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רנק ת פ מי רוט  19/4 שול ב מן(גל ויס ד אל  11/4 )נכ

רלסון'רג רג   י פ ב רנ ע א ש דן אלי ר ד(י   )נכ

דיקין שנה יו ר   שו רסט ר פו ד ד(ריי   )נכ

רג ב ד בה גול בי  12/4 גיל לוין  א

שטיין  שטיין(שני וינ דל דה א ב גליק  )נכ   יני

דיקין ת  20/4 הלל יו רון(ענ  13/4 כהן) י

מן  ר ד(דיוואן ה ריפקינ דה  ב'ג  )נכ מנו  14/4 נט נ

דן רון לוין  קייל קס   אה

שיין רין  רי  21/4 איי דוא חנן  ר אל ד(שי   )נכ

שטיין מואל אפ  15/4 יליאן נווה'ג  ש

ר ד מ שון  ר תן נווה    ג ב(יונ דים  דה-ןנכ   )יהו

רין גולן  דה(ק מן   )נכ דה נאי(מיקי נוי  16/4 )נכ

רק מ ריאן קפלן 22/4 יגאל ניי  17/4 ב

שטיין תן אפ תה ניצן  נ   יני

רג ב בן 23/4 רונה אנגלס ר  ת בי שף-א   ר

ר שטיינ רה  ר קולינס  24/4 שי מוסט(ני רי ד פ -נכ

 )קולינס

 

רן     דין קו

ת זיו    דה (רקפ מן/ נכ   )נינה אל

 18/4 )75(ין הלן לו  

דון    די זיג דה ניצן(ע   )נכ

ר    רז נצ ר(א חצו ד    )נכ

די    רו ב ש(קים  דה פוט   )נכ
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מי סינה'ג ר  12/4 ני וכ

רן ר או על ואופי   י

ר  מ ב(ת ראו ב) וינט עק רפי י  14/4 ו

ר רסט בני פו מי ו ע  21/4 נ

מני(דינה  ח רא ) ר עז ר-כהןו ש  22/4 י

 
 
 

 

ריה הננו דוף היסטו ר רהשל א. עם  בו דון וג ריים . ב מצ ת  ת יציא חגגנו א ש ר  ח ב לא שו ו
ת רו חי ת ל דו ב ע רופה, מ ת אי תפוצו ב דו  ח דו נכ ב שא מנו  ע בני  ת  שואה א ביום ה ר  ר נזכו ב . כ

ראל ש ת י מו ח מל בכל  שנפלו  ראל  ש חללי י רון ל ריו יום הזיכ ח  . ולא

חים מ ש חגים ה ת ? איה הם כל ה ד מול ת ה בניי של  ת  חו מ ש שנים ה מים ה איפה הם הי
רה הסו תוההו ר מים אלה?  ע בי ב לנו כאן  ת , עצו שו ש בו ת  בו ת הטו בו שו ת ת וה שאלו שואלים 

בוא עם הזה. ל ראוי ל מנהיג  מלך ואין  ביא ואין  ת ואין נ דכאו מ ת  שו ד ח של  בים  עים  ב  .טו

ת מנו ד בלנו הז שלי, והנה קי מייל  ת האי ב תי ב תי  בל שקי ב  ת מכ ת ה רה אליכם א בי ע מ . אני 
עו תכנ ש ת ש תקווה  ת, ב בכל זא ש בו  ש ח ת ב ל, ש  ..                      נוטו

ש שנה  שו                                                                                          . 

מה ת ל ב להיו די אני אוה  ?יהו

בנו עולם לא היה מצ מ ר  ת ב יו ב!!!  טו שו ח שים ל ת לאנ מ ר שגו ת  ר שו תק רק הטלוויזיה וה  זו 
עולםשסוף ב  ה ר תק שנה 60 לפני רק .מ בילו  חהו ב מו צאן לט תם כ מו דים ל ת היהו לא .  א
ץ ר בא, א  .לא צ

שנה55 לפני רק ע ,   ב תש דינו דים הקטנהמ ת היהו דינ מ על  מה  ח מל ריזו  ת הכ ביו ר ע ת,   ב  רק 
ר ת מספ עו דים 650.000 אז היינו .ש בייהו ר ע עולם ה ר ה שא ד  ר , ל"לא צה.  נג חיל אוי לא 
רא תני נו מ רה . ואי בו ח שאיןשלרק  חים  שו שים ק ת אנ רים.  להם לאן ללכ  :?זוכ

בנון ריה, ל ראק, סו דן, עי ר רים, י ב, מצ ב, לו ר ת -ע די עו עונה-הס ב ת ו ע ב תקפו  ת  כולם  ח  .א

דינה מ שהאוה תן "ם "  מ" לנונ ת  ב רכ מו תה  מ65-היי תה  חלנו או ת ר וה ב ד מ חוז   .אפס- א
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שנה 35 לפני רק מנו  ח תיכוןנל ח ה ר מז של ה ת  חזקו ת ה דינו מ ת ה ש שלו של  תיהן  באו ד צ   נג
מואנו תם אז  ת, חקנו או מ ח מל מיםב ת הי ש ש מנו .  ח מן, נל שך הז מ ת, ב של בקואליציו ת  שונו  

ע שופ מ רני ו ד מו בא  עם צ ת  ביו ר ע ת  דינו ת מ מויו של בכ ת  מו עצו שק  רוסינ דיין -  ע בייטי ו סו
חנו דינההיום .ניצ מ ש לנו  בא,  י ר, צ מפוא חזק ו ר  ת היי, חיל אוי ת, טק-כלכל מייצא  ה

מיליונים רוסופט -אינטל . ב מ.בי.י אי- מיק שלהם כאן. א עניינים  ת ה חים א ת  .מפ

רופאים שלנו זוכים ה רסים  רפואיבפ ח ה תו חום הפי ת ב בים  שו ח ץ.   ר ר לא ב ד מ ת ה  הפכנו א
ת ח ר רנו , פו עולם, תפוזיםמכ ת לכל ה רקו חים וי ר  .פ

ראל ש ת י חלל א רה ל שג שלההלוויינים  ד!.   ח בי שה לוויינים  מקום!.. שלו ב מצאים  חנו נ  אנ
ב עםטו ד  ח ע י מצ בא רצו:   ת -תא רי ב בים250(ה ש תו מליון  בים200(רוסיה , )  ש תו מליון   סין ,) 

ד 1.1( ר מיליא בים  ש רופה) תו עם אי ת: ו רפ מניה ,אנגליה, צ ר ביםמליון 350עם  (ג ש תו   (- 
חלל שהו ל מ רו  שיג ש עולם  ב ת  דו חי ת הי דינו מ  .ה

ראל ש ת , היום, י מצא תנ ח שפ מ רהב עם א ד  ח ת י עיניו ר ת הג מו עצ מ דו, סין, רוסיה, ב" ה  ,הו
ת רפ חנו ( ואנגליה צ עולםאנ תל בזא דה  עים,  לא נו ד בל כולם יו  ...)א

ב שו ח רק לפני ל ש תנושנה 60  בילו או ת פנים,  הו ש בו תנו, ב מו תקווה ל חלנו .בלי  תוך ז מ  
דים  ריםהאו ע בו רופהה של אי ת,   חו ת פ עם קצ תינו כאן  מו ח מל ב חנו  בנינו לנו , מכלום ניצ ו

ריה" מפ עזאזל,  זהמי .מכלום" אי ת, ל רפא ד ע חי שיפ תנו  תנו? או בהיל או חיק , שי מצ תה  א
תנו  .או

חג לא ת  חגגנו א מן  מז ח  חג הזההפס ר ה ב ד מ מה  על  ח  שכ בואו לא נ עה:  ו ר על פ רנו  ב תג  .ה
רנו ב תג על היווניםה רנו.   ב תג מאיםה רו על ה ת.   די ר על האינקוויזיציה הספ רנו  ב תג  .ה
רנו ב תג על ה מים  רו רוסייםהפוג ר.  ה על היטל רנו  ב תג רנו. ה ב תג מניםעל ה ר רנו .  הג ב תג ה

שואהעל ת..  ה דינו מ ע  ב ש של  תיהן  באו על צ רנו  ב תג על, ה רנו  ב תג דאם ה  .סא

עואז רג תי רה,   ב חייםאנו', ח בינו הנוכ על אוי ר גם  ב תג של לא . נ חלק  שנה איזה  מ  
ריה תנסהההיסטו ת  שי על זה,  האנו ב  שו ח בילנו, ת ש עם, ב די ה עולם , היהו מ בנו   היה לאמצ
ר ת ב יו שנו ונ. טו רא ת  רים א בואו נ רלכן  דינה לא :זכו מ שנה איזו  מ שניסו או  ת  בו ר ת  

דו ח תנו נכ עסק אי ת שיכים, לה מ מ שאנו  ד  עו רכנו ב ד  !!!ב

רים ע ? מצ ד שהו יו תלאןמי רי מצ ריה ה מפ מה האי על ר ? היוונים. נ ד דוןאלכסנ ? מוק
מאים רו ת? ה ר לטיני ב ד מ שהו היום  מי רייך ?האם  שיה שלי שהו ?  ה עמי מ ת ש שו ד ח  איזה 

רונה ח מנו לא  ?מ

תכלו תס עלינוו תנעם .   רים. ך"ה מצ של  ת  דו ב ע דיין כאן, מה ע חנו  תה, אנ ת או רים א ב ד  מ
ש כאן, שפה מ ש , מ מ שיומ  .עכ

בים ר ע ד לא ה עו עים  ד ת זהיו ד,  א ח רק אלוהים א ש  שי דו  מ בל הם יל  .א

על כל ר  מו ש שנ מן  תנו ז חיים, זהו  .נהיה נצ

שאיננו אז חה  דאגים סלי רים, מו דים, מקט ח ר.. בוכים או פו ד בס עניינים כאן  חלט םה .ה בה  
תיכולים  דייןלהיו ע בל  בים א ר טו ת תי:  יו ר שו תק בל ה חס לז תיי ת רו הם לא, אל  על יספ  לך 

בלים שלנו כאןהפסטי ת כאן,   חיו שיכים ל מ מ ש שים  ת, על האנ בלו שים ,שיוצאים ל  שפוג
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רים ב ראל! כן. ח מו שפוףה מים  ע מה,  לפ  ?אז 

שאנו זה מפני  רק  בכים  שפךמ שנ דם  על ה ד הם צוהלים  עו ב תינו  מ ת  ת . א בה זא  גם הסי
תה בזכו חש חנו ננצ רי הכל,  אנ ח  .א

שה בק ת האי ב רו א בי ע עולםמייל ה ב רי  ש מקום אפ ת ולכל  די חלק,  הזה לקהילה היהו  הם 
ח שלנומהכו שוי .   ע רזה  עזו עלהל מ ש  רא ת ה רים א מהם לה חלק  ר . ל מו מה א שאין   להם 
דאוג מונה. ל ת ת כל ה ת א ראו דול ול בג ב  שו ח ר להם ל מו  .א

שנה שלי הבאה ל רו  .םבי

 
 
 
 
 
 
 
 

תם ב או תו ר היה לאסוף ולכ מו שא מי  מ בלנו  ע לא קי בו ש רים ה רו ת הפי רון . א ח ע הא רג ב אז 
תי אני ח שהצל מה  רכם, זה  בו ע  .לאסוף 

 
ר ד ח ליל הס ב פס ר ע עם  חיל  ת חים, ונ ר מון או שהיו ה ר לי  ר האוכל היה. סופ ד ח ב ר  ד , הס

רים  ב ח מ תי  שהבנ מו  ת הא-כ חינ ב מ חים   מנו לק מ ר להפיק  ש שאפ שהו  מ ת   ש רגון והג י
בים. האוכל רים לא טו ב ד ב  תו שזה לא יפה לכ ת  ע ד ת , אני יו ר מסו ב שיך  מ רוצים לה בל אם  א

רי בו ר צי ד תי. של ס ר הקהיל ד ת הס ר מסו ב שיך  מ ענין לה ש כן   וסך הכל י
חים תן להפיק לק ת ני מ בא ש. אז אולי  ש ר לכ ד רכים ס עו מן היינו  מז עם  רי פ ד -ה ע ת  מאו  

ע ב ש והיה צפוף-ש ת נפ ת , מאו רכ ע מ דפוקהו תה  רה הי ב  .ונהנינו, ההג
 

רים ב ח שהו ו מי של  עה  מה הופ תקיי ב ה שם , בפא ב רי  מקו ע  ת"מופ ד". בנו בא הפסי שלא  . מי 
ד ע מו לאוזן? נכון אל ע מילים נ ת וה מנגינו רה וה רי בה ק ש ח נ רו בל כוס . ה תן היה לק אפילו ני

חם, קפה רן   .ופופקו
. 

ח של פס שי  מי ח שי יום  שי ב  ר ע מ, ב ב ר  בו בצי רה  שי ב  ר ע ריםהיה  ב ח דון ה ע ת , ו חי ת והנ חסו ב
ר ת ווגנ ח שפ ד נהנו. מ מאו רים  ב  .ח

ר: מסקנה שי  .לא להפסיק ל
 

בל להטוטים  מי פסטי שה י שלו חנה ל ריכים יצאו לס ד מ ר וה בוג תון ה תל די ה  – היה נפלא –יל
רך ד  .סוף ה

ש  על הא שו  ע דן  ר דו לי ר רים י עו ת-הנ מאו עצ ת יום ה רא מון לק ת אי ר מסג ב   . 
ח דה נ ש ר יצא ל עי חון צ חתל חג הפס עי  רו ת אי ר מסג ב עצה  מו ת ה חסו ב ע .. מיה  ש ע ש מ יום 

ד ח מיו  . ב
 

עוננו מ ב חים  ר תנו: או ר אי חוקה לגו ר רליה ה מאוסט באו  בן זוגה  דס כהן ו  .ה
רוכים הבאים שא, ב דאי לכם להי חרכ  . לנצ
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תה, וזהו ע ד  ע תם  מצא ת אם לא  שו ד ח ר ה ת ת י מכם, א עצ ב ש  חפ שיכו ל מ  .ה

 
 

רך בו מ שלום ו ת  ב ש ת  רכ ב  ב
 

שנה  רקישו  ..ש
 
 
 
 
 
 
 
. 
 
 
 
 

רגל  תול דון הנכניס ע מו ריה וולפין ל רנו א ב ח של   .ל" 
  

ראי תקווה אני בין קו ש רי  מ מצאים גם מא רם האל נ רפו אל שט דון הצט ע מו חס הזהה מיו  . ה
ר, ולכן שו עין זו ק מ ת  רפו שהצט ר לכם  ש להבהי בק מ שיםהאני  שולים ק מכ ב עים ,   מני מ ב  רו ל

שיים שה, נפ עליהםשק ר  ב תג ש.  לה בוככ שנים 10ר ע עון ה ש תי  ץ או שנים איל מ  רתה  אכז
ב שו תו  ב או עזו ת ,ל רצ מ ת נ דו תנג בה תי  ש דון  .ח ע מו תגל אל  מס דם  בן א תאם 70-הכל   בה

תוכו.  הואלסגנונו ב ת  שוי גם לגלו ע מים הוא  ע רים,לפ ת ת נס מו חלו  !  אפילו 
ת עם   רפו דון הצט ע מו רק  70- הל שו  ע ת י ביו עק ב ש מצא כאלו  שמה נ ע " בא"  רג ב בו  להם ו

שלא ר  ב ד מכל  דלו  ם היו  .להם" בא" ח ג ם כש חיי ב רו  תד ס לפקפק כיצד ה לו  חי ת הם י
ם ריכי בודצ ע ל  . 

רים   ב ח שהל ד ח חלה  ת תה ה ע חיל  ת מ רים  ח עין גלגול , א שכ רפזה נפ מו מטא  או אולי 
מה רה  :שלי רדגול יהיה  מו שלם לנג מו . מו ש ש ת הלךפסיכולוג  מוני  לפניו יהיה לנהג 

ת  מי תיקיםשלפני  . ו
מסוי - רה  ב ח ד ו ח מיו ב ב  שאני אוה ת  מקוםמ עולםב ת ה ר א שפ רים , ל ת ספ ר שפ מ שיו  עכ  

ת . דווקא רו ש מיק ול ע מ מן  רג תו ר היה ל ש מוכ תמנהל  תונו עי  . ל
בה ר ד ה עו ש  שינוי הכאל וי ב תנסו  שה עי   .  או סגנונימקצו

בסוג    ש ת  רו ב ח רים ו ב ח של  ר  ח ר ח א שא דרו להי תפקי ת, ב מ ד דה  קו בו ע ת . ב הואיל וזא
ת  שי רה אי חי ב שיו  עעכ ת  מוטל מטלה  ד  עו רן או "ולא  ד דהי ס ע רה , ו מט שה ר היא כ ב ד ה
רה מו ת ד ה עו מו ולא  ר , עצ ת בי ת ו רו מס ת ר ה ת בי ץ ו ח ת ל חו בפ ד  ב עו חההוא  קיים גם . הצל

ש" מפג ת" ה תיו ר ב ח דם ול מק עיסוק  מקום ל ר  תו  . ב
 
עם. ל ב פ ת דול כ ד " :טולסטוי הג עו מים  עולםגאוניםלא קיי ב מג,   שים ה רק אנ ש  עים אל יי

מקום  מן הנכוןה בז ר הנכון,הנכון  מס עם ה ריה והנה ." אך  דנו א די מי חיוני  ר  ב ד ד  מו עלינו לל  
ד. וולפין מא ת  בו ר שנים  שך  מ ב ד  מ ריה ל ח  ,א ר שט מ מליםמ מל נ ע ב חה,   מ ת ר, ה ש , חק חיפ

ת רו ב , מקו ת שכל וכ מו שכיל  תמ ת- ואנטיתזו תיים . תזו מפילוסופיהבינ תה  שונ רטיה  מוק ד   ה
ע ד מ ת , ל בל על ק בסס  ת מ עה ד ממי עוט  מי ב וה רו בין ה בנה  תו על  דכני ו ע שה , דויק ו שכה ק
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ריקה באפ באסיה ו שגה  ר  .לה ב דו חה היוםמ רי ב ת וה עיונו ר מ בה  על האכז שה . מהם  ואולם ק
ש  ח ר ת מ ת ה ש -להבין א תלו תוצאה  מן הה ת  עיונו ר מים ה ר ת הגו עו תופ תם וה היום . או

תיו  רצאו ת על בה דיאולוגיו עם אי ד  ח ראקטואליה י בו ר ההולך ה לצי בוג דלמ רוצה ,וג ד ה מו  לל
ר ת ב יו ד טו תי ע ח ל ת מפ ר וההווה  ב ע  . מן ה

ריה  חא על כל ספקמוכי מ חיים,  לנו  ש  רי גיל , שי ח ד גם א תי ע ת ו מו שי  !!  70  - המ
 

דם  חנוך-בן-א
 
 
 
 
 
 
 
 

חוקה ר ץ  ר מא ב  ר  טו ב ח תי  ר או בק ת . בא ל ת הוא וניל הפכו להיו רונו ח שנים הא ב
דאג לה שגם  בים  היה זה הוא  רים טו ב מופלאים ח בים ה חל תילי הס ש ת כל  ביא לניל א
דולם בגי שי  מנסיונו האי שהו  מ ר לו  בי ע  .ולה

שלי ב  ר הטו בק מ של ה מנו  ב ז רו ת  תי, א בי ד  תה לי לי שלא הי בגינה  ר  בי ע  .הוא ה
ענו ל ב נס שו בה"הלוך ו ש מו ת ה תל ש ש" מ רא דה. פינה-ב בו ע שם כלי  ד , קנינו  ח מיו ע  מצ
חים מ ת צ תיל ש די, ל ר חים וו ר תילי פ ש מון  ת . םוה חנ ת ד  ת לי מ מוק מ בה  ש מו ת ה תל ש מ

ש פינה רא ב דלק פז  ת , ה ד ע מס רי  חו בול ". גיטל"מא מי חים  ר ת הפ דים א מאג שם גם 
ר באזו חים  ב שו מ דלים   .מג

ת גם  מצא חים נ ר ת הפ חנו ד ל מו בצ עט  מ ת קטנה ונאה-" יאה לי"כ תנו מ ת  חנו בה ,  
ץ ע מ עים  עצו רים צ מכ ע הגליל, נ ב מאצ שים  שי של ק ר  תפא דיהם לה שי י ע רים בה . מ מוכ

ד עו ת נאים ו רו ת נ מנו רי א דיה . מוצ שה י ע מ מיקה נאים  ר רים כלי ק מכ שם גם נ ש תי  גילי
ר ת כפ ר ב ח שכאלה-של  ב רונה  ש שכ תי  ע ד שלא י שיא   ... הנ

 
עו ד ת ש תי  רצי רק  ש לי גינה. אז  חה. שי מ ש בי  ת ל ת א מלא מ ש ת  ח ר ש גינה פו ד . לי י ע

בגינה תי  עולם לא טיפל מ שלי, היום  ש  של האי ח  שט ש ו. זה היה ה ש פינה י רא ב ש
בה בי ח תלה  ש ע. מ ד בין ויו מ ש מקסים  ר  חו ב בה הוא גם  ש מו ת ה תל ש מ ב שם  ר  חו ב , וה

חי הגן ר ב לפ ת ל מ שו ת ענייני טיפול ו ב חה  מנ  . ו
 

רקי ש שנה  שו                                                 
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ל  ל כ חוק1בדרך  צ ל  ש ליום  שב  ח ל נ פרי א   ב

ל   א ב 

חיים חים  רו רוק אפ רייםלז בו תים צי רו שי   ל

בול ר כל ג ב עו שי ו תי אנו בל שה  ע מ  .זה 

ריכים ד מ על ה תפלא  מ  !!אני 

 .לן ו
 

 

 

 

    
ש די    ח ד  חו ביופיו -ספא יי ב  רהי מ  , )קוזי'כולל ג( 

ר טיפולי פנים ח ב ד, מ עו  .גוף ו
עיים מקצו  ...מטפלים 

 
רטים בלהה-לפ  4543' טל      

 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 נזכור          
ר-דקל כהן ש שנ' כ י ת  )6/4/99(ט  "בניסן 
ריס וייט שנ"כ דו ת בניסן   )25/4/95(ה "ב 

רנקלין שנ"כ חנה פ ת בניסן   )25/4/95(ה "ה 
ב ר' ג שנ"כ סוניה וגנ ת בניסן   )25/4/98(ח "ט 
ב רטה זגה' ג שס"כ ב ת בניסן   )24/3/01(א "ט 
ד'ג ריפקינ שנ' ל ו  ת  )3/5/92(ב "בניסן 

ע חנן סל מ' א יו ש ת ר   )10/5/86(ו "באיי
רנק ר פ ש' ב עופ ת ר   )7/5/00(ס "באיי
ר רינג ד גיי שכבאיי' ג דו ת  )17/5/62(ב  "ר 
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 ,אהלן לכולם

ת ח ש ת ה ח ד מק בלים  מי לכל הסו חו תנ ת  ע א רוצה להבי דם כל אני  שוט, קו  פ
ץ ר בכל הא מה  דהי מ חה  רי ש פ שנה י  .ה

בים, זהו עצו ר  ת רים יו ב ד שיו ל על פוליטיקה, עכ ר  ב ד מ ץ ואני לא  ר בא עים  ר שים  ש אנ אלא , י
ע ב תו , על הט מ ד  מו ע חל  מלא ונ מג בים  ר רים  ש מקום ונ באיזה  על  ר ר  שהו פיז מי שוט  פ

ת ת זא בו עק ת ה.   ב שנ ב מו  דים כ מ מי ע ל שאולי נגי ש  ש ח ש  על וי ר ר ה מקו מצא  דיין לא נ  -ע
ת90 מו ד מוק  . ה

ת ראו שווה ל ש ביצים וגוזלים  עם  מלא  בג רים  ש של נ מה קינים  ש כ ת י ת זא מ עו  .ל
 

רי מ ר לג ח שהו א מ שהו אקולוגי, ול בים , מ רכ ר  מספ ר  ב ש כ על גז ) ± 3,000(י ר  ב עים כ שנוס
תי שוט, כן, כן, בי דל, פ מקום   בלון גזב ש  ת ק.  ק י מאו מה  ע כ ר לנסו ש שאפ רים  מ בלי "או מ 

ש ד ח בלון גז  מלא  ב.  ל רכ מנגנון לכל  ת ה ר א ב ח ר ל ש שאפ בן  מו מ.  כ ת  חו ת היא פ עלו  -ה
10,000 ₪ תקנה  ר הה חי מ ת  מכסים א ת  עו בו ש ר  מספ תוך  מו.  ו ע-כ ת  רו ש ש אפ י "כן י

בנזין ר ל חזו ר ל תו ת כפ חיצ  .  ל
על זה בו  ש ח ת בל  מן ויו ח  ...נ

שקולכל א מ ב ץ, והבי טיולי האופניים  ר בא בי אופניים  רוכ בים ל ר מסלולים  שנם   .י
מסלולים ת ל עיונו ר תן לו  ר וא ש תי ק ר אי שייצו עוניין  מ ש בים, מי  רכ מסלולים ללא  ב ר  ב דו . מ

ת ר עוקף כנ ביל  ש ת  מים א מסיי שלנו אוטוטו  ר  באיזו בילים סגול, ו ש מון  דהים , סי מ יהיה 
בו ת   . ללכ

עם  ,זהו להפ

ת ב רו-ש  .קשלום וי

ציק  אי

פות איות תרו  בדו
ב ר"ד ש לוין ד מ רופא שי ר כללי כ מגז דואי ב ב שך ה מ ע ב ב  שנים ש

ר להלן ת של טיפים מספ רופו ת ת מיו מ ת לפי ע ר מסו ת ה דואי ב  :ה
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ת לק ם לד  :עיניי
עין לטפטף • ת ל ץ טיפ ב מי רו  כ
ח • תי ר ת 4 לה עי כפו ר ר ז מ שים שו תו ש כ מ ח ת ב ר, מים כוסו ר בול לסנן, לק ת לט  מטלי

ח בנוזל עין על ולהני  .ה
ת 3 מ תה להכין • בונג כפו ש ב מ ח ת ב חים מים כוסו ת ר, רו ר ר לק ש ע ת ל  ,לסנן, דקו

שטוף ת ל עיניים א מיים ה ע  .ביום פ
עין לטפטף • ת ל מן טיפ בון של טיפה או, קיק ש  .ביצה חל

ת לק רכי לד תן בד  :הש
ח • תי ר ש בינוניים בצלים 3 לה מ ח ת ב שך מים כוסו מ ת' דק 20 ב תו ש תי ול ת ש  של כוסו

מהלך הנוזל ת 3-4 ב מו עם בכל לגי  .פ
ת • בו ר ת לה רפס עלי באכיל רי.(כ  )סל
ת\ • תו ש די ל ת 3 יום מ עלי תה כוסו ר מ מ תק שו מו ש מ ב ד  .ב
ת • תו ש מים 2-4 ל ע ץ ביום פ מונים מי מוצים רי  .ח

גד בי נ ת בטן כא לו חי ב  :ו
ח • תי ר ת לה חה כפי ת של שטו בק מון א תיק, מים בכוס קינ מ ת לה תו ש ת 2-1 ול  .ביום כוסו
ע • בלו ת ל תיכו ת ח חק של קטנו  .ר
ש לאכול • בו עונה (ח  )ב
ת • תו ש חים מים ל ת ע עלי עם רו ענ  .נ
ת • תו ש עי תה ל ר ר מז מ ת 3-2 (שו  )ביום כוסו

גד ת נ ב ר  :צ
ת • תו ש רי ל ח חה כל א רו ץ א חצי מי מון מ ח לי ת ר ר מו  .מים בליט
ע • בלו ץ כף ל מון מי ש עם לי ב רים ד בו ר ד רי טהו ח חה כל א רו  .א
ריים מלפפונים לאכול • ת או ט תו ש ץ ל  .מלפפונים מי
ת • תו ש ב וסכ ל ר חל  .ק

גד ח נ ע רי  :מהפה ר
עוס • רף לל ץ של ש ת ע מסטיק אל  .ה
ת • תו ש ת 2-3 ל עלי תה כוסו ר מ ת ע תק ז מו ש מ ב ד  .ב
ת • תו ש ת 3 ל ץ כוסו ב מי רו  .ביום כ
ת לאכול • ע רייה, דל ת או ט של בו  .מ
ת • תו ש ת 2-3 ל בונג תה כוסו  .ביום ב

ר שיפו בון ל תיא  :ה
די לאכול • ת עם יום מי חו רו ת הא עו בו ש הק  .בינוני בצל רא
ש ללאכו • ר ת שו ר ד חז ר  .מגו
חה כל לפני תפוז לאכול • רו  .א

ר שיפו  :הראיה ל
ב • ב ר ע ש ל ב ץ וכף ד מ חים חו ת מים בכוס תפו תו ש ע ול ב ר ת א  .ביום כוסו
רפס עלי לאכול •  .כ
ת • בו ר ת לה רים באכיל מ רוזליה עלי, ת ב פט רו ריים וכ ת ט תו ש ב ול ר חל בוק  .ב
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ת • תו ש ת 2 ל ץ כוסו ב עלי מי רו  .ביום כ
ת • בו ר ת לה ר באכיל רי גז של או ט בו רוקים צנון עלי, מ ר (י ש תם להוסיף אפ  )לסלט או

ר שיפו עורה ל ש עין ב  :ב
ח • תי ר חי חופן לה ר בונג פ ש ב מ ח ת ב שך מים כוסו מ ת 20 ב ב, דקו ר ת לק עין א דים ה  לא

שך מ מה ב ת כ  .דקו
ח • תי ר רז כוס חצי לה חון או ד, מים בכוס ט ת ע בל מיכה עיסה לק ח, ס רו מ תה ל שהיא או  כ

ת ר ש רה על פו עו ש ר ה חזו עו על ול די לההפ תיים מ ע  .ש
ח • רו מ רה על ל עו ש ת ה בק חל א מים 2-4 כ ע  .ביום פ
שף • שפ ת ל רה א עו ש ת ה תיכ ח ת צנון ב  .מקופל
 

ש( שנה  שו רנט  תוך האינט  .)מ
ריאים שנהיהו             !ב

  


