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 – מכתב לקוראים –

 

 יקרים,  ות וקוראיםקורא

-של מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה באוניברסיטת תל 19אנו שמחים להציג בפניכם את עלון מס'  

מזוכי מלגת הרצג לדוקטורנטים מצטיינים, עומר לצד מאמר של אחד  העלון מציג בפניכם תמהיל מגוון:אביב. 

(, תוכלו למצוא בעלון גם סיכומים של שניים מהכנסים וכיצד ניתן לשפרה על חשיבות השינה בזיקנהשרון )

שנעשו במכון הרצג השנה. בכנס אחד אירחנו את ד"ר פרנסין מיירן, ציירת ופסיכיאטרית, שיוצרת ופועלת רבות 

ורציחות עם נוספות. בכנס השני פעלנו בשיתוף פעולה עם ארגונים נוספים לקיום  בנושא הנצחת זכר השואה

 .להט"בים בגיל השלישייום עיון בנושא: 

מאת שאול טשרניחובסקי, וכן  התמוז מותבמדור הספרות שלנו תוכלו למצוא בגיליון הזה את השיר   

, וכן ראיון עם מחברת הספר, נגה אלבלך. כן תמצאו, כרגיל, פרידה –האדם הזקן קטעים מתוך ספר הפרוזה 

 את רשימת הפרסומים העדכניים של חוקרי המכון. 

בשנה האחרונה התרחבו שורותיו של מכון הרצג, עם הצטרפותם של ארבעה חוקרים וחוקרות חדשים 

על פטירתה של גב' ניצה  חוקרים וחוקרות לסגל עמיתי המכון. לצד זאת, אנו אבלים 23לסגל המכון, וכן של 

אייל, שהייתה ממייסדי המכון וחוקרת בולטת ומשפיעה בו. אנחנו מבקשים להקדיש את העלון הזה לניצה, 

 שהייתה גם כותבת וסופרת מחוננת, ותמיד ידעה לסייע ולהעניק מתבונתה. 

עולה עם , בשיתוף פסדרת ההרצאות של מכון הרצג לאנשי מקצוע בתחום הזיקנההשנה חידשנו את 

בין המרחב האישי לעולם החיצוני: יצירת . הסדרה עסקה בנושא: קידום האוכלוסייה המבוגרתל ”דורות“ארגון 

. לאור חוות אביב-באוניברסיטת תל 2019יוני -במאיוהתקיימה , משמעות במציאות המתחלפת של הזיקנה

"דורות". בקרוב נצא עם ההודעה הרשמית הדעת הטובות על הסדרה, נמשיך בה גם השנה בשיתוף הפעולה עם 

 יחד עם פרטי ההרשמה המלאים. ,על פתיחת הסדרה

אנא . כתמיד, נשמח לקבל תגובות, הערות והארות. פורייהת פעילות מוצלחת ומאחלים לכולנו שנ אנו

 הישארו מעודכנים דרך רשימת התפוצה של המכון, בה יישלחו ההודעות על פעילותנו. 

  

 

 בברכה, 

  אביב-להזיקנה באוניברסיטת תההזדקנות וצוות מכון הרצג לחקר 
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 – 2019מלגת מכון הרצג אחד מזוכי מאמר מאת  –

 

 עומר שרון

 . אביב-סטודנט לדוקטורט בחוג לפיזיולוגיה ופרמקולוגיה בפקולטה לרפואה, אוניברסיטת תל

 פרופ' יובל ניר  מנחה:ה

 

מבלים לילה ללא שינה, או סובלים משינה לא טובה,  שנת לילה טובה היא חשובה ביותר. כאשר אנו

של כך למחרת. חסך שינה פוגע בתפקודי גוף רבים, החל מאלו הקשורים לשליטה על  ניכרות ההשפעות

התיאבון ומערכת החיסון, ובעיקר בכל הקשור לתפקוד המח, בעיקר בתפקודים קוגניטיביים גבוהים, כמו היכולת 

 ללמוד ולקבל החלטות.

(, הנקראת SWS - slow wave sleepאנחנו עייפים מאוד אנו שוקעים לרוב בשנת גלים איטיים )כאשר 

. גלים אלו נצפים EEGבהקלטת הפעילות החשמלית מהקרקפת באמצעות  הגלים האיטיים הנצפים כך על שם

ילותם פעילות מופחתת ביחס לפע במוח נמצאים בתקופה של שקט עצבי, כלומר על הקרקפת כאשר תאי העצב

הרגילה. שנת גלים איטיים דומיננטית יותר בחלק הראשון של הלילה, וככל שאנחנו עייפים יותר, כך יהיו הגלים 

 גדולים יותר. הגלים נוטים להיחלש במהלך הלילה, ובכך מבטאים אולי צורך שבא על סיפוקו.

 rapidיים מהירה )שינה נוספת היא שנת החלום, הנקראת גם שינה פרדוקסלית, או שנת תנועת עינ

eye movement sleep - REM במהלך שינה זו, הגלים החשמליים נראים דומים לאלו שבזמן ערות, אך .)

מתח השרירים נותר נמוך מאוד, אפילו נמוך יותר מבשנת גלים איטיים, כך שהישן עדיין משותק. יחד עם זאת, 

וב על חלומות. שינה זו מופיעה יותר בחלק השני תנועות העיניים מהירות, וכאשר האדם מתעורר הוא ידווח לר

  לסירוגין ובמחזוריות במהלך הלילה,  של הלילה ולקראת הבוקר. שנה פרדוקסלית ושנת גלים אטיים מופיעות

, כלומר נוטים להופיע בשעות טיפוסיות ביממה ולא ביחס circadianושתיהן מושפעות ממקצבים צירקדיים )

כך, לדוגמה, אנשים שהולכים לישון מוקדם וקמים מוקדם יבלו פחות זמן בשנת  לשעה שבה הלכנו לישון(.

 תנועת עיניים מהירה.

במהלך תהליך ההזדקנות משתנים גם דפוסי השינה, או ארכיטקטורת השינה בעגה המקצועית. החל 

ת זמן רב יותר )א( ללכת לישון מוקדם יותר ולקום מוקדם יותר. )ב( לבלו מהעשור החמישי לחיים נוטים אנשים

בהירדמות. )ג( לישון פחות זמן. )ד( להציג שינה מקוטעת יותר )יותר התעוררויות, יותר מעברים לשינה פחות 

עמוקה(. )ה( שינה שברירית יותר )קל יותר להעיר ממנה באמצעות גירוי חושי חיצוני(. )ו( לבלות פחות זמן 

( לקיים 8גלים איטיים יהיו בעלי משרעת קטנה יותר. )( הגלים האיטיים בשנת 7בשינה בעלת גלים איטיים. )

 פחות מחזורי שינה, כאשר כל מחזור קצר יותר.

 עם זאת, ישנם הבדלים בינאישיים גדולים בדפוסי השינה בזיקנה. אצל חלק תהיה הפגיעה בשינה

ד עם העלייה מזערית, בעוד שאחרים יסבלו משינויים דרמטיים. בנוסף, התדירות של שנת צהריים עולה מאו

שנת הצהרים אינה  כי הם ישנים שנת צהרים, כאשר אצל כחצי מהם מדווחים 75-84-בגיל. כרבע מבני ה

עייפות זו חמורה כל כך, עד  ממצא זה תואם לממצא לפיו רבע מהזקנים מדווח על עייפות בזמן היום. מתוכננת.
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ההשערה היא כי עייפות זו  ות הקבועות.שהיא מספיקה כדי למנוע את מהזקן לבצע את תוכניותיו היומיומי

נובעת מהשינה השברירית, המקוטעת והחסרה. גם עייפות בזמן היום ונמנומי צהריים אינם תכונה אוניברסלית 

של זיקנה. אנשים רבים דווקא מדווחים על ההיפך עם המעבר מגיל העמידה לזקנה, כנראה בעקבות היציאה 

ם עם מצבים רפואיים נוספים או מקבילים )למשל יתר לחץ דם וסוכרת(, לפנסיה. השינויים בשינה מתואמים ג

 (, כאב כרוני, דכאון, ומתן שתן תכוף בזמן הלילה.apneaנטילת תרופות, הפרעות נשימה )

מלבד שינויים כלליים בארכיטקטורת השינה, ישנם שינויים באוסליציות החשמליות )גלי השינה( עצמן, 

 slow wave. השינויים המשמעותיים ביותר הם בפעילות הגלים האיטיים )EEGכפי שהן נמדדות באמצעות 

activity ,כאשר ירידה בעוצמתם נצפית כבר בגיל העמידה. שינויים אלו מתגברים עם תהליך ההזדקנות ,)

 (.Pre frontal cortexבמיוחד באונת המח הקדמי )

ניווניות של המוח כגון דמנציה. נכון  מעבר להזדקנות טבעית, פגיעה בשינה נפוצה במיוחד במחלות

להיום, אנו יודעים שמחלת האלצהיימר מאופיינת בהצטברות חלבוני עמילואיד בטא במוח, וכן בהתפוררות 

( של זרועות תאי העצב )אקסונים( לסיבים קטנים, המתחברים ביניהם TAUהשלדים החלבוניים )בעיקר 

זו מובילה לכך שהקשרים בין תאי העצב הולכים ונחלשים, מה (. התפוררות tanglesומייצרים גושי סיבים )

שמוביל למות התאים עם התקדמות המחלה. מדדים סובייקטייבים ואובייקטיביים של הדרדרות השינה נמצאים 

ובריכוזו בנוזל החוץ תאי. מחקרים חדשים בבני אדם הראו כי  במתאם עם הצטברות העמילואיד בקליפת המח,

(. יחד עם מחקרים נוספים 1Hz>לאובדן האוסילציות האיטיות ביותר בשנת גלים איטיים )עמילואיד מקושר 

שקצרה היריעה מלפרט עליהם )ראו קריאה נוספת(, נראה כי ייתכן ששינויים בשינה מקדימים סימפטומים 

סף, נראה ניתן יהיה להשתמש בשינה על מנת לעזור באבחון מוקדם. בנו קוגניטיביים במספר שנים, וייתכן כי

כיווני בין איכות השינה להצטברות העמילואיד. מחקרים חלוציים בעכברים הראו כי ככל שאנו -כי ייתכן קשר דו

שנת גלים איטיים מנבאת את סילוק  מבלים זמן רב יותר ערים, כך רמות העמילואיד במח עולות, ואילו

סובלים מירידה קוגניטיבית  תר מלכתחילה,העמילואיד. זקנים בריאים קוגניטיבית, אך בעלי שינה מקוטעת יו

מהירה יותר וסיכון מוגבר לפתח אלצהיימר. מכאן, שיש הטוענים כי שינה לא מספיקה, או לא טובה, אינה רק 

 גורם סיכון התורם לתהליך הניווני, אלא יכולה גם לספק הזדמנות טיפולית ואסטרטגית מניעה לדמנציות.

 נת להירדם בקלות: מומלץ לנקוט בצעדים הבאים על מ

  קודם כל, בלי פאניקה. אין דבר מזיק יותר לשינה טובה מדאגות, אז מוטב לא להיות מוטרדים מהשינה

 עצמה.

 ,אנשים רבים מוצאים שחלב חם מגביר ישנוניות, הוא מכיל  חטיף קל לפני השינה עשוי לעזור. למשל

 חומצות אמינו מרגיעות טבעיות.

 שעות לפני  3-4מממריצים כמו קפאין )נמצא בקפה, תה, משקאות קולה, ושוקולד( לפחות  המנעו

 השינה.

 .אל תנמנמנו בצהריים 

 .בצעו פעילות גופנית בינונית אחרי הצהריים 

 ,מטיילים ופוגשים אנשים(. כשאנו יום מלא ומעניין יכולים להועיל לשינה טובה )לדוגמה 



 

 

 

6
 

 מגירויים חזקים לפני השינה, למשל טלוויזיה או משחקי מחשב אלימים. מוטב להירגע לפני  המנעו

 השינה.

 .השתמשו במיטה לשינה ולפעילות מינית בלבד 

 .המנעו ממוצרי טבק, במיוחד לפני השינה 

 .שאלו את הרופא אם תרופה כלשהי שאתם לוקחים יכולה להשפיע על השינה 

 רה חזקה בשעות הערב, וכן לא להדליק אורות חזקים אם קמים בלילה מומלץ לא להאיר את הבית בתאו

 לשירותים.

דקות, צאו מהמיטה ועסקו בפעילות שקטה, כמו קריאה או הקשבה למוזיקה.  20אם אתם לא נרדמים לאחר 

דקות ושוב אינכם מצליחים  20כאשר אתם מרגישים שוב רדומים, חזרו למיטה ונסו שוב להירדם. אם עברו 

שתיית אלכוהול לפני השינה אמנם מרדימה, אך עדיף להימנע מכך, כיוון שהשתייה  דם, חזרו על התהליך.להיר

הרבה מהפרעות השינה הן בעצם  – בעיות נשימה עלולה לגרום להתעוררות בשלב מאוחר יותר של הלילה.

שר שוכבים. הפרעות נשימה הנובעות ממבנה הפה או הצוואר, או מעודף משקל שמכביד על הנשימה כא

אם אתם חושדים שזה  הפסקות נשימה קטנות במהלך השינה יכולות לפגוע משמעותית באיכות השינה.

 המקרה, כדאי להיבדק במעבדת שינה, ובכפוף לחוות דעת קלינית קיימים לכך פתרונות.

Julie Carrier, lecture at the Physiological Society (2016): 
https://www.youtube.com/watch?v=_jSamfYTae8 

U.S. National Library of Medicine: 
https://medlineplus.gov/ency/article/004018.htm 

National Sleep Foundation:  
https://www.sleepfoundation.org/articles/aging-and-sleep 

Mander BA, Winer JR, Walker MP. Sleep and Human Aging.  
Neuron. 2017, 94(1):19–36. doi:10.1016/j.neuron.2017.02.004 

 

  , שמעוניינים להשתתף במחקר ולישון במעבדה שלנו באיכילוב מוזמנים60-80מבוגרים בגילאי  הערה:

 omerxsharon@gmail.comלפנות אלינו במייל, וניצור עמכם קשר עם פרטים ספציפיים כשתגיע העת. 

 

 

 

 

 

 

 

תרומה ייחודית לתחום  ידוקטורט בעל יהזוכים במלגת הצטיינות על מחקר
 הם: מטעם מכון הרצג הזיקנה לשנת תשע"ט

אוניברסיטת  ,, המחלקה לנוירולוגיה, הפקולטה לרפואהמוריה דגן 'גב
 תל אביב.

 ,המחלקה לפיזיולוגיה ופרמקולוגיה, הפקולטה לרפואה, מר עומר שרון

 אוניברסיטת תל אביב.

 ,, החוג לאפידמיולוגיה ורפואה מונעת, הפקולטה לרפואהמר אסף בוך

 אוניברסיטת תל אביב )פרס עידוד(.

https://www.youtube.com/watch?v=_jSamfYTae8
https://medlineplus.gov/ency/article/004018.htm
https://www.sleepfoundation.org/articles/aging-and-sleep
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5810920/
mailto:omerxsharon@gmail.com
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 – כנסים במכון הרצג –  

 

 

 ( את ד"ר פרנסין מיירן2.5.19מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה באוניברסיטת ת"א אירח )ביום 

(Francine Mayran) פסיכיאטרית וציירת משטרסבורג, צרפת. ד"ר מיירן מקדישה את רוב עבודתה ,

היא נפגשה עם חוקרים מאוניברסיטת  האמנותית לקידום זיכרון השואה וכן רציחות עם בכלל. במהלך ביקורה,

 ות".ת"א, וכן העבירה הרצאה שכותרתה: "העברת זיכרון השואה דרך אמצעים אמנותיים: כלים ותובנ

במהלך ההרצאה הציגה ד"ר מיירן כמה דוגמאות לציוריה, המתארים תמונות מתקופת השואה 

ופורטרטים של ניצולים, וכן תמונות מרצח העם של בני רומה במלחמת העולם השנייה, רצח העם הארמני, רצח 

מודעות וזיכרון  בני הטוטסי ברואנדה ורצח העם היזידי במזרח התיכון. בעבודתה, ד"ר מיירן מנסה לעורר

לרציחות העם האלו. היא הציגה את עבודתה במספר תערוכות באירופה, נפגשה עם ניצולים רבים, והפעילה 

תוכניות חינוכיות ואמנותיות עם ילדים ובני נוער בנושאים אלו. עבורה, עבודתה האמנותית )בציור וקרמיקה( 

 זיכרון של מה שלרוב לא ניתן לדבר עליו.מהווה לעיתים קול עבור אלו שלא יכולים לדבר, ושימור 

מתייחס לניצולי שואה, רובם בגיל הזיקנה. יש לציין בהקשר  כאמור, חלק נכבד מעבודתה של ד"ר מיירן

זה כי מכון הרצג, מאז הקמתו, פעל לביצוע מחקרים רבים ושונים על ניצולי שואה ועל טראומת השואה, כפי 

אנו רוצים להודות לד"ר מיירן על ביקורה ועל שזו משתקפת בהסתגלותם ובתהליכי הזדקנותם של הניצולים. 

מרכז קנטור לחקר מכון הרצג, בשיתוף מרכז צימבליסטה למורשת היהדות וותיים שהעבירה. המסרים המשמע

ערב עיון על הביטוי האמנותי של זכרון השואה, כן , מארגנים תערוכה של ד"ר מיירן ויהדות אירופה בימינו

ועבודתה  מידע נוסף על ד"ר מיירן. 2020שיתקיימו במרכז צימבליסטה באוניברסיטת ת"א בחודש אפריל 

  .רלאת כאןלחצו  – אפשר למצוא באתר שלה

  

של   אלבום-כריכת הספר

 פרנסין מיירן

http://www.fmayran.com/
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 –כנסים במכון הרצג  –

עבור אנשי ונשות  ,להט"ב זהב , התקיים באוניברסיטת ת"א יום העיון2019לפברואר,  21-ב

מקצוע מתחומי הטיפול והמחקר העוסקים בקהילת הלהט"בים בגיל השלישי. יום העיון אורגן בשיתוף 

אשל, חוש"ן -ג'וינטארגון הזיקנה, האגודה למען הלהט"ב בישראל, פעולה בין מכון הרצג לחקר ההזדקנות ו

)חינוך ושינוי: מרכז החינוך וההסברה של הקהילה הגאה בישראל(, מינהל השירותים החברתיים בעיריית 

  המרכז העירוני לקהילה הגאה בתל אביב. -יפו, והמרכז הגאה -ת"א

כנס. בירכו: פרופ' דב שמוטקין, ראש מכון יום העיון נפתח בדברי פתיחה וברכות מאת מארגני ה

יפו; גב' חן -הרצג; ד"ר עינת ארגוון, מנהלת תחום זקנה במינהל השירותים החברתיים בעיריית תל אביב

בהמשך ניתנו ארבע הרצאות,  אשל.-אריאלי, יו"ר האגודה למען הלהט"ב; ומר יוסי היימן, מנכ"ל ג'וינט

 .ההרצאות פירוטילה הלהט"בית המזדקנת. להלן שהתייחסו לצרכים ולייחודיות של הקה

ד"ר יצחק שנור וד"ר  הרצאתם של .ממצאי סקר בנושא להט"בים מזדקנים –זיקנה בצבעי הקשת 

את האתגרים והקשיים השונים של להט"בים  תיארה ,ברוקדייל-ג'וינט-מכון מאיירסמ, ורמן-איילת ברג

בישראל, וכן את יחסיהם עם שירותי מערכות החינוך והרווחה. באופן כללי, המחקר שבוצע  מזדקנים/ות

מועצמים בקרב להט"בים.  -מבחינת תופעות כמו ניכור או בדידות בעיקר  –מצביע על כך שקשיי הזיקנה 

מבחינת היחסים עם שירותי החינוך והרווחה, רובם המכריע של הפונים למערכות אלו לא נתקל שם 

 חששות רבים ואי נוחות במפגש בין הפונה לבין הצוות המטפל.  באפליה, אך אכן ישנם

, יו"ר ועדת זכויות להט"ב בלשכת עורכי עו"ד מיכל עדן. להט"ב בגיל השלישי –סוגיות משפטיות 

את הקשיים והכשלים המשפטיים הקיימים בפני להט״בים בגיל השלישי במצבי בהרצאתה סקרה  ,הדין

גם  , לדוגמה, אשפוז או פטירה של בן/בת הזוג. אוכלוסייה זו נמצאת בסכנת הדרה כפולה:משבר, כמו

כמו ייפוי כוח, צוואות ועוד  -מפאת נטייתם המינית וגם מפאת גילם. ההרצאה סקרה גם דרכים משפטיות 

 בכדי להתמודד עם כשלים אלו.

אתגרים לצד  :זקנים בישראלווחה פסיכולוגית בקרב גברים הומואים וביסקסואלים מבוגרים ור

, מהמרכז האקדמי ד"ר כפיר יפרחו , מהמרכז הבינתחומי הרצליה,"ר גבע שנקמן לכברגד חוזקות.

ממצאים ממחקרים עדכניים אודות השניוּת של חוסן לעומת פגיעות, כפי שהיא  תםהרצאהציגו ב ,רופין

מזדקנים וזקנים. כך, וביסקסואלים מתבטאת באספקטים שונים של בריאות נפשית בקרב הומוסקסואלים 

למשל, באוכלוסייה זו עמדות פסיכולוגיות שליליות כלפי זיקנה קשורות לפגיעוֹּּת יתר, בעוד שהורוּת 

קשורה למשמעות רבה יותר בחיים. ממצאים אלו ורבים נוספים מהמחקרים הללו הם בעלי השלכות לשדה 

 טיפולי.-הייעוצי

, עובדת סוציאלית, ד"ר רותי ליטוין .ם, הומופוביה ואייג'יזם נפגשיםכשסקסיז –לסביות או לא להיות 

הנראטיב האישי של נשים לסביות של  ההערכבו הבהכרבהרצאתה עסקה  ,פסיכותרפיסטית וגרונטולוגית

והכרה אחרי שנים של הסתתרות  זיקנה, והניסיון לפתח חוויה של נראות, משמעותההתבגרות והבתהליכי 

החסמים מהן סובלות לסביות מזדקנות במפגש מול מערכות הרווחה ובריאות הנפש, ונידונו  כן הוצגו וחרדה.

 דרכי ההתערבות שיש לפתח על מנת להגביר את ההיענות לטיפול בקרב אוכלוסייה זו.
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, נטע וולף , בהנחייתבפאנל של סיפורי חיים אישיים מאת להט"בים מבוגרים/ותיום העיון הסתיים            

מראשונות הנשים הטרנסיות  (, 71) אפרת טילמה תחום חוש״ן זהב בעמותת חוש״ן. המשתתפים: רכזת

(, אשר שכל 85) מרדכי זילברמן בישראל, מתנדבת במשטרת ישראל ומחברת הספר "לזאת יקרא אישה";

רובין  שנות זוגיות, פעיל למען הלהט"בים בגיל השלישי והרביעי; 60זוגו לאחר -לפני שנה את בן

עו"ס קלינית, עובדת בארגונים ציבוריים ובקליניקה פרטית, ופעילה בקהילה הגאה.  (,64) וזנבאוםר

המשתתפים סיפרו על התמודדותם עם ההדרה והאפליה סביב נטייתם המינית, ולצד זאת גם על רגעים של 

 סיפוק והצלחה בחייהם.

המארגנים על תרומתם ליום העיון מכון הרצג מבקש להודות לכל המרצים, המשתתפים והגופים 

 . כאןלקריאת תקצירי הרצאות נרחבים יותר אנא לחצו  המוצלח והחשוב הזה.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

חוקר  , וד"ר כפיר יפרח, פסיכוסוציאלי באגודת הלהט"בהתחום השלי נתן, מנהלת 

   .מרכז האקדמי רופיןומרצה ב הרצגבמכון 

https://herczeg.tau.ac.il/images/2019/laatab_zahav_2019.pdf
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 –שירה  –

                                                      

 "והנה שם הנשים יושבות מבכות את התמוז" )יחזקאל, ח', י"ד(

 צְאֶינָה וּבְכֶינָה,
 בְנוֹת צִיּוֹן, לַתַמּוּז,

הִיר, לַתַמּוּז כִי מֵת!  לַתַמּוּז הַבָּ
נָּן, אִים יהְִיוּ ימְֵי עָּ  הַיָּמִים הַבָּ

יו בְלֹא עֵת מוֹת וּסְתָּ  …ימְֵי לִקּוּי נשְָּ
 

ה נץֵ הַחַמָּּ  עִם הָּ
הִיר ֹּקֶר הַבָּ  בַב

שְכָּה מִשְחוֹר, ה שֶחָּ ֹּרְשָּ ה לַח  נשְַכִימָּ
ה הַחֲבוּיָּה בַחֲלוֹמוֹת ורְָּ  ֹּרְשָּ  זיִם,לַח

אוֹר. מַת הָּ מַת הַתַמּוּז, אֶל בָּ  אֶל בָּ
 

ה חוֹל נָּחוּלָּ  מַה מָּּ
ה, מָּ בִיב לַבָּ  מִסָּ

ה לַתַמּוּז הַיוֹם? חוֹל נָּחוּלָּ  מַה מָּּ
ה לוֹ שֶבַע וָּשֶבַע,  ניֵמִינָּה, נשְַמְאִילָּ
ה הֲלוֹם! ה, נשְִתַחֲוהֶ לוֹ: שוּבָּ ֹּדָּ  נקִּ

 
ה  ניֵמִינָּה, נשְַמְאִילָּ

 בַע וָּשֶבַע.לוֹ שֶ 
ה  רָּ  וּלְאַט לְאַט יָּד אֶל יָּד! –אַךְ רֶגֶל ישְָּ

 ונְצֵֵא וּנבְַקֵּש הַתַמּוּז אַיהֵוּ,
רוֹת לְבַד. רִים לְבַד והְַנעְָּ  הַנעְָּ

 
כִים אשֵי הַדְרָּ  בְרָּ
 –בִקַּשְנוּ הַתַמּוּז, 

כִים שְקוּעוֹת בְשֶמֶש וָּאוֹר.  עַל אֵם דְרָּ
ן,הַנוֹחוֹת  ן וחְֻמָּּ ב בְשַלְוָּתָּ  לַלֵבָּ

ם מַפְלִיג, טוֹבֶלֶת הַדְרוֹר; אַנקְוֹר שָּ  הָּ
 

 בְמִשְעוֹל צַר נמְִתַח
ה מָּ ה וקְָּ מָּ  בֵין קָּ

ר,  זָּרוּעַ קִמְשוֹניִם וּפֶרֶג הַבָּ
 עַל שְפַת מַעְיָּנוֹת וּשְדוֹת אַגְמוֹן מְרַשְרֵש,

ם סוּף רַעֲנָּן וּקְנהֵ אָבִ  ר;בִמְקוֹם שָּ  יב שָּ
 

 לַנחַַל יָּרַדְנוּ,
עוֹת, בַרְנוּ בַבְקָּ  עָּ

 …עֲדוֹר-בַשִיחִים, בַחֲרִיצִים וּבְגֵיא בִן
אִים, עֲננֵוּ! ה בִדְשָּ רוּחַ הַמְּשַטָּ  הָּ

 הַקּוֹרֵא, הַתוֹר? –הַתַמּוּז רְאִיתֶם 
 

 …בִקַּשְנוּ הַתַמּוּז
ךְ בַשַלֶכֶת,  בַסְבָּ

 ֹּ אוּג,בְיעֲַרוֹת ג  פֶר, בִמְסִבוֹת הָּ
רְתוֹ שֶל אֶרֶז,  פֶן ייִשַן, פֶן יָּנוּם לִקְטָּ
רְפוֹת לְחוּג.  לְרֵיחוֹת פִטְרִיוֹת מִצְטָּ
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 –בִקַּשְנוּ הַתַמּוּז 
 ולְֹא מְצָּאנוּהוּ!

יאְ, לִינוּ בַגֶבַע, יָּרַדְנוּ לַגָּ  עָּ
ל פֶלֶא, ז וכְָּ  יָּצָּאנוּ בְעִקְבוֹת כָּל רָּ

קוֹם, אֲשֶר אֱלֹהִים חַייִם בוֹ.  כָּל מָּ
 

ךְ אִינוּ: הַסְבָּ  רָּ
ה  אֲשֵרָּ עֵר, –והְָּ  עֵץ בָּ

ה  ֹּרְשָּ אֵש –תַעֲלוּמוֹת הַח  …לְמַאֲכָּל לָּ
 אַךְ שַועְַת אֶפְרוֹחִים שֶבִטְנָּם רְעֵבָּה

ה  מָּ ה, והְַבָּ מָּ בִיב לַבָּ  גַל שֵש. –מִסָּ
 

לִים,  ועְַל אַשְדוֹת הַנחְָּ
ם אָמַרְנוּ:  אֲשֶר שָּ

ף,   –אַךְ רוּחוֹת מְסַפְרוֹת בְמַאֲמַר אַשָּ
ה לְאַגְמוֹן, שֶיָּבֵש ה וּשְרִיקָּ  חֲרִיקָּ
ב. ב, הַקַּיץִ כִי שָּ רָּ רְשוֹ בַשָּ  עַל שָּ

 
 ולְֹא נמְִצְאוּ עִקְּבוֹת
רִים,  כָּל שֵדוֹת בַכָּ

זיֵ הַגַל; ן עִם רָּ סַק קוֹל צַחֲקָּ  וּפָּ
ר, וּתְיָּשִים ירְַקְּדוּ –ר הַכָּ  קָּ  מִרְעֵה בָּ

ֹּקֶר רְווּי טַל.  אֶל שִקֲתוֹת הַמַּיםִ עִם ב
 

 צְאֶינָּה וּבְכֶינָּה,
 בְנוֹת צִיוֹן, וּרְאִיתֶן

רוּי בְלֹא נסֵ, ם הַשָּ עוֹלָּ  אֶת צַעַר הָּ
תוֹ: ם, לִקּוּייֵ נשְִמָּ עוֹלָּ  אֶת צַעַר הָּ

 הֵן מֵת. הַתַמּוּז הַבָהִיר, הַתַמּוּז
 

 . 1909 ,מיכאילובקה

 
 

 יהודה", פרויקט לשימור, הנגשת וחשיפת יצירות עבריות לציבור הרחב. ראו:-פורסם ב"פרויקט בן
https://benyehuda.org/ 

 
השיר מות התמוז מתייחס . העברייםאחד מגדולי היוצרים . מתרגם ורופא, היה משורר( 1875-1943)שאול טשרניחובסקי 

שירו . שתיאר את מותו של תמוז בכל קיץ ושובו לחיים בהמשך השנה, לסיפור מהמיתולוגיה השומרית על אל הפריון תמוז

, מצד אחד, נדמה שתיאור יופיו של העולם מדגיש. של טשרניחובסקי מתאר את יפי הטבע במהלך מסע החיפושים אחרי תמוז
המחזוריות של עונות השנה והתחדשותו של הטבע . לנחמה באבלו, מצד שני, אך גם משמש את הדובר, וזאת היעדרו של תמ

  . ואבליכולים גם כן להקל מעט על 
 

 

 

 

 

 

https://benyehuda.org/
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 –פרוזה  –

 .2018ברנר בהוצאת הקיבוץ המאוחד. זוכה בפרס 

ניגש אליה  ,כשנכנסה המטפלת הפיליפינית הצעירה בפעם הראשונה לדירתו של האיש הזקן ואשתו

 : בחום רבבירך אותה האיש הזקן, הושיט לה את ידו ו

  Ich möchte Sie herzlich wilkommen.  

 .כלומר, ברצוני לברך אותך בלבביות בבואך

 .שהוא דובר דובר גרמנית. בכך עלה לשבע מספר השפותבתו של האיש הזקן אפילו לא ידעה שאביה 

 

? עולם חצי קטנה ולטוס ילדה לעזוב בשבילי! פתאום מה: אומר היה בוודאי בצלילותו הזקן האיש היה לו

 .בפיליפינים לבֵיתה מיד לחזור צריכה הזאת הצעירה שהיהא! לא אופן בשום

 ככל ולעשות מוסרית מבחינה להתפרע משפחתו בני יכולים בצלילותו נמצא לא הזקן שהאיש מכיוון אך

 .רוחם על העולה

 

 במה, אמפתי בקול אמרה היא, לי ספר. סוציאלית עובדת ישבה מולו, בביתו הכורסה על ישב הזקן האיש

 ?שלך היה המקצוע מה, עסקת

 .אני פועל בניין: גאווה שמץ גם בה יש שעדיין גמורה, בטבעיות ענה ואז בה הסתכל הזקן האיש

, מסור דין עורך. דין עורך היה שנה מחמישים שיותר זכר שלא כמו, מולו שיושבת שהיהא מי זכר לא הוא

 כל את. לשלם ביכולתם היה לא כי שירותיו על תשלום דרש לא רבים מקליינטים, הגון, צדק רודף

 אחרי, בערבים. טפסן — דיוק וליתר, בניין פועל היה שבצעירותו זכר אבל, שכח הוא האלה הדברים

 ולומד העברית האוניברסיטה של אביבית התל בשלוחה ערב לשיעורי הולך היה, בבניין העבודה

 .קשה לו היתה השפה. משפטים

לפני שנים אחדות עבר עם בתו ליד בית ההסתדרות הגדול ברחוב ארלוזורוב בתל אביב ואמר לה: את 

של הבניין מוזכרים שמות כל האדריכלים, תשעה  רואה? את הבניין הזה אני בניתי. בערך הוויקיפדיה

במספר. שמו של האיש הזקן לא מוזכר שם. בכל פעם שבתו של האיש הזקן עוברת ליד בית 

 ההסתדרות, היא חושבת שאבא שלה פעם בנה אותו. 
 

 

כלת פרס . ליםספריית פוע-לית הוצאת הקיבוץ המאוחד"ומנכ, היא סופרת ועורכת ישראלית (1971-נולדה ב)נגה אלבלך 

, המתאר את פרידת המחברת מאביה", פרידה –האיש הזקן "הקטעים מן הספר (. 2015)ש לוי אשכול "ראש הממשלה ע

א. אנו מעריכים זאת מאוד ומודים לה מקרב ת. ראו ראיון עם נגה אלבלך בעמוד הבמובאים כאן באדיבות ההוצאה והמחבר

 לב. 

   https://www.kibutz-poalim.co.il/the_old_man :לדף הספר באתר ההוצאה

 

https://www.kibutz-poalim.co.il/The_Old_Man


 

 

 

1
3

 
 

 – ראיון –

 קרן אמסטרדם ותום עיבל מראיינים:

שנקודת המבט הזו נדמה , אופןאת הספר בגוף שלישי. באיזשהו לשאול מדוע כתבת נו מעניין אות

, לסגנון נוחייו. זה מצטרף, בעיניעל מאפשרת התבוננות מעט זהירה, אולי ניטרלית במידת מה, על אביך ו

הכתיבה האלגנטי והחסכני של הספר. ועם כל זאת, את מרבה להזכיר גם פרטים אישיים, ולא נרתעת מלפרט 

טיביות שהשילוב הזה בין אובייק נראה,סיעודי.  גם על קונפליקטים קשים שקורים בזמן טיפול באדם במצב

  גם מבחינה רגשית וגם מבחינה אוניברסלית. - לכנות נותן לספר כוח גדול

 

כשאבא שלי התחיל לאבד את הזיכרון ונהיה מבולבל, הרגשתי שמתחולל לנגד עיניי  תשובה:

משהו גדול. גדול מהבחינה הפיזיולוגית, גדול מהבחינה הקוגניטיבית, גדול מבחינת ערעור הסדר הקיים 

והאמיתות שלאורן חייתי. נסחפתי לתוך מערבולת שלא הייתי מוכנה אליה. זו היתה מערבולת ששינתה 

ל האיזון במשפחתנו ושבמקרה הפרטי שלנו לא היה כמעט זמן להתכונן אליה. לפעמים זה תהליך את כ

של שנים, אבל אצלנו, תוך חודשים אחדים מתחילתו של הבלבול, אבא שלי כבר לא זיהה אותנו. הכל 

השתנה והתפרק במהירות והרגשתי שאני חייבת לתעד את הדבר הזה. ליתר דיוק: הרגשתי שאני 

 להפוך את זה לאמנות. חייבת

מדי כמה ימים או שבועות, הייתי מתיישבת אל המחשב וכותבת את מה שקורה. כתבתי על 

תה בחירה אינטואיטיבית, י"האיש הזקן". כתבתי על אבא שלי בגוף שלישי. הכתיבה בגוף שלישי הי

יה ההזויה שבה כבר בסיטואצ –את אבי, אמי ואותי  –מובנת מאליה. אולי לא יכולתי לדמיין את עצמנו 

תה יהיינו נתונים, ולכן תיארתי אותנו כאנשים זרים שאני מתבוננת בהם מרחוק. שהרי עד אותו רגע הי

 לנו משפחה רגילה מתפקדת, ולא עוד.

היום אני חושבת שהכינוי "האיש הזקן" היה זה שביטא בצורה הטובה ביותר את התדהמה שלי 

אז לנגד עיניי והלם בי, תדהמה מהעובדה הפשוטה והחותכת באותם ימים מאותו דבר גדול שהתחולל 

שאבא שלי הפסיק לתפקד כאבא שלי. ברגע שאבד לו התפקיד המכריע הזה, להיות אבא שלי, הוא הפך 

להיות "האיש הזקן". איש זקן ומבולבל, לפעמים כועס, לפעמים מעורר כעס, אבל בדרך כלל איש זקן 

 ושובה לב בחמידותו.

 

וארת הירידה הקוגניטיבית של אביך, את מנסה במקביל לתאר את הישגיו בחיים ואת כאשר מתגם 

אמונותיו ודרך חשיבתו בעבר. בעצם אפשר לומר שהספר כולו נע בין עברו של אביך לבין מציאות חייו 

הנוכחית. כאשר היית צריכה להתמודד עם התדרדרותו של אביך, עד כמה ניחמה אותך ועזרה לך הידיעה 

 היה אדם גאה שחי חיים ארוכים ומספקים?  שהוא
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שכבר לא מזהה את בני משפחתו ולא מבין את הסובב  ,בדן זיכרון של אדם קרובוא תשובה:

ריקון מתוכן, כאילו שהאדם האהוב עלינו נמצא איתנו אבל איבד  ונחווה אצל קרובי משפחתו כמ ,אותו

רגעים קשים שבהם לא היה ברור לגמרי מה אני חושבת שכאשר כתבתי על אותם  לגמרי את אישיותו.

נשאר מאבא שלי, היה חשוב לי להזכיר לעצמי מי הוא היה, היה חשוב לי להזכיר לעצמי מה הוא עשה 

תה לו ועד כמה הוא עיצב את ינו, איזו אישיות מדהימה הייבחייו, מה הוא עשה למעני, איזה קשר היה בינ

בו המדרדר כרוכה בלי הרף בתיאורים מן העבר, מחייו חיי ואת אישיותי שלי. לכן הכתיבה על מצ

 הבריאים והמלאים.

 

קרון של היה עי, את כותבת כמה פעמים כי העיקרון המנחה של אביך בחייו )וגם במותו(בהקשר הזה, 

לדעת האם היום את מרגישה צורך להמשיך את דרכו של אביך בכך, ואם כן באלו  נוצניעות ועזרה לאחר. רצי

  מובנים.

 

רק אחרי כתיבת הספר הבנתי כמה אישיותו של אבי עיצבה את חיי, כמה אורח חייו כבר  תשובה:

טבוע בי מבלי שארגיש, שהרי את דרך חייו ואת תפיסת עולמו ינקתי מגיל אפס. ערכים של הגינות, צדק, 

אלה דברים שהנחו אותו בחייו. לא שמתי לעצמי מטרה להמשיך את דרכו,  –אהבת אדם ועזרה לחלשים 

 –החתירה לחיים כנים והגונים   –אבל אני מקווה שהדרך שלו היא כבר חלק ממני. צורת החשיבה שלו 

 היא כנראה חלק ממחזור הדם שלי.
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 –המכון  אודות –

 אביב.-באוניברסיטת תל 1992מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה נוסד בשנת 

תחומית המתבטאת בהנחיה משותפת של הפקולטה למדעי החברה והפקולטה -למכון אוריינטציה רב

ת המחקר בנושאים הקשורים בהזדקנות במחלקות הרחבשל המכון בקמפוס מסמנת את  לרפואה. נוכחותו

 האוניברסיטה השונות.

, מחקרים הלדוגמאלה כוללים, מכון הרצג מוביל ומקדם שורה של מחקרים הנוגעים להזדקנות וזיקנה. 

הנוגעים לבריאות פיזית ובריאות נפשית, קידום בריאות, התמודדות והסתגלות בגיל המבוגר, רווחה 

חברה, מחלות ואיכות חיים לאורך טווח החיים, תהליכי הזדקנות קוגניטיביים ואמוציונאליים, זיקנה ב

בזיקנה, דמנציה, קשיי טיפול באוכלוסיות זקנות, אירועי חיים טראומתיים והשפעות ארוכות טווח של 

 השואה.

מטרות נוספות של המכון כוללות הפצת עניין וידע גרונטולוגי באקדמיה ובקהילה, עידוד חוקרי הזדקנות 

צעירים בתחום, וכן קיום קשרים עם קובעי  וזיקנה במגוון דיסציפלינות עם דגש מיוחד על קידום חוקרים

 מדיניות ומקבלי החלטות בתחומים הקשורים בהזדקנות וזיקנה.
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 רכז אקדמי –תום עיבל 

 אלינו והישארו מעודכניםהצטרפו 

נוסיף אתכם אנו ו אלינופעילויות במכון, מוזמנים לפנות אירועים ו תכנים,על עדכני המעוניינים במידע 
 של המכון. לדף הפייסבוק, בנוסף אנו מזמינים אתכם להצטרף ולסמן 'אהבתי' רשימת התפוצהל

 בתחום הזיקנה. םנשמח אם תעבירו עלון זה לכל המתענייני
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