
 
 
 
 
 

 

 ?םיאירב ראשיהל ידכ תושעל רשפא דוע המ
 יליזרב יאופר זכרמ ,םילשמ לופיטל זכרמה תאמ תוצלמהו עדימ ףד

 הנוש תואיצמ םע תודדומתהה ,הנישה רסוח ,תוכשוממה תורמשמה :תרגתאמו הטושפ אל הפוקתב םייוצמ ונא
 ונא הבש הפוקתב אקווד ונלוכ לע םישקמה ,הגאדו סמוע הברה .םירגובמה םירוהל ,החפשמל הגאדה ,הרגישהמ
  .ונתלוכיבש בטימה תא תתל םישרדנ

 לכונ ,תנזואמו תעפוש היגרנא םע ,ןוסח בצמב ףוגה לע רומשל חילצנש לככ יכ םירובס ונא ,תיניסה האופרב
 ,באכ תויעבב עייסל לוכי תיניס האופרב לופיט .יבטימ דוקפתבו םיאירב ראשיהל ונלש םייוכיסה תא ריבגהל
  .תוחוכהו תורישכה לע הרימשב רוזעלו ,הדרחו סמוע ,חתמ תתחפה

 ,תיניסה האופרה לש היתונבה ךותמ םגו ןיסבו הפוריאב רתוי םיקיתוו םיינכדע םירקחמ ךותמ ,םכרובע ונטקיל
 J ץמאלו אורקל םינמזומ .וזה הטושפ אלה הפוקתב הבוט תואירב לע רומשל םכל עייסל םיפיטו תוצע לש המישר
 :הככ זא

 ךותמ .שבוי וא תוחל ,םוח ,רוק לש םיגשומב ףוגה לע םינגותפ לש םתעפשה תחתנמ תיניסה האופרה •
 הקיטגרנאה יכ הלוע ,COVID-19 דגנכ םש ןתינש תיניס האופרב לופיטה לע ,ןיס ,Wuhan -מ םיחווידה
 רתוי בוט דמעמ קיזחמ ףיגנה יכ תמייקה הכרעהל םאות הז עדימ .החלו הרק איה ףיגנה לש
 ,ךכ םושמו הקבדהל רתוי ףושח ררקתמה ףוג - ׳יניס׳ה ןויגהה יפלו ,ךכ ךותמ .תוכומנ תורוטורפמטב
 ,ןותחתה בגה ,ףרועה לע ןגהל ודיפקתו ףוגה םוח לע ורמשת - ןכלו .דאמ הבושח ףוגה םוח לע הרימש
 רוקמ םיילוסרקהו םיילגרה תופכ

 
 האופרה יארב ׳םיחל׳כ םיבשחנה תונוזמ לש הכירצ ותיחפהו םידבועמ תונוזממ וענמיה – אירב ןוזמ ולכא •

 .םיקתממו םינטוב םיליכמה םירצומ ,בלח ירצומ – תיניסה
 

 הז םיירט תוקרי טלס - המגודל .לשובמ וא םח לכוא ףידע .םירק תואקשממו אופק וא רק לכואמ וענמיה •
 ..קזחמו םח הז ףוע קרמ וא םישדע םע םותכ קרמ ,רק
 

 .ןומילו ןומניק ,ר׳גני׳ג םע הת ומכ םמחמו קזחמ הת תייתשב תוברהל יאדכ •
 

 םילוחה תיב אשדל ,הצוחה תאצל רשפא .םוח תריבצל ,םויב העש עבר תוחפל שמשב תוהשל ולדתשה •
 .)ךשמהב ואר( קוזיחל גנוק י׳צ ליגרת הז ןמזב בלשל רשפא .םיה לש םיהדמה ףונהמ תונהלו

 
 םידבוע םתא םא .23:00-מ לחה ,הלילה תנש איה רתויב הבוטה הנישה .הניש תועש ידל וגאד •

 .ןתינש לככ ,עובשה יפוסבו שפוחה ימיב תויליל הניש תועש םילשהל וסנ ,תיליל תרמשמב
 
 לש םויב תוקד רשע .ץוחב רשפא םא ,הנותמ תינפוג תוליעפ לע דיפקהל וסנ ,דאמ םיקוסע םתא םא םג •

 .תרמשמה ירחא וא ינפל ,םילוחה תיבב תאז תושעל רשפא .לדבה ושעי חותפ םוקמב הכילה
 

 תולהנתהה תא קיידלו רפשל ,םייוניש תושעל ונתוא תונימזמ תושק תופוקת .וקיספת - םינשעמ םתא םא •
 .הזה ןיינעל הפוקתה תא לצנל טילחהל רשפאו ,יללכ ןפואב ןוכנ הז .ונמצע םע ונלש

 



 
 
 
 
 

 

 םתאשכ .הדובעב ןכדעתהל וא הדובעל העיסנב עומשל קיפסמ - תיבב םתאשכ תושדחל ובישקת לא •
  .היזיולטב חמשמ וא קיחצמ טרס תוארל וא םיבהוא םתאש הקיסומ עומשל ףידע - תיבב

 
 םג תוללוכה ,סנלופדניימ וא היצטידמל תונייוצמ תויצקילפא שי ,םיחותמ וא םיצוחל םישיגרמ םתא םא •

  calm.com   וא : mymedi.co.il   המגודל .םידליל תויוליעפ
 

 ׳עמו תואירה תיגרנא קוזיחל ,אבה ליגרתה תא עצבל םג ןתינ ,ןיינועמש םכמ ימל – גנוק י׳צ לוגרת •
 :ןוסיחה
 םע המדאב וזחא .וזל וז תוליבקמ םיילגר תופכו םייפתכה בחורב ,לק קוסיפב םיילגרהשכ ,םיפוקז ודמע
 ראווצו בג לע ודיפקה .הצוחה טעמ תוחותפו תופופכ טעמ םייכרבה תא וריאשה .םיילגרה תונוהב
 הזחה תיב ,תויופרו תוררחושמ םייפתכה .דוקדוקהמ הלעמ יפלכ םכתא ךשומ ןידע טוח וליאכ ,םיפוקז
  .תסנוכמ הנותחת ןטבו חותפ
 םתא וליאכ ,וז יפלכ וז תונופ םיידיה תופכ תועבצא םע ,םייפתכה הבוגב ,םינפל תועורזה תא ורשיו ומירה
  .לודג ץע םיקבחמ
 תוקלח ,תויטיא תומישנ םושנל ולחה .םירירשב חתמ אלל ,שימגו יופר ןפואב קזחומ תויהל ךירצ ףוגה
 םע ,המדאה ךות לא רתויו רתוי קומע םידרויה םישרוש םיחלשנ םיילגרה תופכ ךותמש וניימד .תוקומעו
 תא ןיזמו תויבובקנה לכ ךרד ףוגל רדוחה בוהז רוא הפיאש לכב וניימד ,םיביצי ושיגרתשכ  .הפיאש לכ
  .ןטבהו תואירה
 עברל דע הגרדהב לוגרתה ךשמ תא ךיראהל וסנ .ברעב וא/ו רקובה תועשב עצבל יאדכ ליגרתה תא
 תוחונ יא ושיגרתש ןכתי ,םינושארה םימיב .הבישיב םג ותוא עצבל ןתינ ,דומעל םכל השק םא .העש
 !החלצהב .ןמזה םע ףולחי הז ,החונתה לע הרימשב

 
 ןוזמ יפסות
 תולחמ תוחתפתהל ןוכיס תיחפהל םינוש ןוזמ יפסות לש םתוליעי לע םיעיבצמה םינוש םירקחמו םיחוויד םימייק
 דגנכ תיפיצפס תוליעיל םירישכתהמ קלח יבגל תויודע ףסאיהל ולחה הנורחאב .המישנה יכרד לש תוילאריו

SARS-CoV-2.  
 םיירקיעה םיפסותה תא ןאכ ונפסא ךא ,ףסונ רקחמ תושרודו תויעמשמ דח ןניא םיפסותה יבגל תוחכוההמ קלח*
 :םיליעיכ םיארנה

 D ןימטיו •
 .םירגובמבו םידליב המישנה יכרדב םימוהיז לש תרבגומ תוחיכשל תורשקנ D ןימטיו לש תוכומנ תומר
 influenza A – םיגוסמ ,המישנ יכרדב םיילאריו םימוהיז לש םתוחיכש תא התיחפמ D ןימטיו תליטנ

(H1N1) , RSV דועו םיינזוא תוקלד ,תואיר תוקלדל ןוכיסה תא תמצמצמו םירגובמבו םידליב ,םירחאו. 
 .D ןימטיו לש רסחל הטונ ,םילוחה תיב ךותב תובר תועש הלבמה ,יאופר תווצ יכ םיארמ םיפסונ םירקחמ
 -ב תולחל תוחפ םיטונ D ןימטיו לש תוהובג תומר םע םישנאש ךכל תורורב תוחכוה ןיידע ןיאש ףא

COVID-19, ןימטיו ךורצל וז הפוקתב ץלמומ יכ םיבר םירקוח םירובס  D , הקבדה ינפמ הנגה ךרוצל.  
  – ץלמומה ןונימה
 םויל IU 2000  – םירגובמל
  םויב IU1000– )׳ש 1-18 ליג( םידליל
 .םויב IU400 – הנש ליג דע תוקונית

 
 Zinc - ץבא •

 לש לופכשה ןונגנמב תועגופ אתב ץבא לש תורבגומ תומר יכ םיארמ ,םיאת תויברתב ,in-vitro םירקחמ
  .SARS-CoV -ו סוריו יקסקוק ,rhinovirus ומכ םיסוריו רפסמ



 
 
 
 
 

 

 תוחתפתהל ןוכיסה תא התיחפמ ץבא תליטנש ךכ לע םיעיבצמ ,םדא ינבב ,in-vivo ושענש םירקחמ םג
 – הארנה לככ םה רתויב םיליעיה .ץבא לש םינוש םיגוס םימייק .המישנה יכרדב תונוש תוילאריו תולחמ
 .םויב תוחפל ג״מ 75 לש אוה ליעיה ןונימה .טאנוקולג ץבא וא טטצא ץבא
 . תוליחבלו תוברצל םורגל לולע תרחא ,החוראה רחאל תחקל דיפקהל שי ץבאה תא

 
  C ןימטיו •

 םע ,המישנה יכרד לש םיילאריו םימוהז תרמוחו ךשמב הדירי המיגדמ 2013 תנשמ Cochrane תריקס
 יזיפ ץמאמ/סרטס לש בצמב םייוצמה םירגובמב ,)םויל ׳רג 1 תוחפל( הובג ןונימב C ןימטיו לש הליטנ
 יתעינמ לופיט ןתמב האיר תוקלד לש תוחיכשב םוצמצ המיגדה תפסונ Cochrane תריקס .םידליבו

  .C ןימטיוב
 
 Astragalus - סולגרטסא •

 םירקחמ םג םימייק .תואירה דוקפת תא קזחמה חמצ )huang qi( סולגרטסאה הווהמ ,תיניסה האופרב
 ביכרמה אוה סולגרטסא .םדא ינבב םגו in vitro םיינוסיח םידוקפת ריבגהל תלוכי סולגרטסאל יכ וארה
 ךלהמב ,םייטמוטפמיסא םילוחל לופיטכו יתעינמ לופיטכ ןיסב ונתינש אפרמה יחמצ תולומרופב יזכרמה
 .ןיסב הפיגמה

 
 Elderberry - רוחש קובמס •

 תא התיחפמ  (Sambucus nigra)רוחשה קובמסה ירפ לש תיצמת תליטנ םהיפ לע םיחוויד םימייק
 תוריפה תיצמת ךותמ םיביכרמ יכ ומיגדה םינוש םירקחמ .המישנה יכרד לש תוימוהיז תולחמל ןוכיסה
 תחפשממ םיסוריו םג ומכ ,influenza b -ו ,influenza a םהיניב ,םינוש םיפיגנ לש םתוליעפ םילרטנמ
  .ןוצמיח תדגונ העפשה ילעבו םיניקוטיצ תשרפה םיריבגמ ,corona -ה

 
 Echinacea - האיצניכא •

 Echinacea - רקיעבו ,האיצניכא לש םינוש םינז לש םהיתולוכי לע םיעיבצמה םינוש םיחוויד םימייק
angustifolia ו- Echinacea purpurea םיניקוטיצ רוציי תרבגה – םהיניב ,םיינוסיח םידוקפת ריבגהל, 

 םילבוסה םירגובמב ילוח ימי רפסמ תתחפה לע םיעיבצמה םירקחמ םג םימייק .דועו סיזוטיצוגאפ תרבגה
 ותעפשה הארנה לככו תויעמשמ דח ןניא תואצותה .תונוילעה המישנה יכרד לש תוילאריו תולחממ
 .ליעל וטרופש םירחא םיפסות תעפשהמ התוחפ
 .תורחאו תויטנסרפוסונומיא תופורתל ליבקמב האיצניכא לוטיל ןיא יכ תעדל בושח

 
 ,ונלוכל המלש תואירב

 םילשמ לופיטל זכרמב םילפטמה תווצו ןמפוטש ילג ר״ד
 יליזרב יאופר זכרמ
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