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האם�אפיגנטיקה�היא�המנגנון�שמסביר
את�התכנות�המטבולי?

˙‡†¯˜¯‡·†„ÈÂÈÈ„†¯ÂÒÙÂ¯Ù†ÚÈˆ‰†Ê‡Ó†ÂÙÏÁ˘†ÌÈ¯Â˘Ú‰†È˘
ÍÏ‰Ó·†Ì‡‰†˙ÂÊ˙Ó†ÚÂ·Ï†ÈÂ˘Ú†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†Ô¯Â˜Ó˘†¨Â˙¯Ú˘‰
ÌÈ‚˘ÂÓ‰†¨ÌÂÈÎ† Æ®±©†‰Ê†ÌÂÁ˙·†‰·¯†˙ÂÓ„˜˙‰†‰ÏÁ†¨ÔÂÈ¯‰‰
˙Â¯Â˜Ó¢≠Â† ®Metabolic programming©† ¢ÈÏÂ·ËÓ† ˙ÂÎ˙¢
Developmental origins of©†¢ÈÏÂÁÂ†˙Â‡È¯·†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰
È‡ÂÙ¯‰†¯˜ÁÓ·†˙Â·Â˘Á†Á˙ÙÓ†˙ÂÏÈÓÏ†ÂÎÙ‰†®health and disease
ÌÈ‚˘ÂÓ†Æ®≥©†ÔÂ¯Á‡‰†¯Â˘Ú·†˙Â¯È‰Ó·†Ï„‚†‰Ê†ÌÂÁ˙·†ÔÈÈÚ‰Â†®≤©
˙ÂÙÂ˜˙·†®‰ÂÊ˙‰†Ì‚†‰ÏÏÎ·Â©†‰·È·ÒÏ†˘È˘†‰ÚÙ˘‰·†ÌÈ˜ÒÂÚ†ÂÏ‡
Æ¯‚Â·†Ì„‡Î†Ì‚†Â˙Â‡È¯·†ÏÚÂ†¯·ÂÚ‰†ÏÚ†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†˙Â˘È‚¯
‰ÏÂÏÚ†ÔÎÏ‰Ó·†¯·ÂÚ‰†ÈÈÁ·†˙Â˘È‚¯†˙ÂÙÂ˜˙†˙ÂÓÈÈ˜˘†¨ÂÊ†‰ÒÈÙ˙
ÔÈÎÂÓÈ˙†‰Ï·È˜†¨ÌÈÎÈÙ‰†È˙Ï·†ÌÈÈÂÈ˘Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰˙Â‡†‡Ï†‰ÂÊ˙
ÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó†ÔÈ·†ÍÂÙ‰†¯˘˜†Â„ÚÈ˙˘†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓÓ
˙ÂÏÁÓÏÂ†˙¯ÎÂÒÏ†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙ÈÏ†ÌÈÂÎÈÒ‰†ÔÈ·Ï†‰˘†ÏÈ‚·Â†‰„ÈÏ·
ÔÂ‚Ó‰†Æ®≤©†ÌÈÈÁ†ÈÏÚ·†Ï˘†ÌÈÏ„ÂÓÓ†ÔÎÂ†¨˙Â¯‚··†˙ÂÈÏÈÏÎ†·Ï
ÌÈ¯Ú˘Ó†Í‡†¨®≥©†ÈÚÓ˘Ó†„Á†ÔÙÂ‡·†¯‰·Â‰†Ì¯Ë†ÍÎÏ†È‡¯Á‡˘
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˙Ó„˜ÂÓ‰†‰·È·Ò·†Ô„Â˜Ù˙†˙ÚÈ·˜Â†˙ÂÓ˜¯‰†‰·Ó†˙¯ÈˆÈ†ÈÎ†ÌÂÈÎ
‡Ï†ÔÈÈ„Ú˘†˙Â¯ÓÏ†¨®¥©†ÌÈÈË‚ÈÙ‡†ÌÈÈÂÈ˘Ó†˙Ú·Â†ÌÈÈÁ‰†Ï˘
ÌÈÈÂÈ˘†ÔÈ·Ï†‰˜ÈË‚ÈÙ‡†ÔÈ·†˙¯˘˜Ó‰†˙ÈÚ„Ó†˙Â„Ú†‰ÓÒ¯ÂÙ

Æ®≥©†Ì„‡†È·†·¯˜·†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·Â†‰ÏÈ„‚·

מהי�אפיגנטיקה�ומהו�הקשר�לתזונה
‡ÏÏ†ÌÈ˘Á¯˙Ó†¯˘‡†¨Ô‚‰†„Â˜Ù˙·†ÌÈÈÂÈ˘Î†˙¯„‚ÂÓ†‰˜ÈË‚ÈÙ‡
‰È‡˘†Ô‚‰†˙Â‡Ë·˙‰†˙„ÈÓ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†¨¯ÓÂÏÎ†®≥©†Ô‚‰†Ûˆ¯·†ÈÂÈ˘
‡Â‰†ÌÈ¯ÎÂÓ‰†ÌÈÈË‚ÈÙ‡‰†ÌÈÂ‚Ó‰†„Á‡†Æ‰ÈˆËÂÓÓ†˙Ú·Â
˙ÏÂ˜ÏÂÓÏ†®CH3©†ÏÈ˙Ó†˙ÂˆÂ·˜†˙¯È˘˜†¯ÓÂÏÎ†¨‰ÈˆÏÈ˙Ó‰†ÔÂ‚Ó
‰ÓÂ„·†¨ÌÈ‚‰†Ï˘†¢‰˜˙˘‰¢Ï†˙Ó¯Â‚†DNA≠‰†˙ÈÈˆÏÈ˙Ó†ÆDNA†≠‰
˜Â˙Ú˘†˙‡†˙ÚÂÓ†ÏÈ˙Ó‰†˙ÂˆÂ·˜†˙ÂÁÎÂ†∫ÈÂ·ÈÎ†‚˙Ó†ÏÚ†‰ˆÈÁÏÏ

Æ‡Ë·˙‰Ï†ÏÂÎÈ†‡Ï†‡Â‰†ÍÎÂ†Ô‚‰
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˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¨ÚÂ„ÈÎ†Æ‰ÂÊ˙‰Ó†Ì¯Â˜Ó˘†ÌÈ¯ÂË˜Ù≠Â˜·Â†ÏÈ˙Ó
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ÔÈÂÈ˙Ó†˙ÈÈÓ‡‰†‰ˆÓÂÁ‰Ó†ÚÈ‚Ó†ÏÈ˙Ó†˙ÂˆÂ·˜†Ï˘†È¯˜ÈÚ‰
ÈÓ¯Â˙†ÌÈÏ·˜˙Ó†‡Ï†Â·†·ˆÓ·˘†ÔÎ˙ÈÈ†ÆÔÈÏÂÎÓ†‰˙ÂÁÙ†‰„ÈÓ·Â
ÌÈ‚Â†DNA≠‰†˙ÈÈˆÏÈ˙Ó†Ú‚ÙÈ˙†¨‰ÂÊ˙‰Ó†ÌÈ¯ÂË˜Ù≠Â˜‰Â†ÏÈ˙Ó‰
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¢ÔÂÈ¯‰·†‰ÂÊ˙Ï†ÌÏ˘‰†ÍÈ¯„Ó‰¢†¯ÙÒ‰†˙¯·ÁÓÂ

ההשערה�כי�ייתכן�שהתזונה�משפיעה�על�התבטאות�הגנים�של
העובר�והילד�על�ידי�"השתקת"�גנים�מסוימים�או�אי�השתקת
אחרים,�מהווה�פתח�עתידי�לגיוס�תזונת�האם�למניעת�מחלות

כרוניות�אצל�ילדיה.
במסגרת�סקירה�זו,�מובאים�הנושאים�הנחקרים�ביותר�בשנה

האחרונה�בתחום�התזונה�בהריון.
הסבר�אפשרי�למושג�התכנות�המטבולי,�חידושים�בנושא�עליה
במשקל�בהריון,�עדויות�עדכניות�בנוגע�לתוספי�חומצות�שומן
אומגה-�3ארוכות�שרשרת,�ונקודות�חשובות�בנושא�השפעת

תזונת�האם�המיניקה�על�כמות�החלב�ואיכותו.
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˙˙·†˙Â‡ˆÓ˘†ÌÈ˘‰†¯ÂÚÈ˘†„¯È†≤∞∞¥≠±π∏≥†ÌÈ˘‰†ÔÈ·†ÆÏ˜˘Ó
¨ÛÒÂ·†Æ‰Ó˘‰Ó†˙ÂÏ·ÂÒ‰†ÂÏ‡†¯ÂÚÈ˘†‰ÏÚ†Í‡†¨ÔÂÈ¯‰‰†ÈÙÏ†Ï˜˘Ó
˙ÂˆÏÓ‰†ÈÙÏ†Ï˜˘Ó·†˙ÂÏÂÚ†ÔÈ‡†·¢‰¯‡·†ÌÈ˘‰†·Â¯˘†‡ˆÓ

ÆıÏÓÂÓ‰Ó†¯˙ÂÈ†˙ÂÏÂÚ†Ô‰Ó†¥∞•≠Ï†·Â¯˜Â†IOM≠‰
¥¥≠≤µ†ÏÈ‚·†ÌÈ˘‰Ó†¥∑•≠Î†¨®∏©†˙¢·Ó†¯˜Ò†ÈÙ†ÏÚ†¨‰‡ÂÂ˘‰†Ì˘Ï
ÌÈ‡ÏÈ‚†ÁÂÂË·†ÌÈ˘‰Ó†±∏•≠Â†¨‰ÏÚÓÂ†≤µ†BMI†˙ÂÏÚ·†Ô‰†Ï‡¯˘È·
‰Ó˘‰‰†˙ÂÁÈÎ˘˘†Û‡†ÔÎ˙ÈÈ† Æ‰ÏÚÓÂ†≥∞†BMI†˙ÂÏÚ·†Ô‰†‰Ê
Æ¯˜Ò‰†ÚˆÂ·†Ê‡Ó†ÂÙÏÁ˘†ÌÈ˘‰†ÍÏ‰Ó·†‰¯·‚†ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·

הגורמים�המשפיעים�על�העליה�במשקל�בהריון
ÚÈÙ˘Ó†¯˘‡†¯˙ÂÈ·†È˙ÂÚÓ˘Ó‰†Ì¯Â‚‰†¯˙Â†ÔÂÈ¯‰‰†ÈÙÏ˘†BMI
ÌÈÓ¯Â‚Ó† Ì‚† ˙ÚÙ˘ÂÓ† ‡È‰† Í‡† ¨ÔÂÈ¯‰·† Ï˜˘Ó·† ‰ÈÏÚ‰† ÏÚ
‰ÈÏÚ†ÌÈ‡·Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚†ÆÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈÓ¯Â‚ÓÂ†ÌÈÈÏÂ·ËÓ≠ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·
¨˙ÂÈ¯‚ÈÒ†ÔÂ˘ÈÚ†¨ÍÂÓ†ÈÓÂÂ˜‡ÂÈˆÂÒ†·ˆÓ†∫Ì‰†Ï˜˘Ó·†˙˜ÙÒÓ†‡Ï
Ï˘†‰ËÚÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†¨ÌÈÓÒ·†˘ÂÓÈ˘†¨‰È‚¯‡†Ï˘†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ
¨‰ÊÂ·¯†‰ÈÒ˜¯Â‡†¨‰ÁÙ˘Ó·†˙ÂÓÈÏ‡†¨ÈÂˆ¯†‡Ï†ÔÂÈ¯‰†¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓ
ÏÚ†ıÈÏÓÓ‰†ıÂÚÈÈ†Â‡†È‡ÂÙ¯†ıÂÚÈÈ†¯„ÚÈ‰†¨˙ÂÂÈ¯‰†ÔÈ·†¯ˆ˜†ÁÂÂ¯Ó

Æ‰ÈÁ‰‰†ÈÂÂ˜Ó†‰ÎÂÓ†‰ÈÏÚ
Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ†∫Ì‰†Ï˜˘Ó·†È„Ó†‰·¯†‰ÈÏÚ†ÌÈ‡·Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚
ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†˙ÏÚ·†‰Ë‡È„†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†‰„È¯È†¨‰È‚¯‡
È‡ÂÙ¯†ıÂÚÈÈ†¯„ÚÈ‰†¨ÌÈ˜˙ÓÓ†˙ÎÈ¯ˆ†¨ÔÓÂ˘†˙¯È˙Ú†‰Ë‡È„†¨‰Â·‚

Æ‰ÈÁ‰‰†ÈÂÂ˜Ó†‰‰Â·‚†‰ÈÏÚ†ÏÚ†ıÈÏÓÓ‰†ıÂÚÈÈ†Â‡

השפעת�משקל�האם�והעליה�במשקל�בהריון�על
בריאותה�ועל�בריאות�הילד

Û„ÂÚ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†Â˘È‚„‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÂÎ¯Ú˘†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÈ·ˆÓÏ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚Î†ÔÂÈ¯‰·†Ï˜˘Ó·†˙Ù„ÂÚ†‰ÈÏÚÂ†‰Ó˘‰†¨Ï˜˘Ó
¨ÔÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†¨®Pre eclampsia©†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÂ¯Ë†˙Â·¯Ï†ÌÈÂ˘
˙˙ÁÙ‰†¯ÒÂÁÂ†‰ÓÈÈ˜ÏÂ†‰˜‰†ÏÈÁ˙‰Ï†È˘Â˜†¨È¯ÒÈ˜†ÁÂ˙È·†‰„ÈÏ
ÔÂÎÈÒ‰†Ï„‚†„ÏÈ‰†Ïˆ‡†Æ‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†‰˘†ÔÂÈ¯‰·†¯·ˆ˘†Ï˜˘Ó‰
¯ÂÚÈ˘‰†·˜Ú†ÆÍÂ¯‡‰†ÁÂÂË·†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚÏ†ÔÂÎÈÒÂ†‰ÈÓÂÊÂ¯˜ÓÏ
ÌÂ˜Ó†˘ÈÂ†ÔÎ˙ÈÈ†˙ÂÈ¯ÂÙ‰†ÏÈ‚·†ÌÈ˘†·¯˜·†‰Ó˘‰†Ï˘†‰Â·‚‰
ÌÈ˘†¯Â·Ú†ÔÂÈ¯‰·†Ï˜˘Ó·†‰ÈÏÚÏ†˙ÂˆÏÓ‰‰†Ï˘†ÈÂÈ˘†ÏÂ˜˘Ï

Æ˙ÂÓ˘†ÌÈ˘Â†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ·

הדרכים�לקידום�משקל�תקין�ועליה�נאותה�במשקל
במהלך�ההריון

Ï˜˘Ó·†È„Ó†‰·¯†‰ÈÏÚ†ÌÈ‡·Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÏÎ·†˘Ó˙˘‰Ï†Ô˙È
˙ÂÏÚÏÂ†ÈÂˆ¯‰†Ï˜˘ÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†ÌÈ˘Ï†ÚÂÈÒÏ†˙ÂÈÎÂ˙†Á˙ÙÏ†È„Î
Ï˜˘Ó·†‰˙Â‡†‰ÈÏÚ†ÌÂ„È˜Ï†˙ÂÈÂ·¯Ú˙‰‰†ÆÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†ıÏÓÂÓÎ
˙ ‚̄ÒÓ·†˙ÂÈÏ‡ÈˆÂÒÂÎÈÒÙ†¨˙ÂÈË¯Ù†˙Â˘È‚†˙ÂÏÏÂÎ†˙Â¯‰†ÌÈ˘†Ïˆ‡
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ÊÂÎÈ¯‰†Ì‚Â†¨‰ÂÊ˙‰Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ†‡Ï†·ÏÁ·†Ô„ÈÒ‰†˙Ó¯†≠†ÌÈÏ¯ÈÓ
ÈÏÓ˘Á†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÏÙÓ†È„È†ÏÚ†Ú·˜†¯ÂÏÎÂ†Ô‚Ï˘‡†¨Ô¯˙†Ï˘†·ÏÁ·

Æ‰ÂÊ˙‰Ó†ÚÙ˘ÂÓ†˙ÂÁÙÂ
ËÈ¯Ù˙·†ÏÊ¯·‰†˙ÏÂÎ˙Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ†‰È‡†Ì‡‰†·ÏÁ·†ÏÊ¯·‰†˙ÏÂÎ˙
˙‡†‰ÏÚÓ˘†‰ÂÊ˙‰Ó†ÏÊ¯·†˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†ÆÌ‡‰†Ï˘†ÌÂ¯Ò·†Â‡
·Â˘Á†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ·ÏÁ·†ÏÊ¯·‰†˙ÂÓ¯†˙‡†‰ÏÚÓ†‡Ï†ÌÂ¯Ò·†˙ÂÓ¯‰
Ë˜Ù‡†˘È†‰˜‰Ï†Æ®±µ©†‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†ÏÊ¯·‰†È¯‚‡Ó†˙‡†Ì˜˘Ï
ÌÈ˘„ÂÁ†‰˘È˘†ÍÏ‰Ó·†·ÏÁ‰†Í¯„†ÏÊ¯·†Ô„·Â‡˘†˙Â¯ÓÏ†∫ÏÊ¯·†ÍÒÂÁ
ÌÈÚˆÂÓÓ‰†ÏÊ¯·‰†È¯‚‡ÓÓ†±¥•≠Ï†Í¯Ú†˙ÂÂ˘†˙È„ÚÏ·†‰˜‰†Ï˘
ÍÏ‰Ó·†ÏÏÎ†Í¯„·†˙„·Â‡˘†˙ÂÓÎ‰†˙ÈˆÁÓÎ†˜¯†È‰ÂÊ†¨‰˘È‡‰†Ï˘
ÍÒ†¨‰„ÈÏ·†È˙ÂÚÓ˘Ó†Ì„†„Â·È‡†ÔÈ‡†Ì‡˘†ÍÎ†Æ˙ÒÂÂ‰†ÈÓÂÓÈ„
ÔÈÈ„Ú†‰˘È‡‰†„ÂÚ†ÏÎ†˙ÁÙÂÓ†ÂÈ‰†‰˜‰‰†ÍÏ‰Ó·†ÏÊ¯·Ï†‰˘È¯„‰
‡ÏÂ†˙Â¯‰†‡Ï†ÌÈ˘†Ïˆ‡†Í¯ÂˆÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†¨˙ÒÂ≠Ï‡†Ï˘†·ˆÓ·
·ÏÂ˘Ó‰†Í¯Âˆ‰†¨˙ÒÂÂ‰†˙‡†Ï·˜Ï†˙¯ÊÂÁ†‰˘È‡‰†¯˘‡Î†Æ˙Â˜ÈÈÓ
‰ÎÈ¯ˆ‰†Ì‡†Ì‡‰†È ‚̄‡Ó†˙‡†ÏÏ„Ï†ÏÂÎÈ†˙ÒÂÂ‰†ÌÂÓÈ„Â†·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ·
·ÏÁ·†˙˘ÂÁÂ†ı·‡†¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨ÔÁ¯Ê†˙ÂÓ¯†Æ®±∂©†‰ÎÂÓ†‰ÂÊ˙‰Ó
˙‡†‡ÏÓÏ†Ì‡Ï†·Â˘Á†˙‡Ê†ÌÚ†Í‡† ¨‰ÂÊ˙‰Ó†˙ÂÚÙ˘ÂÓ†‡Ï
‰ÂÊ˙‰Ó†ÌÈÚÙ˘ÂÓ†≠†Ô‚ÓÂ†¯Â‡ÂÏÙ†¨„ÂÈ†¨ÌÂÈÏÒ†ÆÌ‰Ï˘†ÌÈ¯‚‡Ó‰

Æ®±µ©†Ì‡‰†Ï˘

המלצות�לתוספי�תזונה�בהנקה
ÂÏÎ‡È†˙Â˜ÈÈÓ†˙Â‰Ó‡†ÈÎ†‰ˆÈÏÓÓ†‰˜‰·†‰ÂÊ˙Ï†‰„ÚÂÂ‰†˙˙
ÌÈÈÓËÈÂ†ÈÙÒÂ˙Ï†‰ˆÏÓ‰†ÔÈ‡Â†ÌÈˆÏÓÂÓ‰†‰ÈÁ‰‰†ÈÂÂ˜†ÈÙÏ
¨ıÏÓÂÓ‰Ó†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÎ†‰ÏÚÓ†˙È˙ÂÊ˙†‰Î¯Ú‰†Ì‡†ÆÌÈÏ¯ÈÓÂ
‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙Â†ÌÈÓÈ‡˙Ó‰†˙ÂÂÊÓ·†‰ÂÊ˙‰†˙‡†¯È˘Ú‰Ï†˘È
˙ÂÁÙ†˙ÂÎ¯Âˆ˘†ÌÈ˘†¯Â·Ú† Æ‰Â¯Á‡†˙Â¯˘Ù‡Î†˜¯†ÌÈˆÏÓÂÓ
ÔÈÓËÈÂ≠ÈËÏÂÓ†ÛÒÂ˙·†Í¯Âˆ†‰È‰È˘†ÔÎ˙ÈÈ†ÌÂÈ·†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†±∏∞∞≠Ó
·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨ÌÈ‚„†¨ÌÈ¯˘·Ó†˙ÂÚÓ˘†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â‰Ó‡Â†¨Ï¯ÈÓÂ
ÆÌÂÈÏ†Ì¯‚Â¯˜ÈÓ†≤Æ∂†ÔÂÈÓ·†B12†ÔÈÓËÈÂ†ÛÒÂ˙Ï†Â˜˜„ÊÈ†ÌÈˆÈ·Â
˙ÂÂÊÓ†ÍÂ¯ˆÏ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ†˙ÂÚÓ˘†˙Â‰Ó‡†ÍÈ¯„‰Ï†˘È
Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆÏ†ÚÈ‚‰Ï†Ô˙È†‡Ï˘†‰¯˜Ó·Â†¨Ô„ÈÒ·†ÌÈ¯È˘Ú†ÌÈ¯Á‡
‚¢Ó†∂∞∞†ÏÈÎÓ‰†Ô„ÈÒ†ÛÒÂ˙·†Í¯Âˆ†ÔÎ˙ÈÈ†‰ÂÊ˙‰Ó†˙ˆÏÓÂÓ‰
˙ÎÈ¯ˆÓ†˙ÂÚÓ˘†ÌÈ˘†¯Â·Ú†Æ˙ÂÁÂ¯‡‰†ÌÚ†ÌÂÈ·†ÈÏËÓÏ‡†Ô„ÈÒ
ÛÒÂ·Â†ÌÈ‚„†Â‡†¯˘ÚÂÓ†·ÏÁ†ÂÓÎ†D†ÔÈÓËÈÂÂ·†ÌÈ¯˘ÚÂÓ†˙ÂÂÊÓ
ÔÂÈÓ·†D†ÔÈÓËÈÂ†ÛÒÂ˙†ıÏÓÂÓ†‰ÏÂ‚Ò≠‰¯ËÏÂ‡†‰È¯˜Ï†˙ÂÙ˘Á†‡Ï

Æ®±µ©†ÌÂÈÏ†Ì¯‚Â¯˜ÈÓ†±∞

לסיכום

ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†‰ÂÊ˙‰˘†ÔÎ˙ÈÈ˘†‰¯·Ò‰†˙‡†˙ÂÏÚÓ†˙Â·¯†˙ÂÈÂ„Ú
ÌÈ‚†¢˙˜˙˘‰¢†È„È†ÏÚ†„ÏÈ‰Â†¯·ÂÚ‰†Ï˘†ÌÈ‚‰†˙Â‡Ë·˙‰
‰Ê†ÈË‚ÈÙ‡†ÔÂ‚Ó†ÔÎ‡†Ì‡†ÆÌÈ¯Á‡†˙˜˙˘‰†È‡†Â‡†ÌÈÓÈÂÒÓ
˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ†Ì‡‰†˙ÂÊ˙†ÒÂÈ‚Ï†È„È˙Ú†Á˙Ù†Â‰Ê†¨ÔÂÎÎ†¯¯·˙È

Æ‰È„ÏÈ†Ïˆ‡†˙ÂÈÂ¯Î
Ï˜˘Ó†Û„ÂÚÏ†˙ÂÂ˙†Ô˙ÂÈ‰·†ÔÂÈ¯‰Ï†˙ÂÒÎ†ÌÈ˘†¯˙ÂÈÂ†¯˙ÂÈ
IOM≠‰†˙ÂˆÏÓ‰Ï†¯·ÚÓ†˙ÂÏÂÚ†ÌÈ˘†¯˙ÂÈ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†¨‰Ó˘‰†Â‡
ÌÈÎÂ·ÈÒÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†¯È·‚Ó†‰Ê†·ˆÓ†ÆÔÂÈ¯‰·†Ï˜˘Ó·†‰ÈÏÚÏ
ÌÈÓÈÈ˜†Æ„È˙Ú·†„ÏÈ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ†ÚÈÙ˘ÓÂ†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈÂ˘
ÍÏ‰Ó·†Ï˜˘Ó·†˙Ù„ÂÚ†‰ÈÏÚ†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÂ˘†ÌÈÓ¯Â‚
˘ÂÓÈ˘†Í¯„†‰ÚÈÓ†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†Á˙ÙÏ†Í¯Âˆ†ÌÈÈ˜Â† ÔÂÈ¯‰‰
‰ÎÂÓ†‰ÈÏÚÏ†˙ÂˆÏÓ‰†Â¯„‚ÂÈ†„È˙Ú·˘†ÔÎ˙ÈÈ†Æ‰Ï‡†ÌÈÓ¯Â‚·

Æ‰Ó˘‰·†ÔÂÈ¯‰†˙‡†˙ÂÏÈÁ˙Ó˘†ÌÈ˘Ï†Ï˜˘Ó·†¯˙ÂÈ

·ÏÁ·†ÏÊ¯·‰†˙ÏÂÎ˙

˙ÚÙ˘ÂÓ†‰È‡†Ì‡‰

ÏÊ¯·‰†˙ÏÂÎ˙Ó

Ï˘†ÌÂ¯Ò·†Â‡†ËÈ¯Ù˙·

˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†ÆÌ‡‰

‰ÂÊ˙‰Ó†ÏÊ¯·

˙ÂÓ¯‰†˙‡†‰ÏÚÓ˘

˙‡†‰ÏÚÓ†‡Ï†ÌÂ¯Ò·

Æ·ÏÁ·†ÏÊ¯·‰†˙ÂÓ¯

Ì˜˘Ï†·Â˘Á†̈ ˙‡Ê†ÌÚ

ÏÊ¯·‰†È¯‚‡Ó†˙‡

‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï

ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË·†ÍÂÓ˙Ï†˙ÂÈÂ„Ú†˜ÈÙÒÓ†ÔÈ‡†ÔÈÈ„Ú
˙Ó˙ÒÓ†ÈÎ†Ì‡†¨‰˜‰·Â†ÔÂÈ¯‰·†˙¯˘¯˘†˙ÂÎÂ¯‡†≥≠‰‚ÓÂ‡
ÆÌÈ„ÏÈ‰†Ï˘†È·ÈËÈ‚Â˜‰†„Â˜Ù˙‰†ÏÚ†ÌÈÙÒÂ˙†Ï˘†̇ È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰
ÚÂˆ˜Ó†È˘‡Ï†·Â˘Á†‰˜ÈÈÓ‰†Ì‡‰†˙ÂÊ˙†˙Â„Â‡†ÔÂÎ†Ú„È
ÚÈÈÒÓÂ†˙Â˜ÈÈÓÂ†˙Â¯‰†ÌÈ˘·†ÌÈÏÙËÓ‰†‰‡ÂÙ¯‰†ÌÂÁ˙Ó

Æ‰˜‰·†‰ÎÈÓ˙·
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הדיאטה�המודרנית�אינה�מספקת�לעיתים�את�רכיבי�המזון�הדרושים�לגוף
לצורך�הריון�תקין.�תוספי�תזונה�שנחקרו�מדעית�לבטיחותם�וליעילותם

עשויים�לספק�השלמה�תזונתית�לאישה�ההרה.
תוספי�ויטמינים�ומינרלים�הניטלים�טרם�ההריון�ובמהלכו�מסייעים�לבריאות

האם�והעובר.�לעומת�זאת,�חלק�גדול�מתוספי�התזונה�הפופולאריים,
הכוללים�בתוכם�גם�צמחי�מרפא,�לא�נחקרו�לגבי�בטיחותם�או�יעילותם
בהריון וההמלצות�לשימושם�מוגבלות.�לכן,�התאמת�תוסף�התזונה�לאישה

בהריון�צריכה�להיעשות�תחת�ייעוץ�ופיקוח�רפואי.

תוספי�תזונה�בהריון�-
השלמה�תזונתית
מבוססת�מדעית

B.Pharm. Ph.D.†ı¯‰†ÈÁˆ†¯¢„
‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙Â†˙ÂÙÂ¯˙†È‡˘Â·†ıÚÂÈ

מרכיבי�תזונה�נבחרים�ובריאות
האם�והיילוד

B�'חומצה�פולית�וויטמינים�מקב
‰˙ÎÊ†ÔÂÈ¯‰‰†˙Â‡ˆÂ˙†ÏÚ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†‰·ÈËÈÓ‰†‰ÚÙ˘‰‰
ÈÈÏ˜†ÈÂÒÈ†˙Â‡ˆÂ˙†ÌÂÒ¯Ù†ÌÚ†±ππ±≠·†˙È˘ÚÓ†‰¯Î‰Ï†‰Â˘‡¯Ï
˙È˙ÂÊ˙†‰ÓÏ˘‰†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÏÚ†¨ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓÏ†˙ÈËÈ¯·‰†‰„ÚÂ‰†È¢Ú
¯·ÂÚ·†È·ˆÚ‰†¯ÂÈˆ·†ÌÈ„ÏÂÓ†ÌÈÓÂÓ†˙ÚÈÓ†ÔÈ·Ï†˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ·

Æ®¥©†®Neural tube defects©†Á˙Ù˙Ó‰

˙ÂÈÁ·†ÔÂ˘‡¯‰†¯˜ÁÓ‰†Ê‡Ó†¯·Ú†‰˘†¥∞≠Ó†¯˙ÂÈ†Ï˘†ÔÓÊ†˜¯Ù
ÔÂÎÈÒ·†‰ÈÈÏÚ‰†ÔÈ·Ï†˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ·†¯ÒÁ†ÔÈ·†¯˘˜‰†È·‚Ï†®µ©†ÈÂÒÈ
¯˜Â·Ó‰†ÈÈÏ˜‰†¯˜ÁÓ‰†Í¯„†¨ÌÈ„ÏÂÓ†ÌÈÓÂÓ·†˙Â˜ÏÏ†ÌÈ¯·ÂÚÏ
ÈÂ˘Ú†ÔÂÈ¯‰‰†ÈÙÏ†˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙˘†‰‡¯‰˘†±π∏±†˙˘Ó
‰ˆÏÓ‰·†‰ÏÎÂ†®∂©†Ì„‡†È¯·ÂÚ·†®‰ÚÂÒ˘†‰¯„˘©†Spina bifida†ÚÂÓÏ
±ππ±†˙˘·†ÔÂÈ¯‰‰†˙Ú·Â†ÈÙÏ†˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ·†‰ÓÏ˘‰Ï†˙ÈÓ˘¯‰

Æ®¥©
˙ˆÂ·˜†ÈÈÓËÈÂÏÂ†˙ÈÏÂÙ‰†‰ˆÓÂÁÏ†ÈÎ†¯¯·˙Ó†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
ÔÂÎÈÒ‰†˙˙ÁÙ‰·Â†ÔÂÈ¯‰†ÈÈÂ˜ÈÏ†˙ÚÈÓ·†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈ„È˜Ù˙†B

˙Î¯ˆ‰Â†ÌÈÂÂ‚Ó†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯Ó·†¯È˘Ú†ÔÂÊÓ†‰ÏÈÎÓ‰†˙ÊÂ‡Ó†‰Ë‡È
‰·ÂË†˙Â‡È¯·Ï†È˙ÂÊ˙‰†ÒÈÒ·‰†˙‡†‰ÂÂ‰Ó†¯È„ÒÂ†ÔÂ˙Ó†ÔÙÂ‡·
˙Â‡È¯·‰†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯Ó†˙ÎÈ¯ˆÂ†‰ÂÎ†‰ÂÊ˙†Æ®±©
˙ÂÙÂ¯˙†˙ÎÈ¯ˆ†Ì‚†˙ˆÏÓÂÓ†‰·˘†¨ÔÂÈ¯‰‰†˙ÙÂ˜˙·†„ÁÂÈÓ·†‰·Â˘Á

Æ¯˘Ù‡‰†ÏÎÎ†˙˙ÁÙÂÓ
‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯Ó†¯„ÚÈ‰†ÔÈ·†¯˘˜†Â‡¯‰†ÌÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ
ÌÈÈÂ˜ÈÏ†ÔÈ·Ï†ÌÈÂ˘†ÌÈ‡˙·†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘†Ï˘†‰Ë‡È„‰Ó†ÌÈÈÂÈÁ
ÂÏÏÎ˘†®Intervention©†˙Â·¯Ú˙‰†È¯˜ÁÓ†Æ„ÂÏÈÈ·Â†Ì‡·†ÌÈÈ˙Â‡È¯·
ÏÚ†ÂÚÈ·ˆ‰†ÂÈÙÏÂ†ÔÂÈ¯‰‰†˙Ú·†ÌÈÓÈÂÒÓ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘
Æ®≤©† „ÂÏÈÈ‰Â† ÔÂÈ¯‰‰†˙Â‡È¯·†¯ÂÙÈ˘† ÔÈ·Ï†˙ÙÒÂ˙‰† ÔÈ·†‰˜ÈÊ
˘ÂÓÈ˘Ï†˙ÂˆÏÓ‰Â†‰„ÓÚ†˙Â¯ÈÈ†ÌÂÒ¯ÙÂ†ÈÂÙÈ¯†˙ÂÏÂ‚Ò†ÒÂÁÈÈ†˙Â¯ÓÏ
¨®≥©†ÌÈÓÈ‡˙Ó‰†ÌÈÂÈÓ·†ÌÈÓÈÂÒÓ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†ÔÂÈ¯‰·
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Û„ÂÚ†ÔÈ·Ï†¯·ÂÚ‰†Ï˘

Í¯„†ÔÎ˙ÈÈ†¨ÏÊ¯··

¯ÂˆÈÈ†Ï˘†ÔÂ‚Ó

ÌÈÈ˘ÙÂÁ†ÌÈÏ˜È„¯

‰˜Ú·†‰ÈÈÏÚÂ

˙Â¯ÓÏ†Æ˙ÈÂˆÓÁ‰

˙ÂˆÏÓ‰·†ÈÂÈ˘†ÔÈ‡˘

˙˜ÙÒ‡Ï†˙ÂÈÓ˘¯‰

¨ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘Ï†ÏÊ¯·

˙ÂÏÂ˜‰†ÌÈ·¯˙Ó

˙ÈÚ„Ó‰†‰ÏÈ‰˜·

˘„ÁÓ†ÔÂÁ·Ï†ÌÈ‡¯Â˜‰

ÏÊ¯·‰†˙Ó¯†˙‡

‰ÎÈ¯ˆÏ†˙ˆÏÓÂÓ‰

ÔÂÈ¯‰·
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˙ÂÂ‰˙‰†Ì¯Ë†Â‡†ÔÂÈ¯‰‰†Ì¯Ë†®LCPUFA©†˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†˙ÂÎÂ¯‡
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תקופת�ההריון�מלווה�את�האם�בשינויים�מטבוליים�רבים,�היכולים�להשפיע
על�תוצאות�ההריון.�אחת�התופעות�היא�סוכרת�הריונית�המופיעה�אצל
3%-�5%מהנשים�ההרות.�כיצד�היא�מאובחנת?�מהי�השפעתה�על�האם

והעובר?�מהו�הטיפול�האופטימלי�ומהן�מטרותיו?
רעלת�הריונית�הינה�סיבוך�שכיח�נוסף�בתקופת�ההריון,�המהווה�גורם

עיקרי�למוות�של�נשים�הרות�ועוברים�בעולם�כולו.�הטיפול�באישה�ההרה
הלוקה�ברעלת�הריון�חשוב�מאוד�למניעת�התפתחות�המחלה�שעלולה

להפוך�לקבועה�למשך�כל�החיים.

סיבוכים�בהריון�-
תזונה�וטיפול

·
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‰‡ˆÂ˙Î†¨Ì‡‰†È‡˙·†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ·†‰ÈÈÏÚ†¨¯·ÂÚ‰†ÈÎ¯Âˆ
ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯‰†¯ÙÒÓ·†‰„È¯È†˙ÓÈÈ˜†ÌÈ‡˙†¯ÙÒÓ·˘†ÍÎÓ
ÌÈ¯ÂËÙˆ¯†È¯˙‡·†ÔÈÏÂÒÈ‡†˙ËÈÏ˜·†‰„È¯È†˙ÓÈÈ˜†ÌÈ¯Á‡·Â
ÏÏÂÎ†¨‰ÓÒÏÙ·†ÌÈ„ÈÙÈÏ‰†˙Â¯Âˆ˙†·Â¯†Ï˘†‰ÈÈÏÚÂ†¨ÌÈÈÙÈˆÙÒ
ÆÌÈ„ÈÙÈÏÂÙÒÂÙÂ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†¨ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ
¯˙ÂÈ†ÌÈÏÂ„‚†‰Ï‡†ÌÈÈÂÈ˘†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ·†˙ÂÏÂÁ‰†ÌÈ˘†Ïˆ‡
Í‡†¨‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†ÛÏÂÁ†‰Ê†·ˆÓ†ÆÏÈ‚¯†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘†Ïˆ‡†¯˘‡Ó
˙ÙÂ˜˙·†ÂÈ‡˘†ÌÈÈÁ·†¯Á‡†·Ï˘·†Â‡†ÌÈ‡·‰†˙ÂÂÈ¯‰·†¯ÂÊÁÏ†ÏÂÎÈ

ÆÔÂÈ¯‰

Æ˙ÈÂÈ¯‰†Ì„˜†˙¯ÎÂÒ†ÔÈ·Ï†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†ÔÈ·†ÔÈÁ·‰Ï†·Â˘Á
˙Â˘¯Â„†¨®type 1, type 2©†ÔÂÈ¯‰Ï†Ô˙ÒÈÎ†ÈÙÏ†˙ÂÈ˙¯ÎÂÒ†ÂÈ‰˘†ÌÈ˘
˙·‡˘Ó·†˙ÂÏÙÂËÓ†Ô˜ÏÁ†¯˘‡Î†¨ÔÂÈ¯‰‰†˙ÏÈÁ˙Ó†·˜ÚÓÂ†ÏÂÙÈË
·ÂË†ÔÂÊÈ‡Ï†ÚÈ‚‰Ï†˙Ó†ÏÚ†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†Â¯·ÂÁÈ†Ô˜ÏÁÂ†ÔÈÏÂÒÈ‡
˙ÂËÚÓ†Í‡†¨ÔÈ˜˙†ÌÈ¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡†¯˘‡Î†˙Â¯‰Ï†„‡Ó†ıÏÓÂÓ†Æ¯˙ÂÈ
¯ÎÂÒ†˙Ó¯†ÆÔÂÈ¯‰Ï†Ô˙ÒÈÎ†ÈÙÏ†ÔÂÎ†ÔÂÊÈ‡Ï†˙ÂÚÈ‚Ó˘†ÌÈ˘‰



Æ˙ÂÓÈÓÁÙ‰Â†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†˙ÎÈ¯ˆ·†ÏÈ·‚‰Ï†ÍÈ¯ˆ†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ
ÏÚ†ÒÒ·˙‰Ï†ÍÈ¯ˆ†˙ÂÓÈÓÁÙ‰Â†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ‰†·Â˘ÈÁ
ÔÎÂ†¨‰ÓÒÏÙ·†ÌÈ¯ÎÂÒ‰†Ï˘†‰·Â‚˙‰Â†‰˘È‡‰†Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰
Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ†¨Ì„·†¯ÎÂÒ†˙ÂÓ¯†¨·Ú¯†∫ÂÓÎ†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈÓÈÒ†ÈÙ†ÏÚ
˙¯ÎÂÒ†ÌÚ†˙ÂÓ˘†ÌÈ˘·†˙ÂÈ¯ÂÏ˜ÂÙÈ‰†˙ÂË‡È„†ÆÌÈÂË˜‰†˙Ó¯Â
˙‡†ÏÈ·‚‰Ï†Ô˙È†Æ‰È¯ÂÂË˜Â†‰ÈÓÂË˜Ï†ÌÂ¯‚Ï†˙ÂÏÂÎÈ†˙ÈÂÈ¯‰
ÍÎÂ†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†≥∞•≠Ï†„Ú†¨˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†˙ÎÈ¯ˆ
‰ÈÈÏÚ‰†ÔÂ˙ÈÓ·Â†‰ÈÓÂË˜†‡ÏÏ†¨ÈÓ˜ÈÏ‚‰†ÔÂÊÈ‡·†¯ÂÙÈ˘Ï†‡È·‰Ï

ÆÏ˜˘Ó·

ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï†·Â˘Á†¨¯·ÂÚ‰†Ï˘†˙Î˘Ó˙Ó‰†ÌÈ¯ÎÂÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÏÏ‚·
Æ‰ÈÓ˜ÈÏ‚ÂÙÈ‰†ÚÂÓÏ†È„Î†ÌÈÚÂ·˜†˙ÂÂÊÓ†˙ÂÓÎÂ†˙ÂÁÂ¯‡†ÈÓÊ
ÏÂÙÈË‰†È·‚Ï†Ú„ÈÓ†ÌÈ˜ÙÒÓ†ÏÎÂ‡‰†ÌÂ˘È¯Â†ÌÈ¯ÎÂÒ‰†¯ÂËÈ
ß¯‚†±∑µ†Ï˘†ÌÂÓÈÈÓ†˜ÙÒÏ†˘È†ÆËÈ¯Ù˙‰†˙Ó‡˙‰Â†ÔÈÏÂÒÈ‡·
≥≠·†ÌÂÈ‰†ÏÎ†ÈÙ†ÏÚ†Ò¯Ù˙‰Ï†˙ÂÎÈ¯ˆ†Ô‰†¯˘‡Î†¨ÌÂÈÏ†˙ÂÓÈÓÁÙ

ÆÌÈÈÈ·†˙ÂÁÂ¯‡†¥≠≤†„ÂÚÂ†˙ÂÈÂÈ·†≠†˙ÂË˜†˙ÂÁÂ¯‡
˙ÁÂ¯‡·†Æ‰ÏÈÏ·†ÒÈÊÂË˜†˙ÚÈÓÏ†‰ÏÈÏ†˙ÁÂ¯‡·†Í¯Âˆ†˘È†ÌÈ˙ÈÚÏ
Æ˙ÂÁÂ¯‡‰†¯‡˘·†¯˘‡Ó†˙ÂÓÈÓÁÙÏ†˙ÂÏÈ·Ò†˙ÂÁÙ†˙ÓÈÈ˜†¯˜Â·‰
ÌÂˆ·†ÊÂ˜ÂÏ‚‰†˙ÂÓ¯†˙˙ÁÙ‰·†¯ÂÊÚÏ†‰ÏÂÎÈ†‰ÚÂ·˜†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
Ì‡†ÆÌ‡‰†Ï˘†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†ÔÂÊÈ‡‰†˙‡†¯Ù˘Ï†ÍÎÂ†˙ÂÁÂ¯‡†È¯Á‡Â
‰ÚÂ·˜†˙ÂÓÈÓÁÙ†˙ÂÓÎ†ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï†˘È†¨ÔÈÏÂÒÈ‡·†ÏÂÙÈË†ÛÒÂÂ˙Ó

Æ˙È¯˜ÈÚ‰†‰¯ËÓÏ†˙ÂÎÙÂ‰†ÌÈÈÈ·‰†˙ÂÁÂ¯‡†Ê‡Â†˙ÂÁÂ¯‡·
ÊÂ˜ÂÏ‚†˙ÂÓ¯Ï†˙Â¯ÊÂÁ†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†ÌÚ†ÌÈ˘‰†·Â¯˘†˙Â¯ÓÏ
˙ÂÂÈ¯‰·†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒÏ†‰Â·‚†ÔÂÎÈÒ·†Ô‰†¨‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†˙ÂÈ˜˙
ÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·†ÈÂÈ˘‰†Ï˘†Â˙¯ËÓ†Æ„È˙Ú·†≤†‚ÂÒ†˙¯ÎÂÒÏÂ†ÌÈ‡·‰
˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†˙ÂÏÚ‰ÏÂ†‰˘È‡‰†Ï˜˘Ó†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†‡È‰†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï

Æ˙¯ÎÂÒÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙ÁÙÂÈ˘†ÍÎ†¨˙ÈÙÂ‚‰
˙¯ÎÂÒ†Â‡†˙¯ÎÂÒ†ÌÚ†˙Â‰ÓÈ‡†Ï˘†˙Â˜ÂÈ˙Ï†˙ˆÏÓÂÓ†‰˜‰
Æ˙ÂÓÈÓÁÙ‰†Ï˘†‰ÂÎ†‰˜ÂÏÁÂ†ÔÂÎ˙†̇ ˘¯Â„†̇ ÁÏˆÂÓ†‰˜‰†Æ˙ÈÂÈ¯‰
ÏÏ‚·†¨ÔÈÏÂÒÈ‡†˙ÂÁÙÏ†˙Â˜Â˜Ê†˙Â˜ÈÓ†ÌÈ˘†¨ÌÈ¯˜Ó‰†·Â¯·

Æ‰˜‰·†‰·¯‰†‰È‚¯‡‰†˙ÎÈ¯ˆ

סיכום�המלצות�קבוצת�העבודה�של�הסוכרת
ההריונית�(4)

˙ÂÈÏÓÈÈÓ‰†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙Â˘È¯„‰†˙‡†ÏÂÏÎÏ†ÍÈ¯ˆ†ËÈ¯Ù˙‰†ÔÂÎ˙
‰„È¯È†Â‡†‰ÈÈÏÚ†‡ÏÏ†˙ÂÈÓ˜ÈÏ‚‰†˙Â¯ËÓÏ†ÚÈ‚‰ÏÂ†ÔÂÈ¯‰Ï†˙ÂˆÂÁ‰

ÆÈÈ„Ó†ÌÈÏÂ„‚
Â‡†‰ÎÈÏ‰†Ï˘†¨ÌÂÈ·†˙Â˜„†≥∞†Ï˘†‰ÚÂ·˜†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙ˆÏÓÂÓ
Æ‰ÁÂ¯‡†ÏÎ†È¯Á‡†˙Â˜„†±∞†˙ÂÁÙÏ†‰·È˘È†ÔÓÊ·†ÌÈÈ„È†ÈÏÈ‚¯˙
‰„È¯È†Â‡¯‰†ÌÈÂÎ†ÌÂÓÈÁ†ÈÏÈ‚¯˙†ÌÚ†‰ÚÂ·˜†˙È·Â¯ÈÈ‡†˙ÂÏÈÚÙ

Æ˙ÂÁÂ¯‡†È¯Á‡Â†ÌÂˆ·†¯ÎÂÒ‰†˙ÂÓ¯·

השמנה,�סוכרת�הריונית�והשפעתה�על�תוצאות
ההריון (5)

¨Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†˙ÂÏÚ·†ÌÈ˘‰†¯ÙÒÓ·†‰ÈÈÏÚ†‰ÏÁ†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
˙È‰ÓÈ‡†‰Ó˘‰Â†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†Æ˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†È¯˜Ó·Â†˙ÂÓ˘
ÁÂ˙È†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È†∫ÔÂ‚Î†ÔÂÈ¯‰‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÎÂ·ÈÒÏ†ÌÈ¯Â˘˜

Æ¯·ÂÚ†˙ÂÓÂ†‰ÈÓÂÊÂ¯˜Ó†¨˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†¨È¯ÒÈ˜
Û„ÂÚ†¨‰Ó˘‰Ï†ÔÂÈ¯‰‰†ÈÎÂ·ÈÒ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˜„·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·
Æ˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈË‰†‚ÂÒÂ†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†ÔÂÊÈ‡‰†˙Ó¯†¨Ï˜˘Ó
Â˜ÏÂÁ†¯˘‡†¨˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†ÌÚ†ÌÈ˘†¥∞∞±†ÂÙ˙˙˘‰†¯˜ÁÓ·

∫˙ÂˆÂ·˜†≥≠Ï
ÈÏÓ¯Â†Ï˜˘Ó†Æ±BMI   18.5-24.π

Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†.≤BMI   25 - 29.9
†‰Ó˘‰†Æ≥BMI   > 30

±∑ www.tnuva-research.co.ilמכון�תנובה�למחקר

‡Ï†ÔÈÈ„Ú˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á†ÆÏ‡¯˘È·†˙Ï·Â˜Ó‰†ÔÂÁ·‡‰†˙ËÈ˘†È‰ÂÊ
≠HAPO Study† ÆÌÏÂÚ·† ˙¯ÎÂÒ† ÔÂÁ·‡·† ˙Â„ÈÁ‡† ˙ÓÈÈ˜
¯˜ÁÓ†‡Â‰†¨Hyperglycemia and Adverse Pregnancy Outcome Study
Ï‡¯˘È†Ô‰·Â†˙ÂÈ„Ó†±∞≠·†¨ÌÏÂÚ·†ÌÈÈ‡ÂÙ¯†ÌÈÊÎ¯Ó†±∂≠·†Í¯Ú˘
ÌÈ‰Ê†ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜Ï†ÚÈ‚‰Ï†Â˙¯ËÓ†¯˘‡†¨˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†‡˘Â·
˙ÚÎÂ†≤∞∞∑†È‡Ó·†ÌÈÈ˙Ò‰†¯˜ÁÓ‰†ÆÌÏÂÚ‰†ÏÎ·†˙¯ÎÂÒ‰†ÔÂÁ·‡Ï

ÆÌÈ·Â¯˜‰†ÌÈ˘„ÂÁ·†ÂÓÒ¯Ù˙È˘†‰‡¯˘†˙Â‡ˆÂ˙Ï†ÌÈÙˆÓ

טיפול
„ÈÓ†ÏÈÁ˙‰Ï†‰ÈÏÚ† ¨˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†‰Á·Â‡†‰¯‰†‰˘È‡Ï˘Î
¨ÌÂˆ·†∫ÌÂÈ·†ÌÈÓÚÙ†¥†˙ÂÁÙÏ†˙ÂÈÓÂÈ†¯ÎÂÒ†˙Â˜È„··Â†‰Ë‡È„·
˙ÁÂ¯‡†¯Á‡Ï†ÌÈÈ˙Ú˘Ø‰Ú˘†¨¯˜Â·‰†˙ÁÂ¯‡†¯Á‡Ï†ÌÈÈ˙Ú˘Ø‰Ú˘
ÌÈÎÈ¯ˆ†ÌÂˆ·†ÌÈÎ¯Ú‰†Æ·¯Ú‰†˙ÁÂ¯‡†¯Á‡Ï†ÌÈÈ˙Ú˘Ø‰Ú˘Â†ÌÈÈ¯‰ˆ
ÌÈÈ˙Ú˘Â •‚¢Ó±≥∞†„Ú†˙ÂÁÂ¯‡‰†È¯Á‡†‰Ú˘†¨•‚¢Óπ∞†„Ú†˙ÂÈ‰Ï

Æ•‚¢Ó±≤∞†„Ú†˙ÂÁÂ¯‡‰†È¯Á‡
‚ÂÒ†¨ÛÂ‚†Ï˜˘Ó†¨ÌÈÈ˘È‡†‰ÏÈÎ‡†ÈÏ‚¯‰†ÈÙÏ†Ú·˜†‰Ë‡È„‰†·Î¯‰
˙ÂÓÎ†¨ÌÈÂË˜‰†˙ÂÓ¯†¨¯ÎÂÒ‰†˙ÂÓ¯†¨˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙„ÈÓÂ

ÆÔÈÏÂÒÈ‡‰†‚ÂÒÂ

BMI†ÌÚ†ÌÈ˘Ï†‚¢˜†∑†„Ú†Ï˘†‡È‰†Ï˜˘Ó·†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰ÈÈÏÚ‰
BMI≠·†ÂÈ‰†ÔÂÈ¯‰‰†ÈÙÏ˘†ÌÈ˘Ï†‚¢˜†±∏†„Ú†Ï˘†‰ÈÈÏÚÂ†¨≤π†ÏÚÓ

Æ±πÆ∏≠Ï†˙Á˙Ó
˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒÓ†̇ ÂÓÈÓÁÙ†¥∞•≠≥µ•≠Ó†·Î¯ÂÓ†̇ ÂÈ‰Ï†ÍÈ¯ˆ†ËÈ¯Ù˙‰
¥∞•≠≥µ•†¨ÌÈÂ·ÏÁ†≤µ•≠≤∞•†¨®ÌÈ·ÈÒ·†˙Â¯È˘ÚÂ†˙Â·Î¯ÂÓ©
ÔÂÊÈ‡†ÏÏÎ†Í¯„·†Æ®˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†±∞•©†ÌÈÓÂ˘
Æ‰ÁÂ¯‡†ÏÎÏ†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†‰ÓÈ‡˙Ó†˙ÂÓÎ†È¢Ú†‰˘Ú†¯ÎÂÒ‰†˙ÂÓ¯

המלצות�לטיפול�תזונתי�של�ארגון�הסוכרת
האמריקאי��2006(3)

ÏÂÙÈË‰†˙‡†Ï·˜Ï†˙ÂÎÈ¯ˆ†¨˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒ†Ô‰Ï˘†˙Â¯‰‰†ÌÈ˘‰†ÏÎ
Æ‰Á·‡‰†ÔÓÊ·†È˙ÂÊ˙‰Â†È‡ÂÙ¯‰

˙ÂÂÊÓ†˙¯ÈÁ·†ÏÚ†ÒÒ·˙Ó†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒÏ†È˙ÂÊ˙‰†ÏÂÙÈË‰
ÆÌÈÂË˜†¯„ÚÈ‰Â†‰ÈÓ˜ÈÏ‚ÂÓ¯Â†¨Ï˜˘Ó·†‰˙Â‡†‰ÈÈÏÚÏ†Â‡È·È˘
¨Ï˜˘Ó·†‰ÂÎ†‰ÈÈÏÚ†¯˘Ù‡˙†˙Î¯ˆ‰†‰È‚¯‡‰†¨ÔÂÈ¯‰‰†Í˘Ó·
ÌÚ†˙ÂÓ˘Â†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†˙ÂÏÚ·†ÌÈ˘†ÆÏ˜˘Ó·†˙„¯Ï†ıÏÓÂÓ†‡Ï

˙ÂÈ˙¯ÎÂÒ†ÌÈ˘Ï

˙ÂÏÙÂËÓ‰†˙ÂÓ˘

ÈÙ†ÔÂÎÈÒ†‰È‰†¨‰Ë‡È„·

‰Â·‚†¯˙ÂÈ†ÌÈÈ˘

ÌÈÈ¯ÒÈ˜†ÌÈÁÂ˙ÈÏ

ÌÈ˘Ï†‰‡ÂÂ˘‰·

Ï˜˘Ó·Â†˙ÂÓ˘

¯˘˜†‡ÏÏ†¨ÈÏÓ¯Â

Ì„·†¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡Ï

זמן�הבדיקה

ÌÂˆ

˙Â˜„†∂∞

˙Â˜„†±≤∞

˙Â˜„†±∏∞

רמה�מקסימלית�בתחום
הנורמה�(מ"ג%)

πµ

±∏∞

±µµ

±¥∞

טבלה:�ערכים�תקינים�של�גלוקוז�בבדיקת
העמסה�בהריון

Æ˙¯ÎÂÒ†‡Â‰†ÔÂÁ·‡‰†¨‰Ó¯Â‰†ÌÂÁ˙Ó†ÌÈ‰Â·‚†‰Ú·¯‡‰†ÍÂ˙Ó†ÌÈÎ¯Ú†≤†¯˘‡Î
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המשך�מעמוד�קודם:�סיבוכים�בהריון�-�תזונה�וטיפול

¥≠Â†˙ÂÈ¯˜ÈÚ†˙ÂÁÂ¯‡†≥≠Ó†˙·Î¯ÂÓ‰†‰Ë‡È„†ÂÏ·È˜†ÌÈ˘‰†ÏÎ
˙ÎÈ¯ˆ·†ÂÏ·‚Â‰†¨˙ÂÓ˘Â†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ·†ÂÈ‰˘†ÌÈ˘†ÆÌÈÈÈ·†˙ÂÁÂ¯‡
≥µ† ÂÎ¯ˆ† ÈÏÓ¯Â† Ï˜˘Ó·†ÌÈ˘Â† ‚¢˜ÏØÏ¢˜˜† ≤µ≠Ï†‰È‚¯‡‰
˙·Î¯ÂÓ†‰˙ÈÈ‰†‰Ë‡È„‰†ÆÔÂÈ¯‰·†‰˘È‡‰†Ï˜˘Ó†‚¢˜ÏØÏ¢˜˜
È¢Ú†ÈÓ˜ÈÏ‚†ÔÂÊÈ‡Ï†ÂÚÈ‚‰†‡Ï˘†ÌÈ˘† Æ˙ÂÓÈÓÁÙ†¥µ•≠¥∞•≠Ó
Æ‰Ë‡È„‰†˙ÏÈÁ˙Ó†ÚÂ·˘†ÍÂ˙†¨ÔÈÏÂÒÈ‡·†ÏÂÙÈË·†ÂÏÁ‰†‰Ë‡È„‰

ÚˆÂÓÓ†•‚¢Óπ∞†≠†•‚¢Ó∂∞†ÌÂˆ·†¯ÎÂÒ†ÈÎ¯Ú†∫˙ÂÈÏÂ·ËÓ‰†˙Â¯ËÓ‰
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Æ∏ÌÈ¯·ÂÚ†‰·Â¯Ó†ÔÂÈ¯‰
Æπ˙ÂÁÎÂÂ†̇ ¯ÎÂÒ†̈ ˙ÂÈÏÎ†̇ ÏÁÓ†̈ ÈÂ¯Î†Ì„†ıÁÏ†̄ ˙È†∫ÔÂ‚Î†ÌÈ·ˆÓ

ÆAntiphospholipid antibodies†Ï˘

סיבוכים
לאם
ולעובר
˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†‰ÚÈ‚Ù†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†Ì‡Ï†ÌÈÎÂ·ÈÒ
¨„·Î·†¨‰ÓÈ˘‰†˙Î¯ÚÓ·†¨˙ÂÈÏÎ‰†˙Î¯ÚÓ·†¨®„ÂÚÂ†ÔÂ¯ÂÂÈÚ†¨ı·˘©
‰ÈÈÏ˘‰†˙ÂÏÈÚÙ·Â†‰˘È¯˜‰†È„Â˜Ù˙·†‰ÚÈ‚Ù†¨„·Î†ÈÓÈÊ‡·†‰ÈÈÏÚ
¯˙È†‡ÏÏ†Ì‚†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†‰Ê†·ˆÓ©†Ì„†˙ÂÈÒË†Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯Â
ÌÈ·‡Î†ÂÚÈÙÂÈ†ÌÈ¯˜Ó‰Ó†π∞•†-·Â†ÌÈ¯˜Ó‰Ó†∑∞•†≠†·†Ì„†ıÁÏ

Æ®ÔË·‰†ÌÂ¯·
·ÂÎÈÚÂ†˙Ó„˜ÂÓ†‰„ÈÏ†¨˙ÂÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†¯·ÂÚÏ†ÌÈÎÂ·ÈÒ‰

Æ˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰†‰ÏÈ„‚·

(7)
התזונה
ברעלת
הריון
¯·Î†‰Á·†¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÏÚ†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰Â†‰Ë‡È„‰†˙ÚÙ˘‰
˙ÎÈ¯ˆ·†‰˙ÁÙ‰˘†ÂÁÈ‰†¯˘‡Î† ¨‰Â˘‡¯‰†ÌÏÂÚ‰†˙ÓÁÏÓ·
‰‡È·‰†¨ÌÈ˘‰†ÏÚ†‰˙ÙÎ˘†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ·†‰ÈÈÏÚÂ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰

ÆÔÂÈ¯‰‰†˙ÏÚ¯·†‰„È¯ÈÏ

ÌÈÓÂ˘Â†ÌÈ¯ÎÂÒ†¨˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†˙ÎÈ¯ˆ†‰˜„·†¨ÔÒÂ‡Ï˜†Ï˘†¯˜ÁÓ·
±π≠±∑†˙ÂÚÂ·˘·†˙ÂÈ‚·¯Â†ÌÈ˘†≥∑∑±≠·†ÔÂÊÓ‰†˙Â¯È„˙†ÈÂÏ‡˘†È¢Ú
ÌÚ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†‰‡ˆÓ†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†˙ÎÈ¯ˆ†ÆÔÂÈ¯‰Ï
ÌÈ¯ÎÂÒ†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ†‰‡ˆÓ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯
Æ≥∑†ÚÂ·˘†ÈÙÏ†‰„ÏÈ˘†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†ÌÈ˜˙ÂÓÓ†˙Â‡˜˘ÓÂ
ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†‰¯Â˘˜†‰‡ˆÓ† ¨† ÔÂÈ¯‰‰† ÈÙÏ†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ
‰ÈÈÏÚÏ†‰¯Â˘˜†‰ËÚÓ†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ˘†‰¯Ú˘‰†‰˙ÈÈ‰† ¨¯·Ú·
Ï˘†‰ÚÙ˘‰†Â‡¯‰†‡Ï†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†Í‡†¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†ÔÂÎÈÒ·
ÂÊ†‰„·ÂÚ† ÆÔÂÈ¯‰‰†˙ÏÚ¯†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†‰ËÚÓ† ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ
¯˘‡†¨ÌÈÂ·ÏÁ†˙ÙÒÂ˙†‰˙È†Ì‰·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†Ì‚†˙ÒÒ·˙Ó

ÆÔÂÈ¯‰‰†˙ÏÚ¯†È¯˜ÈÓ†˙„¯Â‰†ÏÚ†ÂÚÈÙ˘‰†‡Ï

¯ÙÒÓ†ÆÔ„ÈÒ†‡Â‰†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†¯˘˜·†‰·¯‰†ÈÎ‰†˜„·˘†Ì¯Â‚‰
‰ËÚÂÓ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ
˙‡†„È¯Â‰Ï†Ô˙È˘†‰¯Ú˘‰Ï†˙ÂÏÈ·ÂÓ†ÂÏ‡†˙Â‡ˆÂ˙†ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï
˙ÙÒÂ˙†È¢Ú†Ô„ÈÒ†ËÚÓ†˙Î¯Âˆ˘†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†ÔÂÎÈÒ‰

ÆÔ„ÈÒ

˜„·†¨˙Â¯‰†ÌÈ˘†±∞π≤†ÏÚ†ÏÈÊ¯··†ÚˆÂ·˘†È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†¯˜ÁÓ·
‰˙˘Ú†ÆÔÂÈ¯‰‰†˙ÏÚ¯†È¯˜ÈÓÂ†‰Ë‡È„·†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜‰
ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†˙Â¯‰†ÌÈ˘†ÔÈ·†‰Ë‡È„·†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†‰‡ÂÂ˘‰

Æ®∏©†ÔÈ˜˙†Ì„†ıÁÏ†˙ÂÏÚ·†˙Â¯‰†ÌÈ˘Ï
Æ‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†ÌÂÈ†‰˘È‡‰†ÌÚ†ÔÂÈ‡¯†È¢Ú†‰Ú·˜†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ
Æ‚¢Ó† ±∞≥∏† ∫‰˙ÈÈ‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰† ÏÎÏ†˙ÚˆÂÓÓ† Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ

Ô¯˙†˙ÎÈ¯ˆÏ

˙ÏÚ¯†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÔÈ‡

˙ÎÈ¯ˆ·†‰Ï·‚‰†ÆÔÂÈ¯‰

ÌÚ†ÌÈ˘·†Ô¯˙‰

‰ÏÂÎÈ†¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯

ÔÂÊÈ‡·†‰Ú¯Ù‰Ï†ÌÂ¯‚Ï

˙˘¯Ù‰†Ï˘†̇ Î¯ÚÓ‰

≠ÔÈÒËÂÈ‚‡≠ÔÈ¯

˜Â˜Ê†ÛÂ‚‰†ÆÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡

ÌÚ†ÌÈ˘·†Ì‚†Ô¯˙Ï

˜ÙÒÏ†È„Î†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯

ÌÈ‡˙‰†ÈÎ¯Âˆ†˙‡

ÁÙ†˙Ë˜‰†˙ÚÈÓÏÂ

ıÂÁ‰†ÌÈÏÊÂ‰Â†Ì„‰

ÌÈÈ‡˙

±∞µ∑†∫ÔÈ˜˙†Ì„†ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†˙ÚˆÂÓÓ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ
‚¢Ó

‚¢Ó†π∂≤†∫ÈÂ¯Î†Ì„†ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ
‚¢Ó†π∞≤†∫ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ

‚¢Ó†∑µµ†∫‰ÙÈ¯Á†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ

‰Ï‡†ÂÈ‰†‰ÙÈ¯Á†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘‰˘†˙Â‡¯Ï†Ô˙È†‰Ê†¯˜ÁÓ·
ÆÔÈ˜˙†Ì„†ıÁÏ†˙ÂÏÚ·†ÌÈ˘Ó†Ô„ÈÒ†˙ÂÁÙ†ÂÎ¯ˆ˘

ÆÂ·ÒÏÙ†˙ÓÂÚÏ†Ô„ÈÒ†˙ÙÒÂ˙†‰˙È†¨ÌÈÈ‡¯˜‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·
¨ÌÈ˘†∂∏π¥†ÏÚ†ÂÚˆÂ·˘†Cochrane†È¢Ú†ÌÈ¯˜ÁÓ†±±†Ï˘†‰¯È˜Ò·
˙ÙÒÂ˙†ÂÁ˜Ï˘†ÌÈ˘·†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†È¯˜Ó·†≥≤•†Ï˘†‰„È¯È†‰˙Ùˆ
˙ÂÓÎ†ÂÎ¯ˆ˘†ÌÈ˘·†¯˙ÂÈ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰˙ÈÈ‰†‰ÚÙ˘‰‰†ÆÔ„ÈÒ

Æ¯˜ÁÓ‰†˙ÏÁ˙‰†ÈÙÏ†Ô„ÈÒ†Ï˘†‰ËÚÂÓ

ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†˙ÚÈÓÏ†¨ÌÂÈ·†Ô„ÈÒ†ß¯‚†±†˙ÂÁÙÏ†ÍÂ¯ˆÏ†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰
¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘·†Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÏÈ·‚‰Ï†‚Â‰†‰È‰†¯·Ú·
Ì„†ıÁÏÏ†ÁÏÓ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†Â‡¯‰˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÂÈ‰˘†ÔÂÂÈÎÓ
ÌÈ˘†È¢Ú†„È¯ÂÏÎ†ÌÂÈ„ÂÒ†˙˘¯Ù‰·†‰Ú¯Ù‰†‰˘È˘†ÂÈÓ‡‰†Æ‰Â·‚
ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ†ÌÂÈÎ†ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰·ÈÒ‰†˙‡ÊÂ†˙Â¯‰
˙ÎÈ¯ˆ·†‰Ï·‚‰†ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÔÈ‡†Ô¯˙†˙ÎÈ¯ˆÏ˘†Â‡¯‰
ÔÂÊÈ‡·†‰Ú¯Ù‰Ï†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÎÈ† ¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘·†Ô¯˙‰
˜Â˜Ê†ÛÂ‚‰†ÆÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†≠†ÔÈÒËÂÈ‚‡†≠†ÔÈ¯†˙˘¯Ù‰†Ï˘†˙Î¯ÚÓ‰
ÌÈ‡˙‰†ÈÎ¯Âˆ†˙‡†˜ÙÒÏ†È„Î†¨ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÌÚ†ÌÈ˘·†Ì‚†Ô¯˙Ï

ÆÌÈÈ‡˙†ıÂÁ‰†ÌÈÏÊÂ‰Â†Ì„‰†ÁÙ†˙Ë˜‰†˙ÚÈÓÏÂ

˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†È¢Ú†˙¯·‚ÂÓ†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†≠†ÔÈÒËÂÈ‚‡†≠†ÔÈ¯†˙ÂÏÈÚÙ
È¢Ú†Ô¯˙‰†ÊÂÎÈ¯†¯·‚È†ÍÎ†¨˙ÁÙ˙†Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ˘†ÏÎÎ†¨Ô¯˙†Ï˘
˙‡†¯˘Ù‡È†‡Ï†Ô¯˙‰†ÊÂÎÈ¯˘†ÔÎ˙È†¨Ô¯˙†˙Ï„†‰Ë‡È„·†Æ˙ÂÈÏÎ‰
˙ÙÂ˜˙·†ÛÂ‚‰†˜Â˜Ê†Ì‰Ï†ÌÈÈ‡˙‰†ÌÈÏÊÂ‰†˙ÂÓÎÂ†ÈÂˆ¯‰†Ì„‰†ÁÙ
‰Ï·‚‰†ÔÎÏ†¨Ì„‰†ÁÙ†˙Ë˜‰·†˙ÈÈÙÂ‡Ó†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†ÆÔÂÈ¯‰‰

Æ‰ÈÚ·‰†˙‡†ÛÈ¯Á‰Ï†‰ÏÂÎÈ†Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ·

ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ‰†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÓ¯Â‚†È·‚Ï†˙Â¯Ú˘‰†˙ÂÏÚÂÓ†ÌÂÈÎ
˙ÂÏÈÚÙ†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ†¨‰ÈÓ„ÈÙÈÏÒÈ„†∫ÂÓÎ†˙ÈÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯
¨ÌÈÈ˘ÙÂÁ†ÌÈÏ˜È„¯† ¨ÈÂˆÓÁ†Ò¯ËÒ† ¨˙˜Ï„†È¯È·‚Ó† ¨Ï˙Â„‡‰
„ÂÚÏ†ÌÂ˜Ó†˘È†Æ„ÂÚÂ†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÚÙ˘‰†¨ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡

Æ‡˘Â·†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ



˘Á¯˙‰Ï†ÌÈÈÂÙˆÂ†ÏÚÂÙ·†ÌÈ˘Á¯˙Ó†‰·†‰ÙÂ˜˙†‡È‰†ÔÂÈ¯‰‰†˙ÙÂ˜
ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈ‡˘Â‰†ÆÌÈÈ·ÈÒËÈ‡†ÌÈÈ˘ÙÂ†ÌÈÈÙÂ‚†ÌÈÈÂÈ˘†Í˘Ó‰·
ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰‰†¨ÌÈÈÙÂ‚‰†ÌÈÈÂÈ˘‰†∫Ì‰†ÌÈ¯Â‰‰†˙‡†ÌÈ˜ÈÒÚÓ‰
¨˙È„È˙Ú‰†˙Â¯Â‰Ï†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ‡˘Â†¨ÌÁ¯·†˜ÂÈ˙‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰

ÆÏÏÎ·†ÌÈÈÁ·Â†Ë¯Ù·†˙ÂÈ‚ÂÊ·†ÌÈÈÂÈ˘Ï
‰Î‰†˜ÈÙÒÓ†ÔÈ‡†¨ÔÂÈ¯‰Ï†‰¯·Á‰†‰˘ÂÚ˘†‰ÈˆÊÈÏ‡È„È‡‰†˙ÚÙ˘‰·
˘„˜ÂÓ†ÈÂÂÈÏ‰†¯˜ÈÚ†ÆÂÎÏ‰Ó·†˙ÂÁÙ˘ÓÂ†ÌÈ˘†Ï˘†ÈÂÂÈÏÏ†Â‡†ÔÂÈ¯‰Ï
˙‡†‡Ë·Ï†ÌÈ˘˘ÂÁ†ÌÈ¯·‚Â†ÌÈ˘†ÆÍ˘Ó‰·†˙Â¯Â‰ÏÂ†‰ÓˆÚ†‰„ÈÏÏ
ÂÏ˜˙È˘†ÔÂÂÈÎ†¨Ì‰Ï˘†‰ÈˆÏÂÂÈ·Ó‡‰†˙‡Â†¨Ì‰ÈÒÂÒÈ‰†¨Ì‰È˙Â„¯Á
¨ÔÂÈ¯‰‰†˙‡†ÂÎÂ˙·†ÏÏÂÎ†‰·ÂË‰†˙Â¯Â‰‰†ÒÂ˙ÈÓ†ÆÒÚÎ·Â†ÏÂËÈ··
˘Ù‰†˙Â‡È¯··†ÌÈÁÓÂÓ†„‡Ó†ËÚÓÂ†¨ÌÈ‡ÙÂ¯†¯˜ÈÚ·†ÌÈÏÙËÓ†Â·

Æ‰„ÈÏ†¯Á‡Ï†¨‰¯Â˜†Ì‡†¨ÔÂ‡ÎÈ„·†˜¯†¯ÎÂÓ†ÌÓÂ˜Ó†Æ®±©
Ï„·‰†Ì‚†ÌÈÈ˜†¨ÔÂÈ¯‰·†˙ÂÁÙ˘Ó†ÔÈ·†ÌÈÈ˙ÂÈ˘È‡‰†ÌÈÏ„·‰Ï†¯·ÚÓ
ÌÏÂ‡†¨ÌÈ¯Á‡Ó†‰Â˘†ÔÂÈ¯‰†ÏÎ†ÆÌÈ¯Á‡Ï†ÔÂ˘‡¯†ÔÂÈ¯‰†ÔÈ·†ÏÂ„‚
ÔÂÈ¯‰·†ÔÂÈÒÈÏ†Ì‚†Æ„‡Ó†ÏÂ„‚†ÔÂ˘‡¯‰†ÔÂÈ¯‰·†˙Â‡„ÂÂ‰†¯ÒÂÁ

ÆÈÁÎÂ‰†ÔÂÈ¯‰‰†ÏÚ†˙¯ÎÈ†‰ÚÙ˘‰†˘È†ÌÈÓ„Â˜†‰„ÈÏÂ
≠† ˙Â¯Á‡Â† ¨ÔÂÈ¯‰·† ¢˙Â‡ÏÓ˙Ó¢† Ô‰˘† ˙Â˘È‚¯Ó‰† ÌÈ˘† ˘È
˙Â˘˘ÂÁ†˙Â¯Á‡Â†¨ÌÈÈ˙ÒÈ˘†ÁÂ¯≠¯Â˜·†˙ÂÎÁÓ‰†Ô˘È†Æ¢˙Â˜Â¯˙Ó¢

ÆÔÂÈ¯‰·†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÙÈ„ÚÓÂ†˙Â¯Â‰‰Â†‰„ÈÏ‰Ó†¯˙ÂÈ
˙ÂÈ˘‚¯†˙Â·Â‚˙†¯¯ÂÚÓ†„È˙Ú·Â†‰ÂÂ‰·†‰˘‡‰†ÈÈÁ·†ÈËÓ¯„‰†ÈÂÈ˘‰
Æ‰ÈÈÁ„Â†‰„¯Á†„ÚÂ†¨˙ÈÓˆÚ†‰Ó˘‚‰†˙˘ÂÁ˙Â†‰ÁÓ˘Ó†≠†˙ÂÂ˘
˙ÂÈÂˆÈ˜†̇ Â„¯ÁÓÂ†̇ È˘Ù†‰˜ÂˆÓÓ†̇ ÂÏ·ÂÒ†̇ Â¯‰‰†ÌÈ˘‰Ó†±∞•≠Î

ÆÔÂÈ¯‰‰†Ú˜¯†ÏÚ
ÌÈ¯Á‡Â†¨ÌÈÙ˙Â˘Ó†Ì˜ÏÁ†≠†ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†ÌÈ˜ÈÒÚÓ†¯˘‡†ÌÈ‡˘Â‰

Æ®≤©†‰¯Â‰‰†ÔÈÓÏ†ÌÈÈ„ÂÁÈÈ†Ì‰˘

שינויים�גופניים

ÌÈÈÏÂÓ¯Â‰†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÚ†„ÁÈ†¨¯ˆ˜†ÔÓÊ·†ÌÈ¯È‰Ó†ÌÈÈÙÂ‚†ÌÈÈÂÈ˘
ÔÚ˘È˘†ÈÓˆÚ‰†ÈÂÓÈ„‰†Æ„È˙ÚÏ†˙Â‰ÓÈ‡†„‡Ó†ÌÈ˜ÈÒÚÓ†ÌÈÈ˙˘ÂÁ˙Â
ÌÈ˘Ï†„ÁÂÈÓ·†‰˘˜Â†¨‰¯È‰Ó†‰ÏËÏË†¯·ÂÚ†ÈÙÂ‚‰†ÈÂÓÈ„‰†ÏÚ
ÆÈ‡‰†˙˘ÂÁ˙·†ÈÊÎ¯Ó†ÌÂ˜Ó†Ô‰Ï˘†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÈ·ÈË˜¯Ë‡Ï˘
˙Â‡„ÂÂ‰≠È‡†Ú˜¯†ÏÚ†¯˜ÈÚ·†¨‰˜ÈÚÓ†„È˙Ú·Â†‰ÂÂ‰·†‰‡¯ÓÏ†‰„¯Á‰
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˘È†Æ‰ÙÈ˘ÁÏ†˙ÂÎÂÓÂ†¨ÔÂÓ‡†¨·Â¯˜†¯˘˜†È·‚Ï†˙ÂÏ‡˘†˘„ÁÓ†Á˙ÂÙ
˘˘Á†¨‰¯ÈÁ·†È‡†ÏÚ†ÒÚÎ†≠Á˙Ó†ÌÏˆ‡†˙¯¯ÂÚÓ†‰ËÏÁ‰‰˘†˙Â‚ÂÊ

Æ‰·¯È˜‰†¯„Ò†Ï˘†‰¯„‚‰Â†¨ÁÎÂ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÚ·†Ï˘
ÌÂÈ‰†≠È¯ÂÊ‡‰Â†È‡ÂÙ¯‰†‰ÎÂÈ˘†ÈÙ†ÏÚ†‰„ÏÈ†‰˘‡†ÏÎ˘†¯·ÚÏ†„Â‚È·
˙ÂÚˆÂÓ‰†̇ Â·¯Ó†‰ËÈ˘†‰ÊÈ‡·Â†̈ „Ï˙†ÔÎÈ‰†‰¯ÈÁ·†̇ ÏÂÎÈ†̇ Â„ÏÂÈÏ†̆ È
˘ÙÂÁ†‰˜ÈÚÓ†‰¯ÈÁ·‰†Æ˙È¯Ó˘†Â‡†˙ÈÚ·Ë†¨˘ÂÁÏ‡†ÈÏ·†Â‡†ÌÚ
È·‚Ï†ıÈÁÏÓ†Ì¯Â‚†˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†Í‡†¨˙Â„ÏÂÈ‰†·Â¯Ï†‰·ÂËÂ†‰ËÏÁ‰

Æ˙Â¯Á‡
˙Ï‰˙Ó‰†˙Â·¯˙·Â†¨‰Ùˆ†„ÈÓ˙†‡ÏÂ†¯ÚÂ˘Ó†‡Â‰†‰„ÈÏ‰†ÍÈ¯‡˙
ÈÂÈ˘†˙‡¯˜Ï†Ô‚¯‡˙‰Ï†Ï˜†‡Ï†≠ÔÎÂ˙ÓÂ†‰˘˜Â†ÌÈÓÊ†ÁÂÏ†ÈÙ†ÏÚ

Æ®π©†È‡„ÂÂ†‡ÏÂ†¯ÚÂ˘Ó†ÔÓÊ·†È˙ÂÚÓ˘Ó

פחדים�בהריון

˙„ÈÏ†¨‰ÏÙ‰†∫ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘†˙ÂÂÁ˘†ÌÈÈÏÓ¯Â†ÌÈ„ÁÙ†Ï˘†¯ÎÈ†ÔÂÂ‚Ó
„ÁÙ†Æ‰„ÈÏ·†˙ÂÓÓ†„ÁÙ†¨‰„ÈÏ·†‰˘˜†Ï·Ò†¨ÌÂ‚Ù†˜ÂÈ˙†˙„ÈÏ†¨˙Ó
ÚÓÈ‰ÏÂ†ÌÈÈ˙¯‚˘†ÌÈÈÁ†ÏÚ†¯˙ÂÂÏ†‰˘‡Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÏÚ†‰ÏÙ‰Ó
Æ¯·ÂÚ‰†ÌÂÏ˘†˙‡†ÁÈË·‰Ï†È„Î†≠†˙ÂÎÂÒÓ†ÔÈ‡˘†˙ÂÏÂÚÙ†˙È˘ÚÓ
¨ÔÂÈ¯‰Ï†ÒÎ‰Ï†È˘Â˜†ÂÓÎ†˙Â¯Â¯·†˙Â·ÈÒ†˘È†‰ÏÙ‰Ó†ÌÈ„ÁÙÏ
Â‡† ‰˘‡Ï† ˙ÂÓ„Â˜† ˙ÂÏÙ‰† ¨®ÌÈ‡ÙÂ¯‰† ÔÂ˘Ï·† ¢¯˜È† ÔÂÈ¯‰¢©
ÌÈÈ˙Â‡ÈˆÓ†ÌÈÚÂ¯È‡†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó†ÔÈ‡˘†˙Â·ÈÒ†ÔÎÂ†¨‰˙ÁÙ˘Ó·
˙ÈÓˆÚ†˙Â‰Ê†¨˜Ê†ÌÂ¯‚È†ÔÂÈ¯‰‰†˙‡†‰˘‡‰†˙ÈÈÁ„˘†„ÁÙ†≠ÔÂ‚Î
‰ÈÈË† ¨‰ÓˆÚ† ÏÚ† ÍÂÓÒÏ† È˘Â˜† ‰˘‡Ï† ˙Ó¯Â‚˘† ˙˘·Â‚Ó† ‡Ï
˙¯¯Â‚˘†‰‰Â·‚†‰„¯Á†˙Ó¯Â†¨¯˙È≠˙Â¯È‰Ê†˙¯¯Â‚˘†˙È¯„ÂÎÂÙÈ‰

Æ®±±©†˙ÂÚÓÈ‰†Ï˘†˙Â‚‰˙‰
ÌÈ˘Â†¨ÚÂ„È†‡Ï‰Ó†¯˙ÂÈ†˙Â„ÁÂÙ†˙Â¯ÈÎ·Ó†ÌÈ˘˘†·Â˘ÁÏ†‚Â‰
Â‡†‰ÏÂÁ†„ÏÈ†˙„ÈÏ†Â‡†¯·Ú·†‰˘˜†‰„ÈÏ†¨ÔÂÎÈÒ·†ÔÂÈ¯‰†Â¯·Ú˘

Æ®±≤©†‰‰Â·‚†‰ÓˆÂÚ·†‰„¯Á†˙ÂÂÁ≠‰Î
¨ÂÈ˙Â˘‚¯†ÈÙ≠ÏÚ†‰˘‡‰†˙Â„¯Á†˙‡†Ô˙ÓÏ†Â‡†ÌÈˆÚ‰Ï†ÏÂÎÈ†‚ÂÊ‰≠Ô·
¯·‚†Æ‚ÂÊ‰†È·†ÔÈ·†˙¯Â˘˜˙‰†ÈÙÂ‡†ÈÙ†ÏÚÂ†¨Â˙Â·¯ÂÚÓ†˙Ó¯†ÈÙ†ÏÚ
Æ®π†Ïˆ‡†Æ„˘‡©†Æ‰˘‡‰†È·‚Ï†ÚÈ‚¯Ó†Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰Ó†≠†ÔÂÈ¯‰·†·¯ÂÚÓ
≠˙È„È˙Ú†‰¯ÈÈ¯˜†È·‚Ï†˙ÂÏ‡˘†ÛÈÒÂ‰Ï†˘È†ÔÂÈ¯‰‰†ÔÓÊ·†˙Â˘˘ÁÏ
¨˙È¯Â‰‰†˙Â·ÈÂÁÓ‰Ó†‰„Â·Ú·Â†ÌÈ„ÂÓÈÏ·†˙ÂÓ„˜˙‰†ÚÙ˘Â˙†„ˆÈÎ
Ï˘†˜¯†ÂÈ‰È†ÂÏ‡˘†Â‡†ÌÈ¯Â˙ÈÂÂ·†Â‡˘È†‚ÂÊ‰†È·†È˘†‰ÓÎ†„ÚÂ
ÌÈ‡˘Â˘†ÌÈ¯·‚†¨‰„Â·Ú†˙ÂÓÂ˜Ó·†ÌÈ¯·‚†ÌÚ†˙Â¯Á˙†Ì‚†Æ‰˘‡‰
Æ·Î¯ÂÓ†¯‚˙‡†˘È‡‰†ÈÙ·†‰„ÈÓÚÓ†˙Â¯Â‰Â†ÔÂÈ¯‰†ÏË·†˙ÂÁÙ

התמודדות�עם�השינויים�הרגשיים�בהריון

Ûˆ¯‰†˙¯ÈÓ˘†∫ÌÈ·Î¯ÂÓ†ÌÈ‡˘Â†ÈÙ·†‰˘‡‰†˙‡†„ÈÓÚÓ†ÔÂÈ¯‰
·ˆÓ·†˙Â‰Ê‰†˙¯ÈÓ˘Â†ÌÈÈ˘‚¯Â†ÌÈÈÙÂ‚†ÌÈÈÂÈ˘†ÍÏ‰Ó·†È˘Ù‰
˙ÂÏ‚˙Ò‰Â†¨¯·ÂÚ‰†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†¨„Á‡†ÛÂ‚·†˙Â˘Ù†È˙˘†˙ÂÎÂ˘†Â·˘

Æ˙Â¯Â‰Ï†‰ÒÈÎ‰†ÌÚ†ÌÈÈ„È˙Ú‰†ÌÈÈÂÈ˘Ï
ÌÈ˘Ï†ÌÈ¯ÊÂÚ†¨Ì‰Ï˘†„Â·ÈÚ‰Â†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈÈ˘‚¯‰†ÌÈÈÂÈ˘Ï†˙ÂÚ„ÂÓ
˘È†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘Ï†ÆÔÂÈ¯‰‰†ÈˆÁÏ†ÌÚ†¯˙ÂÈ†·ÂË†„„ÂÓ˙‰Ï†˙Â¯‰

‡·Ï†ÌÈÏÂÎÈ†˙ÂÓÂÏÁ

Æ‰„ÈÏ†¯Á‡Ï†ÔÂ‡ÎÈ„

±∂∂†˜„·˘†¨¯˜ÁÓ·

ÔÂ˘‡¯†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘

ÌÈ˘†·¯˜·†ÈÎ†‡ˆÓ

ÔÂ‡ÎÈ„·†Â˜Ï†‡Ï˘

Ì˘¯†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï

Ï˘†¯˙ÂÈ†ÏÂ„‚†¯ÙÒÓ

ÌÈÓÈÚ†‡Ï†˙ÂÓÂÏÁ

ÌÈ‡Ë·Ó‰†˙ÂÓÂÏÁÂ

„ÂÚ·†˙‡Ê†Æ˘˘Á

Â˜Ï†ÔÎ˘†ÌÈ˘†Ïˆ‡˘

¯Á‡Ï˘†ÔÂ‡ÎÈ„·

‰Ó‚Ó†‰˙‡¯†‰„ÈÏ

˙ÂÁÈÎ˘‰†∫‰ÎÂÙ‰

˙ÂÓÂÏÁ†Ï˘†˙ÈÒÁÈ‰

ÔÏˆ‡†ÌÈÓÈÚ†‡Ï

ÔÙÂ‡·†‰ÎÂÓ†‰˙ÈÈ‰

È˙ÂÚÓ˘Ó



ÚÈÙ˘Ó†‡Ï˘†ÔÂÈ¯‰†ÔÎ˙È†‡Ï†Æ˙ÂÈ‚ÂÊ·†Ú‚ÂÙ˘†ÏË†Â‡†¨‚ÂÊ‰†È·†˙‡
·ÈÈÁÓÂ†‰˘‡‰Â†¯·‚‰†ÔÈ·†ÔÂÊÈ‡‰†˙‡†‰˘Ó†‡Â‰˘†ÔÂÂÈÎ†¨˙ÂÈ‚ÂÊ‰†ÏÚ
˜ÏÁ†‰ÎÂ˙·†˙‡˘Â†‰¯‰‰†‰˘‡‰†ÆÌÈÈ˙Î¯ÚÓÂ†ÌÈÈ˘‚¯†ÌÈÈÂÈ˘
ÌÈ‡˘†ÌÈ‡˙·˘†„ÏÈ‰†È·‡†Ï˘†ÈË‚‰†Â‚ÂˆÈÈ†Â‰Ê†¨„·Ï·†‰Ï˘†ÂÈ‡˘
ÌÈÈ˙ÈÈÚ·†ÌÈÒÁÈ†ÆÔÎÂÒÓÂ†¯Ê†Ì¯Â‚Î†‰ÙÂ‚†È„È†≠ÏÚ†‰‰ÂÊÓ†‰È‰†≠ÔÂÈ¯‰
ÆÂÈ‚ÂˆÈÈ†˙‡†ÛÂ‚·†˙‡˘Ï†È˘‚¯†È˘Â˜†¯ÂˆÈÏ†ÌÈÏÂÏÚ†≠·‡‰†ÌÚ
Ì˙ÂÒÁÈÈ˙‰†ÆÌÈ ·̄‚Ï†‰·Â˘Á†̇ È˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÔÂÈˆ†̇ „Â˜†‰ÂÂ‰Ó†ÔÂÈ¯‰‰
¨ÂÏ·È˜˘†ÌÈÈ¯Â‰‰†ÌÈ¯ÒÓ‰Ó†¨Ì˙Â„ÏÈ†˙ÂÈÂÂÁÓ†˙ÚÙ˘ÂÓ†ÔÂÈ¯‰Ï

Æ®±¥©†˙Â¯Â‰‰Â†˙ÂÈ‚ÂÊ‰†ÈÙÏÎ†˙È˘‚¯‰†Ì˙„ÓÚÓÂ
∫˙ÂÂÂ‚Ó†˙Â·ÈÒÓ† ÔÂÈ¯‰·†˙ÂÈ˘‚¯†˙ÂÏËÏË†ÌÈÂÂÁ†ÌÈ¯·‚†Ì‚
˜ÂÈ˙†„ÏÂÂÈÈ†¯˘‡Î†ÌÓÂ˜Ó†˙‡†„·‡Ï†ÌÈ˘˘ÂÁ˘†ÌÈ¯·‚†Ì˘È
ÌÈÏ·ÂÒ˘†ÌÈ¯·‚†Ì˘È†ÔÂÈ¯‰·†¯·Î†ÆÂ˘ËÈ†Ì‰Â†ÂÏ†¯ÒÓ˙˙†‰˘‡‰Â
ÌÈÙˆÓÂ†¨„ÏÂ†‡Ï†„ÂÚ˘†˜ÂÈ˙Ï†˙˙È‰†‰·¯‰†·Ï‰†˙ÓÂ˘˙Ó
Ï˘†·Ï˘†˙Â¯Â‰Ï†‰ÒÈÎ·†ÌÈ‡Â¯‰†ÌÈ¯·‚†Ì˘È†Æ·ˆÓ·†‰¯ÓÁ‰Ï
ÈÊÈÙ‰†ÏË‰† ÔÓ† ¨˘ÙÂÁ‰† Ô„·Â‡Ó†ÌÈ„ÁÂÙ† ¨˙ÓÈÈ‡Ó†˙Â·ÈÂÁÓ
ÌÈ˘˘ÂÁÂ†ÌÈ¯ÂÚ‰†ÛÂÒ†˙‡†˙Â¯Â‰·†ÌÈ‡Â¯‰†ÌÈ¯·‚†Ì˘È†ÆÈÏÎÏÎ‰Â
ÌÈ¯·‚†Ì˘È†Æ‰˘ÈÁÓÓ†˙Â¯Â‰‰˘†ÌÈÈÁ‰†ÌÏÂÒ·†˙ÂÓ„˜˙‰‰Ó
¨‰¯‰‰†‰˘‡‰†Ïˆ‡†ÌÈ˘Á¯˙Ó˘†ÌÈÈÊÈÙ‰†ÌÈÈÂÈ˘Ï†‰˘˜†ÌÈ·È‚Ó‰
ÌÚ†Ì‰ÈÒÁÈ†˙‡†ÌÈ¯ÎÂÊ˘†ÌÈ¯·‚† Æ˙ÈÈÓ‰†‰˙ÂÂÎ·†‰„È¯ÈÏÂ
ÂÁÈÏˆÈ†‡ÏÂ†„ÏÈ‰†˙‡†Â·‰‡È†‡Ï†‡Ó˘†ÌÈ˘˘ÂÁ†ÌÈ˘˜Î†ÌÈ¯Â‰‰
ÂÎ˘ÓÈ†ÌÈ¯·‚˘†˙Â¯˘Ù‡‰†˙‡†Ì‚†ÂÈÈˆ†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÂË†ÌÈ¯Â‰†˙ÂÈ‰Ï
ÔÈ·†ÌÈ˘ÂÚ˘†‰„¯Ù‰‰†ÏÏ‚·†Ì‡‰†‰˘‡Ï†Â‡†‰¯‰‰†‰˘‡Ï†˙ÂÁÙ
ÌÈÈÁ‰†ÂÏ‡Î†Â‡†ÌÈ„˘Á†ÌÈ¯·‚†ÆÌ‰ÈÈ·†¯·ÁÏ†È˘Â˜‰Â†‰˘‡Ï†Ì‡
¨Ì‰ÈˆÏÁ†‡ˆÂÈ†ÂÈ‡†„ÏÈ‰†‡Ó˘†˘Â˘ÁÏ†ÌÈÏÂÏÚ†¨‰·ÂË†‡Ï†˙ÂÈ‚ÂÊ·
ÌÈ‡˜Ó˘†ÌÈ¯·‚†Ì˘È†ÆÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†„‡Ó†Ì‰ÈÏÚ†˜ÈÚÓ˘†‰Ó
ÆÌÈˆÚÓ†ÔÂÈ¯‰‰˘†ÌÈÈÓ‰†ÔÈ·†ÈÂ˘†¨‰Ï˘†‰„ÏÂ‰‰†˙ÏÂÎÈ†ÏÚ†‰˘‡·
È‡†‰¯È·‚Ó˘†‰ÙÂ˜˙Î†ÔÂÈ¯‰‰†˙‡†˙ÂÂÁÏ†ÌÈÏÂÏÚ†ÂÏ‡†ÌÈ¯·‚
Æ®π©†Ì˙˜ÊÁ·†ÂÈ‡˘†ÁÎ†‰˘‡Ï†‰˜ÈÚÓÂ†¨ÌÈÈÓ‰†ÔÈ·†‰È¯ËÓÈÒ
Ì‰Ï˘†˙ÂÈ¯ÂÙÏ†ÈÂËÈ·†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ‡Â¯˘†ÌÈ·¯†ÌÈ¯·‚†Ì˘È†ÌÏÂ‡
˙‡†˙˜ÊÁÓ˘†‰ÙÂ˜˙† ¨ÈËÒÈÒÈ˜¯† È¯·‚†˜ÂÙÈÒ†Ì‰Ï†˜ÈÚÓ‰
˙‡†Â˘ÓÓÈ†È„È˙Ú‰†„ÏÈ‰†Í¯„Â†¨‰ÁÈÓˆ†Ì‰Ï†˙¯˘Ù‡Ó˘†¨˙ÂÈ‚ÂÊ‰

ÆÌ˙ÂÈ˘È‡

קשר�עם�משפחות�המוצא

¯˜ÈÚ·†¨ÔÂÈ¯‰·†‚ÂÊ‰†ÌÚ†Ô‰È¯˘˜†˙‡†˙Â˘Ó†‡ˆÂÓ‰†˙ÂÁÙ˘Ó†Ì‚
ÏÂÎÈ˘†ÈÂÈ˘†¨‚ÂÊ‰†ÈÈÁ·†¯˙ÂÈ†˙Â·¯ÂÚÓÏ†˙ÂÎÙÂ‰†Ô‰†ÆÔÂ˘‡¯‰
Ï˘†˙Â·¯ÂÚÓ‰†ÌÈ˙ÈÚÏ†ÆÈÏÈÏ˘Î†Â‡†È·ÂÈÁÎ†‚ÂÊ‰†È„È†≠ÏÚ†ÒÙ˙‰Ï
È¯Â‰†˙Â·¯ÂÚÓ·†ÈÂ˘†˘È†≠˙È¯ËÓÈÒ†‰È‡†ÔÂÈ¯‰·†‡ˆÂÓ‰†˙ÂÁÙ˘Ó
˙ÁÙ˘Ó†Ï˘†˙Â·¯ÂÚÓ†¯˙È†ÏÚ†¨‰¯ÂÓ†ÈÈÏ˜†ÔÂÈÒÈ†ÆÏÚ·‰Â†‰˘‡‰
˙Â·¯†ÌÈ˘† ÆÔ‰Ï˘† È„ÚÏ·†‡˘Â†˙·‰† ÔÂÈ¯‰·†‰‡Â¯‰† ¨‰˘‡‰
‰·†˙Â‡Â¯†Ô‰˘†ÔÂÂÈÎ†¨ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†Ì‡Ï†˙Â·¯˜˙‰†ÏÚ†˙ÂÁÂÂ„Ó
‰„ÈÏ·†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ¯ÎÈ‰†ÌÈÈÂÈ˘‰†˙‡†ÏÈÎ‰Ï†¯ÂÊÚ˙˘†ÔÂÈÒÈ†˙ÏÚ·

ÆÔ‰È¯Á‡˘†˙Â¯Â‰·Â
¨‡ÒÈ‚† „ÁÓ† Ì‡‰† ˙‡˘† ≠† ˙·Ï† Ì‡† ÔÈ·† ÌÈÈ˙ÈÈÚ·† ÌÈ¯˘˜
È˘†ÔÈ·˘†¯ÂÙ‡‰†ÈÂÂ‚†Æ‡ÒÈ‚†Í„È‡Ó†≠Ì‡‰†Ï˘†‰ÈˆÊÈÏ‡È„È‡Â
È‰ÓÈ‡‰†Ï„ÂÓ‰†̇ ‡†̇ Á˜Ï†Ì‡Ï†ÌÈ¯˘Ù‡ÓÂ†ÌÈÈÏÓ¯Â‰†Ì‰†̇ ÂÂˆ˜‰

ÆÂ˙Â‡†ÔÎ„ÚÏÂ†¯Ù˘Ï†˙ÂÒÏÂ†¨‰¯·Ú·†‰˙ÂÂÁ˘
≠È˙Â„ÏÈ†¯˘˜†ÂÈÏ‡†˙Â¯Â˘˜†Ô‰Â†¨ÌÈÈÏÙÈ„‡†·‡Ï†Ô‰ÈÒÁÈ˘†˙Â·
Ì‚†Ï˜˙‰ÏÂ†¨·‡·†¢‰„È‚·¢†Ï˘†‰˘ÂÁ˙†ÔÂÈ¯‰·†˙ÂÂÁÏ†˙ÂÏÂÏÚ
˜ÂÊÈÁ†ÔÂÈ¯‰‰†‰ÂÂ‰Ó†ÌÈ·¯†˙Â‚ÂÊ†Ïˆ‡†ÆÌÈ˜ÈÚÓ†ÌÈ¯ÒÓ·†Â„ÈˆÓ
˙Â„ÚÎ†ÂÈÏ‡†˙ÂÒÁÈÈ˙Ó†‡ˆÂÓ‰†˙ÂÁÙ˘Ó†Ì‚Â†¨È‚ÂÊ‰†¯˘˜Ï†·ÈÈÁÓ

Æ„ÈÓÚÂ†·ÈˆÈ†¯˘˜Ï
˙‡†ÌÈˆÚÓ† ¨˙Â¯Â„‰†ÔÈ·†ÌÈ¯˘˜Ï†˙ÂÚ„ÂÓ‰†˙‡†¯È·‚Ó†ÔÂÈ¯‰
ÌÈ„Â‚È†„„ÁÓ†Ì‚†Í‡†¨Ì‰È„ÏÈÏ†ÌÈ¯Â‰†ÔÈ·†˙È˘‚¯‰†˙¯Â˘˜˙‰

ÆÂ˜Á„Â‰˘†¯·Ú†È˜·‡Ó†ÁË˘‰†ÈÙ†ÏÚ†‰ÏÚÓÂ

Æ˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�22,�ספטמבר�2007 ≤≤

ÌÈ˘Á¯˙Ó‰†ÌÈÚ„ÂÓ†‡ÏÂ†ÌÈ˜ÂÓÚ†ÌÈÎÈÏ‰˙Ï†¯˙ÂÈ†‰·¯†˙Â˘È‚
¨˙ÈÓˆÚ†˙ÂÚ„ÂÓÏ†˙Â¯˘Ù‡†‰·ÂÁ·†˙ÓÂË†ÂÊ†˙Â˘È‚†ÆÈÓÈÙ‰†ÔÓÏÂÚ·
˙Ó¯·†‰ÈÏÚÏ†˙ÂÎÒ†„ˆ·†¨‰ÏÈ„‚ÏÂ†˙Â‰Ê‰†Ï˘†˙˘„ÂÁÓ†‰Î¯Ú‰Ï
˙ÂÏÚÏ†ÌÈÏÂÏÚ†˙Â„ÏÈ‰Ó†ÌÈ¯Â˙Ù†‡Ï†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†Ì‚†Æ®≥©†‰„¯Á‰

ÆÁË˘‰†ÈÙ†ÏÚÓ
ÌÈ¯·ÚÓ†¨˙È˘‰†˙Â‰Ê‰†¯Â¯·†ÌÈÏÏÂÎ†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈÈ˘‚¯‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰
È¯Â‰†Ï„ÂÓ†˙È·Â†ÌÈ¯Â‰‰†ÌÚ†¯˘˜‰†˙˜È„·†¨˙Â¯‚·Ï†˙Â„ÏÈ†ÔÈ·
‡ÏÂ†¨˜ÂÈ˙ÏÂ†‰ÓˆÚÏ†˙ÈÓÊ†Â·†‰·Â˘˜†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†‡È‰†ÆÈ„È˙Ú

ÆÌ‰Ó†„Á‡Ï†˜¯
¯˜ÁÓ·†Æ˙ÂÓÂÏÁ‰†Ì‰†ÈÓÈÙ‰†ÌÏÂÚÏ†ÌÈ˘È‚‰†ÌÈ·È˙‰†„Á‡
ÔÂ‡ÎÈ„†‡·Ï†ÌÈÏÂÎÈ†˙ÂÓÂÏÁ†ÈÎ†¯¯·˙‰†®±≥©†˘Â¯·†È„Ú†‰Î¯Ú˘
ÈÎ†‡ˆÓ†ÔÂ˘‡¯†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘†±∂∂†˜„·˘†¨¯˜ÁÓ·†Æ‰„ÈÏ†¯Á‡Ï
¯˙ÂÈ†ÏÂ„‚†¯ÙÒÓ†Ì˘¯†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï†ÔÂ‡ÎÈ„·†Â˜Ï†‡Ï˘†ÌÈ˘†·¯˜·
„ÂÚ·†˙‡Ê†Æ˘˘Á†ÌÈ‡Ë·Ó‰†˙ÂÓÂÏÁÂ†ÌÈÓÈÚ†‡Ï†˙ÂÓÂÏÁ†Ï˘
∫‰ÎÂÙ‰†‰Ó‚Ó†‰˙‡¯†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï˘†ÔÂ‡ÎÈ„·†Â˜Ï†ÔÎ˘†ÌÈ˘†Ïˆ‡˘
‰ÎÂÓ†‰˙ÈÈ‰†ÔÏˆ‡†ÌÈÓÈÚ†‡Ï†˙ÂÓÂÏÁ†Ï˘†˙ÈÒÁÈ‰†˙ÂÁÈÎ˘‰
ÔÈ‡†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï†ÔÂ‡ÎÈ„·†Â˜ÏÈ†‡Ï˘†ÌÈ˘† ÆÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÙÂ‡·
˙Â˘ÂÚ†Ô‰†ÍÎ·†¨ÔÂÈ¯‰‰†˙ÙÂ˜˙·†˙¯¯ÂÚ˙Ó‰†‰„¯Á‰†˙‡†˙Â˜ÈÁ„Ó
Æ˙Â‰Ó‡Ï†¯·ÚÓ‰Â†‰„ÈÏ‰†˙‡¯˜Ï†Ô˙Â‡†‰ÈÎÓ‰†¢˙È˘‚¯†‰„Â·Ú¢
ÌÈ˘†Ô‰†‰„ÈÏ†¯Á‡Ï†ÔÂ‡ÎÈ„†ÂÁ˙ÙÈ†¯˘‡†˙Â¯‰†ÌÈ˘†¨Ô˙ÓÂÚÏ
¢˙È˘‚¯†‰„Â·Ú¢†˙Â˘ÂÚ†‡ÏÂ†‡·Â†·¯˜Ï†ÔÓˆÚ†˙ÂÈÎÓ†‡Ï†¯˘‡
˙Â˘‚¯‰Â†˙Â˜ÚÂÓ‰†¨˙Â˜ÂˆÓ‰†˙‡†˙Â˜ÈÁ„Ó†Ô‰†ªÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·
˙Â˘ÂÚ†ÌÈ˘˜†˙ÂÓÂÏÁ†˙ÂÓÏÂÁ†˙ÂÓÏÂÁ˘†ÌÈ˘†ÆÔ˙Â‡†ÌÈ„È¯ËÓ‰

ÆÔ‰ÈÙ·†„ÓÂÚ‰†·Î¯ÂÓ‰†ÍÈÏ‰˙Ï†‰·ÂË†‰Î‰†˙„Â·Ú

מיניות�בתקופת�ההריון

Æ‰˘‡‰Â†¯·‚‰†Ïˆ‡†˙ÈÈÓ‰†‰ÎÈ˘Ó·†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÈÏÁ†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·
ÌÈ˘‰Ó†˘ÈÏ˘·†Æ˙ÂˆÂ·˜†˘ÂÏ˘Ï†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘‰†˙‡†˜ÏÁÏ†Ô˙È
Ô‰†‰„È¯È†ÌÈ‡Â¯†˘ÈÏ˘·†¨ÔÂÈ¯‰·†ÔÈÓ‰†ÈÏ‚¯‰· ÌÈÈÂÈ˘†ÂÏÂÁÈ†‡Ï
˙ÂÈÈÓ†„‡Ó†˙Â˘È‚¯Ó ÛÒÂ†˘ÈÏ˘Â†ÔÈÓ‰†ÈÒÁÈ†˙Â¯È„˙·†Ô‰Â†˜˘Á·
˜ÏÁ†ÆÔÈÓ†ÈÒÁÈ†ÌÂÈ˜Ï†ÔÂˆ¯·Â†ÈÈÓ‰†˜˘Á·†‰ÈÏÚ·†‰Ùˆ†Ô‰·Â
¯˙ÂÈ†‰‰Ó†‰ÓÊ‚¯Â‡Ï†˙ÂÚÈ‚Ó†Ô‰†¨˙ÂÏ˜†¯˙È·†˙Â¯‚˙Ó†ÌÈ˘‰Ó
˙Â·˘†ÌÈ‡ˆÂÓ†ÌÈ·¯†ÌÈ¯·‚†Æ¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙Â¯È„˙·Â†¯˙ÂÈ†¯‰Ó

Æ¯˙ÂÈ†˙ÂÎ˘ÂÓ†˙Â¯‰‰†Ì‚ÂÊ
‰˜ÈËÂ¯‡‰†ÔÂÈ¯‰‰†˙ÙÂ˜˙·†˙Â‚ÂÊ‰Ó†˜ÏÁ†Ïˆ‡˘†„ÂÚ·†Ï·‡
‰„È¯È ÆÈÈÓ‰†˜ÂÙÈÒ·Â†‰˜Â˘˙·†‰„È¯È†˘È†ÌÈ¯Á‡†Ïˆ‡†¨˙¯Ù˙˘Ó
¨˙ÈÊÈÙ†˙ÂÁÂ†È‡Ó†‰‡ˆÂ˙Î†ÌÈ˙ÈÚÏ†˙Ó¯‚†ÔÂÈ¯‰·†ÈÈÓ‰†Í¯Âˆ·
¨˙Â‰ÓÈ‡Ï†˙ÂÈ˘†ÔÈ·†„Â‚È†Ï˘†‰ÒÈÙ˙Â†˙Â‰ÓÈ‡Ï†‰È‚¯‡‰†˙ÈÈÙ‰Ó
ÔÈ·†ÌÈ¯ÚÙ†Æ¯·ÂÚ·†ÚÂ‚ÙÏ†ÌÈÏÂÏÚ†ÔÈÓ†ÈÒÁÈ†‡Ó˘†˘˘ÁÓ†ÌÈ˙ÈÚÏÂ
Á˙ÓÏ†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÏÚ†ÔÈÓ†ÈÒÁÈ†ÌÈÈ˜Ï†‰Èˆ·ÈËÂÓ·†ÌÈ¯·‚Â†ÌÈ˘

ÆÈ‚ÂÊ†≠ÔÈ·
È˘Â˜·Â†¨‰˘‡‰†Ïˆ‡†ÌÈÈÂÈ˘·†Ì¯Â˜Ó†ÔÂÈ¯‰·†˙ÂÈÈÓ‰†ÈÈ˘˜Ó†˜ÏÁ
ÆÔÂÈ¯‰‰†Ï˘†ÌÈÓ„˜˙Ó‰†ÌÈ·Ï˘·†˙ÂÈÈÓÏ†‰ÓÈ‡˙Ó†‰ÁÂ˙†‡ÂˆÓÏ
Ì‚†Ì˘È†≠ÔÂÈ¯‰·†ÔÏˆ‡†˙ÁÂÙ†˙ÂÈÈÓ·†˜ÂÒÈÚ‰˘†ÌÈ˘†˘È˘†ÈÙÎ
ÍÎÏ†Ì‚†Æ˙Â¯‰†Ì‰È˙Â˘†¯˘‡Î†‰Ù˜Ê†ÈÈ˘˜Ó†ÌÈÏ·ÂÒ˘†ÌÈ¯·‚
Ú‚Ó≠˙ÂÈ¯Ú†ÈÂÏÈ‚Ó†˘˘Á†¨¯·ÂÚ·†‰ÚÈ‚ÙÓ†˘˘Á†∫ÌÈÓÂ„†ÌÈ¯·Ò‰
È˘Â˜≠‡Ó‡†Ì‚†‡È‰˘†‰˘‡Ï†Í˘ÓÈ‰Ï†È˘Â˜†¨Á˙Ù˙Ó‰†„ÏÈ·†ÈÈÓ

Æ˙Â‰ÓÈ‡Ï†˙ÂÈ˘†ÔÈ·†‰Èˆ¯‚ËÈ‡†˙Â˘ÚÏ

משפחה�בהריון

ÌÈ‡Â¯†ÌÂÈ‰†¨„·Ï·†ÌÈ˘†Ï˘†ÔÈÈÚÏ†ÔÂÈ¯‰‰†·˘Á†Â·˘†¨¯·ÚÏ†„Â‚È·
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ÌÈ˘Â†¨ÈÙÂ‚†ÈÂÓÈ„·

˙ÂÚ¯Ù‰Ó†˙ÂÏ·ÂÒ˘

˙Â˘˜˙Ó†‰ÏÈÎ‡

ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï

˙Â˘Á†Ô‰†ÆÌÈÈÂÈ˘‰

ÏÚ†‰ËÈÏ˘†Â„·È‡˘

‡Ï†‡Â‰˘†Â‡†¨ÔÙÂ‚

˙ÂÚ¯Ù‰†ÆÔ‰Ï˘

¨ÔÎÏ†¨˙ÂÏÂÏÚ†‰ÏÈÎ‡

È„Î†¨ÔÂÈ¯‰·†ÔÈˆ˜‰Ï

ÛÂ‚·†ËÂÏ˘ÏÂ†¯ÂÊÁÏ



תשובת�הפסיכולוג�יעקב�ברמץ
www.shrink4u.co.ilמנהל�אתר�

Hyperemesis†ÌÈ‡¯Â˜†ÔÂÈ¯‰·†„‡Ó†˙Â·Â¯Ó†˙Â‡˜‰†Ï˘†‰ÚÙÂ˙Ï
˙ÂÏÈÁ·‰Â†˙Â‡˜‰‰Ó†˙È˙Â‰Ó†‰Â˘†‰È‡†ÂÊ‰†‰ÚÙÂ˙‰†ÆGravidarum
È¯˜ÈÚ‰†˘˘Á‰†Æ˙ÂÓÎ·†‰Â˘†‡Ï‡†¨˙Â·¯†ÌÈ˘†Ïˆ‡†ÔÂÈ¯È‰‰†˙ÏÈÁ˙·
ÚÂ„È†ÂÈ‡†ÍÎÏ†Ì¯Â‚‰†ÆÌÈÈÓËÈÂ·†¯ÂÓÁ†¯ÂÒÁÓÂ†˙Â˘·ÈÈ˙‰Ó†‡Â‰
¯ÒÂÁ†¨B†ÔÈÓËÈÂÂ·†¯ÂÒÁÓ†ÂÓÎ©†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÓ¯Â‚·†„Â˘ÁÏ†Ô˙ÈÂ
˙ÈÏÓ˘Á†¯˙È†˙ÂÏÈÚÙ†¨ÒÈ¯˙‰†˙ËÂÏ·†Ï˘†¯˙È†˙ÂÏÈÚÙ†¨ÈÈ¯˜Â„‡†ÔÂÊÈ‡
ÌÈÓ¯Â‚·†®ÔÈ˜˙†‡Ï†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†¨ÌÈÈÚÓ‰†˙‡†ÌÈ··ˆÚÓ‰†ÌÈ¯È¯˘‰†Ï˘
ÌÈÓ¯Â‚·Â†®‰ÏÎ˘‰†˙Ó¯†¨ÈÓÂÂ˜‡†ÂÈˆÂÒ†Ú˜¯†ÂÓÎ©†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈˆÂÒ
ÈÂÓ„·Â†ÏÏÎ·†ÈÓˆÚ‰†ÈÂÓ„·†ÌÈÈ˘˜†¨ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†ÂÓÎ©†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ

Æ®Ú‚¯È‰Ï†È˘Â˜Â†‰ËÈÏ˘·†Í¯Âˆ†Â‡†¨Ë¯Ù·†ÛÂ‚‰
ÌÈÓÚÙÏ†˙ÂÚÂ·˘†‰ÓÎ†ÍÂ˙·†˙Â¯È‰Ó·†˙Á˙Ù˙Ó†‰ÚÙÂ˙‰†ÌÈÓÚÙÏ
ÚÂ·˘Ï†¥†ÚÂ·˘†ÔÈ·†Î¢„·†‰ÏÁ˙‰‰†ÆÌÈ˘„ÂÁ†‰ÓÎ†Í˘Ó·†˙ÂÈËÈ‡·
‰ÈÏÚ†¨ÌÈÏÊÂ‰†„Â·È‡†Ï˘·†ÊÂÙ˘‡†ÍÈ¯ˆÓ†·ˆÓ‰†ÌÈÓÚÙÏ†¨È¯È˘Ú
Æ®ÒÈÊÂË˜©†„ÁÂÈÓ†ÁÈ¯†˘È†‰ÓÈ˘Ï†ÌÈÓÚÙÏÂ†¨¯·‚ÂÓ†¯ÂÈ¯†¨˜ÙÂ„·
„Â˜Ù˙·†‰ÚÈ‚Ù†∫ÔÂ‚Î†˙ÂÈÂÈ˘†˙ÂÚÙÂ˙†˙ÂÁ˙Ù˙Ó†¨ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙Î
ÈÈÁ·†¨ÌÈ¯Á‡‰†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÂÙÈË·†¨˙È·‰†˙Â„Â·Ú·†¨‰„Â·Ú·†ÈÓÂÈÓÂÈ‰
ÈÏÂ‡Â†¨¯ÂÎÊÏ†È‡„Î†˙‡Ê†˙Â¯ÓÏ†Æ˙È··†ÌÈÒÁÈ·†Á˙Ó†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†‰¯·Á‰
¨¯·ÂÚ‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÔÈ‡Â†ËÚÓÎ˘†¨‰¯‰‰†˙‡†ÚÈ‚¯‰Ï†Ì‚†ÍÎ†Ô˙È
‰ÈÚ·‰˘Â†¨‰„ÈÏ·†¯·ÂÚ‰†Ï˘†ÍÂÓ†Ï˜˘Ó†¨ÌÈ˘˜†ÌÈ¯˜Ó·†¨„·ÏÓ

ÆÌÈ¯˘Ú‰†ÚÂ·˘·†‰ÈÏ‡Ó†˙¯˙Ù

˙ÂÂÈ¯‰†¨¯˙È†Ï˜˘Ó†¨¯ÈÚˆ†ÏÈ‚·†ÔÂÈ¯‰†∫‰ÈÚ··†˙Â˜ÏÏ†ÔÂÎÈÒ†˙ÂˆÂ·˜
‰ÈÚ·‰†Ï˘†‰È¯ÂËÒÈ‰†¨ÔÂ˘‡¯†ÔÂÈ¯‰†¨ÌÈÓÂ‡˙†¨Â˜ÒÙ˘†ÌÈÓ„Â˜

ÆÌÈÓ„Â˜†˙ÂÂÈ¯‰·
ÌÈÏÊÂ‰†˙·˘‰Ï†ÊÂÙ˘‡†ÌÈ˘˜†ÌÈ¯˜Ó·†ÏÏÂÎ†È‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰†ÏÂÙÈË‰
˙ÂÚÓÈ‰†¨ÔÈÓ‡È˙†¨C†ÔÈÓËÈÂ†¨B∂†ÔÈÓËÈÂ†Ô˙Ó†¨®‰Ù‰†Í¯„†ÏÎÂ‡†‡ÏÏ©
Æ‰ÁÂÓÂ†˙ÈÈÓËÒÈ‰ÈË‡†‰ÙÂ¯˙†¨‰‡˜‰†È¯¯ÂÚÓ†ÌÈÏÎ‡ÓÓÂ†˙ÂÁÈ¯Ó
ÈÂˆÈ˜†‰¯˜Ó†‡È‰†Hyperemesis Gravidarum†ÌÂ¯„È·¯‚†ÒÈÒÓ¯ÙÈ‰
¨‰Ï‡Î†˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†˙ÂÚÙÂ˙†Ì‚†Í‡†Æ˙Â·Â¯Ó†˙Â‡˜‰Â†˙ÂÏÈÁ·†Ï˘
ÌÈ¯Â˘˜†ÂÈ‰È†¯˘‡†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†ÌÈÓ¯Â‚†ÏÏ‚·†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÏÂÎÈ

ÆÔÂÈ¯È‰·˘†‰˘È‡‰†Ïˆ‡†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜Ï†Î¢„·
¢˙Â¯Â˘‰†ÔÈ·¢†ÆÌÈÈ˘È‡‰†ÌÈË¯Ù‰†·¯ÈÓ†˙‡†ÛÂÒ‡Ï†È‡„Î†‰˘È‚Ù·
ÏÎÈÓ† Ï˘† ‰¯˜Ó·† Æ‰ÚÙÂ˙Ï† ÌÈ·¯† ÌÈÈ¯˘Ù‡† ÌÈ¯·Ò‰† ‡ˆÓ

∫ÌÈ·¯†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜‰
‰‡¯Ó†˙¯ˆÂÈ† È¯È¯·˘†‰‡¯Ó†˙ÏÚ·†‰Ê¯Â†‰ÓÂ˜†˙Ë˜†‰˘È‡† Æ±

˙Â‡ÈˆÓ‰†ÔÈ·Ï†ÙÈËÂ‡È¯ËÒ‰†ÔÈ·†ÌÈ¯ÚÙ‰†Æ‰˘ÏÂÁ†Ï˘†ÈÙÈËÂ‡È¯ËÒ
ÈÏÂ‡Â†ÌÈÈÊÎ¯Ó†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†ÏÚ†ÚÈ·ˆ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†‰ÂÙ‰†Ï˘†˙È˘È‡‰
˙È¯È¯·˘†‰˘È‡†‰ÚÈ‚Ó†„Á‡†„ˆÓ†ÆÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†Ì˙Â‡†¯Â˜Ó†ÏÚ†ÂÏÈÙ‡
¯‚˙‡Ó†˜ÂÒÈÚ·†˙˜ÒÚ˙ÓÂ†˙„·ÂÚ†‡È‰†È˘†„ˆÓ†‰˘ÏÁÎ†˙ÒÙ˙‰
„È˜Ù˙†ÔÈ·†ÈÓÈÙ†Ë˜ÈÏÙÂ˜†Â˘È˘†‰‡¯Î†ÆÈ¯·‚Î†·˘Á‰†ÈÚÂˆÈ·Â
ÌÈÓÚÙ†·˘ÁÂ†ÌÈÚˆ·Ó†ÏÚÂÙ·˘†„È˜Ù˙†ÔÈ·Ï†ÔÂÈ¯‰†≠†È˘†˜¯†‡Â‰˘

ÆÈ¯·‚Î†˙Â·¯
Ï˘†·Á¯†ÔÂÂ‚Ó†˘È†ÆÛÂ‚Ï†ÒÎ‰†ÏÎÂ‡‰†Ï˘†‰ÈÈÁ„†‡È‰†‰‡˜‰†Æ≤
ÌÈ¯ÂÒÈ‡†̈ ÌÈÈÂÚ·Ë†̈ ÌÈÈÂÁÓˆ†ÆÌÈÂ˘†ÌÈÏÎ‡Ó†ÌÈÏÎÂ‡†ÌÈ‡˘†ÌÈ˘‡
®ÏÚÂ‚Â†˙ÂÈˆ‡ÈˆÂÒ‡†È¯¯ÂÚÓ†ÌÈÏÎ‡Ó©†ÌÈÈÓÈÙ†ÌÈ¯ÂÒÈ‡†¨ÌÈÈ˙„
ÌÏÂ‡†È˙„†˙È·Ó†‰ÚÈ‚‰†˙ÏÙÂËÓ‰†¨‰Ê‰†‰¯˜Ó·†ÆÌÈÈ‡ÂÙ¯†ÌÈ¯ÂÒÈ‡Â
‰ÈÓ‡Ó†ÈÈ‡†‰ÓˆÚÏ†‰¯Ó‡˘†¯˘Ù‡Â†ÆÈ˙„†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†‰Ï‰È†‡Ï
ÏÙÂ†ÒÂËÓ·†ÚÂ„ÈÎÂ†Æ‰˙Â‡†„ÈÁÙÓ†‰Ê˘†‡Ï‡†¨‰ˆ¯‡˘†‰Ó†ÏÎÂ‡†ÔÎÏÂ
˙·¯˜˙Ó†‡È‰†ÔÂÈ¯È‰‰†˙Ú·†Ê‡†ÆÌÈÏÏÙ˙Ó†ÌÏÂÎ†¨ÌÈËÒÈ‡È˙‡†ÔÈ‡
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