הכנסות  של  דוחות  מכין  רפי  מוגן.  לדיור  ודאגו 
הבנק  חשבון  את  מנהל  גם  הוא  חודש.  בכל  למרכז  ושולח 
במרכז  ביקורת  בוועדת  להיות  נבחר  שנה  לפני  הסניף.  של 
הגזבר  גם  הוא  כשנתיים  ומזה  כמובן.  בהתנדבות  "אנוש", 

בהתנדבות של אג"מ- ארגון הגג למתנדבי חדרה.

אשר מור
אשר בן 64 יליד חדרה, מקבל את אות המתנדב 
מסגרות  פיתוח  באקי"ם:   פעילות  שנות   24 על 
יום  ומרכז  מוגנות  דירות  הוסטלים,  ייחודיות, 
שנה   20 מזה  אחריות.  ונטילת  נתינה  לקשיש, 
דירות  הקימו  וקבוצתו  הוא  אקי"ם.  יו"ר  הוא 
הכשרה שכל ילד שמגיע, עובר שם התנסות, כדי לראות את 
יכולתו ואת התאמתו לסביבה על מנת לקדמו. יש הזקוקים 
למסגרת קבוצתית והם נשארים בהוסטל, ויש המתגוררים 
מהקהילה,  חלק  יהיו  שהילדים  הוא,  שלו  המוטו  בדירות. 
ושיתייחסו אליהם כמו לאנשים  שיראו אור, כמו כל אחד 

נורמלים. 

דבורה קרמר
אות  את  קיבלה  חדרה,  ילידת   ,52 בת  דבורה 
מזמנה  עצומה  נתינה  של  שנים   15 על  המתנדב 
לטובת  הניהוליים,  ומכישרונותיה  ממרצה 
הנזקקים בעמותת "לב חם". כמנכ"לית העמותה, 
חמישה ימים בשבוע היא אחראית לארוחה חמה ועשירה, 
הניתנת פעם ביום, ל-463 אנשים. וכן פעם בשבוע על חלוקת 
סלי מזון לבתיהם של אנשים נצרכים. בסה"כ היא משרתת 
כאלף אנשים. ואם לא די בכך, דבורה מתנדבת גם כרכזת 
העמותה לקידום ושמירת זכויות חולי הכליות. בתפקיד זה 

היא מתנהלת מול ביטוח לאומי וקופות חולים.

פנינה רובין
אות  את  מקבלת  גרמניה,  ילידת   66 בת  פנינה 
המתנדב על 19 שנות התנדבות בתחום הרווחה, 
החינוך והתרבות בעיר. לאחר פרישתה התנדבה 
ללמד ילדים ב"הלל יפה". כמו כן כיהנה כנשיאת 
היתה  רוטרי(,  של  הפנימי  )האופן  אינרוויל 
של  בצוות  גם  פנינה  בהנהלה.  והיום  ויצ"ו  נשים  חוג  יו"ר 
דואגים  כשצריך  נפש.  בתשושי  תומכים  הם  אנוש.  הנהלת 
יושבים  ומסיבות  בחגים  מועדונים.  לפתיחת  לתקציבים, 
שם  בנעמת,  מתנדבת  פנינה  טיולים.  מארגנים  ואף  איתם 

מארגנים הרצאות וטיולים לקבוצות נשים. 

מתנדבות  פרויקט "קפה ושיח"

הדסה  נשות  אירגון  של  ושיח"  "קפה  פרויקט  מתנדבות 
חדרה, מקבלות את אות המתנדב על 8 שנות פעילות למען 
עם  לבדן  להתמודד  ונותרו  במשפחה  אלימות  שחוו  נשים 
מצוקה כלכלית, חברתית ומשפחתית.  הפרויקט הוא מיזם 
לשלום  והמרכז  הנשים  מועצת  הדסה,  ארגון  של  משותף 
המשפחה. התמיכה של המתנדבות באה באמצעות קשר חם 
ואמיץ עם המטופלות, עריכת סדנאות טיפוליות להעצמה, 
וטיולים.  לחגים  ופרויקטים  מתנדבים,  ע"י  הרצאות  מתן 
תרומת  המלך,  כיד  סעודה  להן  נערכת  השבועית  בפגישה 
ומי  מטפלת  מי  להבחין  יתקשה  מבחוץ  אדם  המתנדבות. 
ראשי  הן  שי"ח  העיניים.  בגובה  נעשה  הכול  כי  מטופלת, 
תיבות של שיחה, יעוץ וחברה. הייעוץ כולל הפניה לעובדת 
סוציאלית או לעו"ד בנעמת. עוזרים לנשים למצוא עבודה. 
חתך  אין  למטופלות  קומתן.  את  זוקפת  כלכלית  עצמאות 
סוציו-אקונומי מוגדר, הן באות מכל שכבות החברה. נסיים 
בהצהרה של מיכל: "חרטנו על דיגלנו שכל דמעת כאב וסבל, 

תהפוך לדמעות רבות של שימחה."
yemimale@gmail.com

מאת: ימימה לוי כאשר אני כותבת שורות אלה אני מקווה שיהיו כבר ימים שקטים 
אמיתיים לאורך זמן.  כרגע אנחנו שוב תחת איום בטחוני ממשי. 
אמנם בחדרה הפחד הביטחוני האישי הוא פחות מיושבי הדרום, 
רבים  אצל  מעביר  זה  שמצב  מהמתח  להתעלם   אפשר  אי  אבל 
מאתנו.  פסיכולוגים  מגדירים  מצב זה "דחק-עקה או בלשון 
עממית לחץ.  תחושת מצוקה הנובעת מפגיעה במצב האיזון של 
האדם. במצב זה עשוי להיווצר קושי פסיכולוגי, כגון תחושת 

פחד, חרדה וחוסר שינה." )מתוך מאמרים  בגוגל(

לפי זה הבנתי שאני נתונה בלחץ. האם רק אני? ואיך מתמודדים?                     
יצאתי לבדוק מה קורה אצל אחרים.

את נתן פגשתי, כשהוא עורך קניות בסופר.
שאלתי: איך אתה מרגיש? 

"אני, הסבא- רבא של מלחמות ישראל. אני בסדר.  הבת פוחדת, 
הנכדה בוכה, הנין משחק מחבואים עם האזעקות, והאישה משגעת 
אותי, אז אני 'המרגיע', אבל כדי להירגע אני עורך קניות.  כל יום 

מוסיף עוד מצרך, שיהיה. אי אפשר לדעת, אני הרי ירושלמי..."
שפרה הביטה בי ואמרה:

אני  בעזה?  נכדי  שני  כאשר  להירגע  יכולה  שאני  חושבת  "את 
מחוברת לחדשות. גם בלילה, מתעוררת ומאזינה."

מלהזכיר  הס  רצינית,  לאישה  נחשבת  לאה  כתיקונם  בזמנים 
בנוכחותה "טלנובלות" או ספרי קריאה שאינם רציניים. במפגש 

השבועי שלנו היא סיפרה: 
מהסוג   ולספרים  קומדיות   לסדרות  מהחדשות  נמלטת  "אני 

הרומן-רומנטי. זה מציל אותי."
מינה הוציאה מהתיק שלה חליפת צמר שהיא סורגת לנכדה. את 
רצינית, תמהנו, ממתי חזרת לסרוג? "אתן יודעות כמה זה מרגיע 
אותי, זה כבר הבגד השלישי. אני חייבת להעסיק את האצבעות  

ז"א- העצבים."
רעיה שמאז ומתמיד עוסקת במדיטציה הסבירה לנו שאין טוב 
שהוא  בעלה,  טען  לעומתה  לחץ.  במצבי  ומדיטציה  מהתעמלות 

אינו לחוץ כלל והוסיף, "וזה שחזרתי לעשן, לא אומר כלום".
שירה שרוב הזמן שתקה הצטרפה לשיח : 

מודה. הפסקתי עם שמירת הדיאטה,  אני  זה אומר,  איך  "ועוד 
חזרתי לגלידה ולשוקולד, דברי מתיקה מרגיעים אותי."

ואני? ילדת שואה, הציפו אותי זיכרונות ותמונות שכנראה נדחקו 
אך מסתבר שהמוח אינו מוחק. הפחד היה לא הגיוני, אז עשיתי 
לא  רק  מחשב,  למשחקי  ברחתי  לי,  מתאים  לא  הכי  הדבר  את 
אני?  בקול.  וצחקתי  בקומדיות  צפיתי  לחשוב.  לא  רק  לראות, 

שכבר זמן רב איני צוחקת.  

בעלי שהוא שייך "לגזע השורדים" הרגיע אותי ואמר: " יש לנו 
צבא, יש לנו נשק משוכלל, יש לנו מנהיגים,  נגמרו ימי ההפקר 

שהעם שלנו היה בו. היום יש לנו מדינה. ברור שיהיה טוב."

מחקרים מציינים את הנטייה המוגברת של המין הנשי להילחץ 
לחץ  מצבי  מגברים.  יותר 
חוסר  לעייפות,  גורמים 
נדודי  ראש,  כאבי  ריכוז, 
וחרדות.  דיכאון  שינה, 
נקראת  לחץ  הדחק-  תגובת 
לחימה  אינסטינקט  גם 
 Fight or בריחה.    או 
בוחרים  שאנו  ברור   flight
להילחם בו ולא לתת לחרדה 
בדרכו  אחד  כל  להשתלט, 

הוא.

חבריי,  שאמרו  כפי  בדיוק 
קוראים,  סורגים,  צוחקים, 
נפגשים  בטלפון,  מדברים 
בשורות  בוקר.  של  לקפה 

טובות  לכולנו.
aliza12817@bezeqint.net

כיצד נחלצים מהלחץ?
מאת: עליזה רוזנווסר


