
לפטמלו לפוטמל  ךוניח 

ראווצו    שאר  :  יתפמיל    זוקינל    םיליגרת
המדאפמיל לוהינב  עייסל  ידכ  עצבל  /י  לכותש םיליגרת  ראתמ  הז  עדימ 

.םהינשב וא  ראווצב  שארב , תוחיפנ ) )

שדוג יתיחפמ  םיליגרת  םיארקנ  המדאפמיל  להנל  םירזועש  םיליגרת 
םירזוע םה  .המדאפמילה  לוהינב  בושח  קלח  םה  (. DEE-kun-JEH-stiv)

בוט עונל  ךל  רוזעל  םילוכי  םג  םה  .ףוגה  יבחרב  הפמילה  לזונ  תא  זיזהל 
.רתוי

תא   עצבל  /י  ליחתתש    ינפל    ךלש    יאופרה    תורישה    ןתונ    םע /י  חחוש
תא וא  םיליגרתה  עוציב  תורידת  תא  תונשל  םייושע  םה  .הלאה     םיליגרתה

/ת עצבמ /ה  תא ובש  ןפואה  תא  תונשל  םג  םייושע  םה  .תורזחה  רפסמ 
.תוארוהה רחא  בוקעל  שי  .םיליגרתהמ  קלח 

/י לחתה .ןמז  ךרואל  הגרדהב  םדקתהל  בושח  םיליגרת  תינכות  לכב 
.רתוי רצק  ןמז  ךשמל  הקזחהבו  תורזח  לש  רתוי  ןטק  רפסמ  עוציבב 

.רתוי ךורא  ןמז  ךשמל  הקזחהלו  תורזח  רתוי  עוציבל  הגרדהב  /י  מדקתה
.ליגרתל לגרתהל  ךלש  םירירשל  רשפאי  הז 

תויללכ    תויחנה

.הזה ךירדמב  םיעיפומ  םה  ובש  רדסה  יפל  םיליגרתה  תא  /י  עצב

לכ רופסל  ליעומ  .ה  / לוכי /ה  תא םא  םימעפ , ליגרת 10  לכ  לע  /י  רזח
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.םר לוקב  הרזח 

.םויב םיימעפ  הלאה  םיליגרתה  תא  /י  עצב

םיליגרתה    עוציב    ינפל    תושעל    המ

.תועונתה תא  ליבגהל  םיכירצ  אל  םידגב  .תוחונב  /י  שבלתה

.לוגרתה ןמזב  םתוא  /י  שבל ץחל , ידגב  וא  תושובחת  ךל  שי  םא 

םיליגרתה    עוציב    ןמזב    תושעל    המ

םר לוקב  הרזח  לכ  לש  הריפס  הז , הרקמב  .המישנה  תא  /י  רצעת לא 
.רוזעל הלוכי 

םע /י  חחוש .באכ  /ה  שיגרמ ךניא  ובש  םוקמה  דע  קר  ףוגה  תא  /י  זזה
עוציב ןפוא  יבגל  תולאש  ךל  שי  םא  ךלש  יאופרה  תורישה  ןתונ 

.םיליגרתה

.הדימעב וא  הבישיב  הביכשב , הלאה  םיליגרתה  לכ  תא  עצבל  רשפא 
.הבוט הביצי  לע  הרימש  ךות  החונ  החונתב  םתוא  עצבל  בושח  יכה 

: הבוט הביצי  לע  הרימשל  םיפיט  המכ  הנה 

.המינפ ךושמ  טעמ  רטנסהשכ  המידק  /י  טיבה

תופכ םע  /ה  ףוקז /י  בש .ךמות  אסיכ  /י  רחב /ת , בשוי /ה  תא םא 
םע דחא  וקב  םייכרבה  תא  /י  רומש .הפצרה  לע  תוחוטש  םיילגר 

.םייכריה םע  דחא  וקב  םייפתכה  תאו  םיילוסרקה 

וקב םיילוסרקהו  םייכרבה  ןגאה , תא  /י  רומש /ת , דמוע /ה  תא םא 
לע תוחוטש  םיילגרה  תופכ  תא  /י  רומש .םייפתכה  םע  דחא 

.הפצרה
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הקומע    המישנ    ליגרת
ותוא עצבל  םג  רשפא  .בגה  לע  הביכשב  הזה  ליגרתה  תא  עצבל  לק  יכה 

.הדימעב וא  הבישיב 

.ןטבה לע  ןהיתש  וא  תחא  די  /י  חנה  .1

רויא ואר   ) םמורתהל הכירצ  ןטבה  .ףאה  ךרד  קומעו  טאל  ריווא  ופאש   .2
.יופרו ביצי  ראשיהל  ךירצ  ןוילעה  הזחה  לבא  (, 1

םמורתת ןטבהש  ךכ  ריווא  ופאש  רויא 1 .

םתאשכ .תורנ  םיבכמ  םתא  וליאכ  תוצווכמ , םייתפש  ךרד  טאל  ופשנ   .3
.הרדשה דומע  ןוויכל  ןטבה  תא  תונידעבו  טאל  וכשמ  םיפשונ ,

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

םייפתכ    יליגרת
רוחאל    םייפתכ    יבוביס

.םידדצל תויופר  םיידיהשכ  /י  לחתה  .1

הרוחא הלעמל , המידק , םייפתכה  תא  וזיזה  תוילגעמ , תועונת  תרזעב   .2
תא זיזהלו  רשפאה  לככ  לודג  לגעמ  רוציל  וסנ  רויא 2 .) ואר   ) הטמלו

.תינמז־וב םייפתכה  יתש 
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רוחאל םייפתכ  יבוביס  רויא 2 .

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

/י לדגה .רתוי  םינטק  םילגעמב  /י  ליחתה הזחב , תוחיתמ  טעמ  ךל  שי  םא 
.םיררחתשמ םירירשהש  לככ  םתוא 

תומכשה    לש   הסיחד

.הלעמ יפלכ  תונופ  םיידיה  תופכו  םידדצל  תויופר  םיידיהשכ  /י  לחתה  .1

, ךכ ידכ  ךות  רויא 3 .) האר   ) הטמלו רוחאל  תומכשה  תא  תולק  ךושמ   .2
.םמורתהלו אלמתהל  הזחל  םורגל  ידכ  ףאה  ךרד  /י  םושנ

תומכשה לש  הסיחד  רויא 3 .
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תדמעל /י  רזחו ץוויכה  תא  /י  ררחש הצוחה , /ת  םשונ /ה  תאשכ  .3
.תוינש המכל  /י  חונ .הלחתהה 

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

תלד    ףוקשמ    תועצמאב    הזח    תחיתמ

.תלדה ףוקשמ  ךותב  /י  דומע  .1

ףוקשמ ידיצ  לע  םייפתכה  הבוגב  תומאהו  םיידיה  תופכ  תא  /י  חנה  .2
(. רויא 4 ואר   ) תלדה

הזח תחיתמ  רויא 4 .

קלחבו הזחב  הלק  החיתמ  /י  שיגרתש דע  המידק  תונידעב  /י  םדקתה  .3
.םייופר םייפתכו  ראווצ  לעו  רשי  בג  לע  /י  רומש .םייפתכה  לש  ימדקה 

.י / עגריה / יפרה זאו  תוינש , ךשמל 30  /י  קזחה  .4

.האלמ המישנ  /י  חק .םידדצל  םיידיה  םע  הלחתהה  תדמעל  /י  רזח  .5

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח
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ראווצ    יליגרת
ןוסכלאב    הלעמ    יפלכ    החיתמ    ראווצ

.תויופר םייפתכהשכ  המידק  תולכתסהב  /י  לחתה  .1

.ןימילו הלעמל  /י  טיבתש ךכ  שארה  תא  תונידעב  /י  בבוס  .2

תונידעב /י  פחד .תילאמשה  תסלהו  יחלה  לע  תינמיה  ךדי  תא  /י  חנה  .3
(. רויא 5 ואר   ) החיתמה תא  קימעהל  ידכ 

ראווצ רויא 5 .
הלעמ יפלכ  החיתמ 

ןוסכלאב

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח זאו  תוינש , ךשמב 15  החיתמה  תא  /י  קזחה  .4
.האלמ המישנ  /י  חק

.לאמשלו הלעמל  /י  טיבתש ךכ  שארה  תא  תונידעב  /י  בבוס  .5

תונידעב /י  פחד .תינמיה  תסלהו  יחלה  לע  תילאמשה  ךדי  תא  /י  חנה  .6
.החיתמה תא  קימעהל  ידכ 

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח זאו  תוינש , ךשמב 15  החיתמה  תא  /י  קזחה  .7
.האלמ המישנ  /י  חק

.דצ לכב  םימעפ  /י 10  רזח
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הרוחא  / המידק    ראווצ    תייטה

.תויופר םייפתכהשכ  המידק  תולכתסהב  /י  לחתה  .1

(. רויא 6 ואר   ) הפצרה ןוויכל  /ה  טיבמ המידק , שארה  תא  טאל  /י  פפוכ  .2
.תוינש ךשמב 15  החונתה  תא  /י  קזחה

ףופכ שאר  רויא 6 .
המידק

/ה טיבמ /ה  תאש ידכ  ךות  רוחאלו  הלעמל  שארה  תא  תונידעב  /י  מירה  .3
.תוינש ךשמב 15  החונתה  תא  /י  קזחה רויא 7 .) ואר   ) הרקתה רבעל 

ףופכ שאר  רויא 7 .
רוחאל

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח  .4

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח
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ראווצ    בוביס

.תויופר םייפתכהשכ  המידק  תולכתסהב  /י  לחתה  .1

(. רויא 8 ואר   ) תינמיה ףתכל  רבעמ  טיבהל  ידכ  שארה  תא  טאל  /י  בבוס  .2

הנפומ שארה  רויא 8 .
הנימי

.הלחתהה תדמעל  טאל  /י  רזח  .3

רויא ואר   ) תילאמשה ףתכל  רבעמ  טיבהל  ידכ  שארה  תא  טאל  /י  בבוס  .4
(. 9

הנפומ שארה  רויא 9 .
הלאמש

.הלחתהה תדמעל  טאל  /י  רזח  .5

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח
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ראווצה    לש   דצ   ףופיכ

.תויופר םייפתכהשכ  המידק  תולכתסהב  /י  לחתה  .1

ףתכל תילאמשה  ןזואה  תא  ברקל  ידכ  שארה  תא  טאל  /י  טה  .2
(. רויא 10 ואר   ) תילאמשה

הטומ שארה  רויא 10 .
הלאמש

.הלחתהה תדמעל  טאל  /י  רזח  .3

ואר  ) תינמיה ףתכל  תינמיה  ןזואה  תא  ברקל  ידכ  שארה  תא  טאל  /י  טה  .4
(. רויא 11

הטומ שאר  רויא 11 .
הנימי

.הלחתהה תדמעל  טאל  /י  רזח  .5
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.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

רטנס    תכישמ

/ה תא םא  .ריקל  םידומצ  שארהו  בגה  םע  /י  דומע /ת , דמוע /ה  תא םא   .1
.הבוט הביצי  לע  רומשל  ידכ  אסיכה  לע  רוחאל  /י  ןעשיה /ת , בשוי

אסיכה וא  ריקה  לא  ראווצה  בג  תא  חטשל  /י  וסנו רטנסה  תא  /י  סנכה  .2
(. רויא 12 ואר  )

רטנס תכישמ  רויא 12 .

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח  .3

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

הפ   יליגרת
הפ   תחיתפ

ישיגרת / ושיגרתש דע  רויא 13 ,) ואר   ) בחר רתויש  המכ  הפה  תא  /י  חתפ  .1
.באכ אלל  ךא  הנידע  החיתמ 
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חותפ הפ  רויא 13 .
החוורל

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

םידדצל    תסל    תועונת

תא /י  קזחה רויא 14 .) ואר   ) הלאמש הנותחתה  תסלה  תא  יזיזה  / וזיזה  .1
.י / עגריה זאו  תוינש , ךשמב 3  החיתמה 

יזיזה / וזיזה רויא 14 .
הלאמש תסלה  תא 

תא /י  קזחה רויא 15 .) ואר   ) הנימי הנותחתה  תסלה  תא  יזיזה  / וזיזה  .2
.י / עגריה זאו  תוינש , ךשמב 3  החיתמה 
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יזיזה / וזיזה רויא 15 .
הנימי תסלה  תא 

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

ךויח

(. רויא 16 ואר   ) ךויח רוציל  ידכ  הלעמ  יפלכ  הפה  תויווז  תא  ומירה   .1

תא ומירה  רויא 16 .
ךויחל הפה  ידיצ 

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

חצמ    טומיק

.וחצמ תא  טמקמ  הטמ , יפלכ  םייתפשה  תוניפ  תא  ךושמ   .1

ואר  ) תסלל תחתמש  רועה  תא  קדהל  ידכ  ראווצה  ירירש  תא  וקדה   .2
(. רויא 17
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תא וכשמ  רויא 17 .
הטמ יפלכ  הפה  תויווז 

ירירש תא  וקדהו 
ראווצה

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

תוצווכמ    םייתפש    םע   םייחלה    חופינ

יחלה רויא 18 .) ואר   ) תחא יחל  ךותל  ריווא  ופחדו  םייתפשה  תא  ורגס   .1
.ןולב ומכ  חפנתהל  הכירצ  ךלש 

ריווא ופשנ   רויא 18 .
תחא יחל  ךותל 

(. רויא 19 ואר   ) תוצווכמ םייתפש  ךרד  ריווא  ופשנ   .2
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ריווא ופשנ  רויא 19 .
םייתפש ךרד  הצוחה 

תוצווכמ

(. רויא 20 ואר   ) היינשה יחלה  ךותל  ריווא  ופחדו  םייתפשה  תא  ורגס   .3

ריווא ופשנ  רויא 20 .
היינשה יחלה  ךותל 

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח

הקומע    המישנ    ליגרת
המישנה ליגרת  לש  תופסונ  תורזח  עצבל 5  ןתינ  ןומיאה , תא  םייסל  ידכ 

.הקומעה

הכימת    יתוריש
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הנהנ /ה  תאש תויוליעפה  לכ  תא  תושעל  ךישמהל  ךתוא  םידדועמ  ונחנא 
/ת לפטמ םע  וא  ךלש  יאופרה  תורישה  ןתונ  םע  /י  חחוש .ןהמ 

יבגל וא  ךלש  תוימוימויה  תויוליעפה  יבגל  תולאש  ךל  שי  םא  המדאפמילה 
תויהל םה  םג  םייושע  הטמל  םיעיפומה  הכימתה  יתוריש  .המדאפמילה 

.םיליעומ

(ACS  ) ןטרסל    תיאקירמאה    הדוגאה
www.cancer.org

800-227-2345
לופיטו ןוחבא  לע  עדימ  תפתשמ  ןטרסל  תיאקירמאה  הדוגאה 

.המדאפמילב

(LE&RN  ) יטפמילה    רקחמהו    ךוניחה    תשר
www.lymphaticnetwork.org

516-625-9675
לופיטו ןוחבא  לע  עדימ  תפתשמ  יטפמילה  רקחמהו  ךוניחה  תשר 

.דומיל ירמוחו  םיבאשמ  ןכו  המדאפמילב ,

(NCI  ) ןטרסל    ימואלה    ןוכמה
www.cancer.gov

(CANCER (800-422-6237-800-4
.המדאפמילב לופיטו  ןוחבא  לע  עדימ  ףתשמ  ןטרסל  ימואלה  ןוכמה 

המדאפמילל    תימואלה    תשרה
www.lymphnet.org

415-908-3681
לופיטו ןוחבא  לע  עדימ  תפתשמ  המדאפמילל  תימואלה  תשרה 
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.דומיל ירמוחו  םיבאשמ  ןכו  המדאפמילב ,

ורבד  ,  ופרטצה
www.stepup-speakout.org

.המדאפמיל לע  דומיל  ירמוחו  םיבאשמ  םיפתשמ  ורבד ” ופרטצה , “

רבח .ךב  לפטמה  יאופרה  תווצה  שיא  לא  הנפ  היעב  וא  הלאש  לכב 
ןיב ישיש , דע  ינש  םימיב  ךיתולאש  לע  הנעי  ךלש  לופיטה  תווצב 
ןתינ וז , ןמז  תרגסמל  ץוחמ  ברעב  דע 17:00  רקובב  תועשה 9:00 

אפור םנשי  דימת  . MSK-רחא ב קפס  םע  חחושל  וא  העדוה , ריאשהל 
יתוריש קפס  תא  גישהל  דציכ  /ה  חוטב ךניא  םא  .תונרותב  תוחא  וא 

רפסמל 212-639-2000. רשקתהל  שי  ךלש , האופרה 

שפחל ידכ   www.mskcc.org/pe /י ב - רקב אנא  םיפסונ  םיבאשמל 
.ונלש תילאוטריוה  הירפסב 

Exercises for Lymph Drainage: Head and Neck - Last updated on June
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