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במהלך ההיסטוריה האנושית, עוד הרבה לפני הופעת התרופות הסינתטיות 
והמכשור המודרני, למדו בני אדם להיעזר בכוחות הפשוטים של הטבע לצורך 
ריפוי הגוף. מים - חמים או קרים - היו מאז ומתמיד כלי טיפולי בסיסי, נגיש 
ועוצמתי. השימוש בקומפרסים, אותם בדים הספוגים בנוזלים ומונחים על אזורים 
שונים בגוף, הוא אחת מן הדרכים העתיקות והיעילות ביותר לתמיכה בתהליכי 

החלמה טבעיים.

ברפואה ההוליסטית, אנו מסתכלים על האדם כשלם - גוף, נפש וסביבה - ושואפים 
להחזיר את האיזון בעדינות ובהקשבה. הקומפרס, בפשטותו, מהווה ביטוי עמוק 
לגישה זו. הוא אינו כופה על הגוף שינוי, אלא מזמין אותו להניע תהליך פנימי 
משלו. חום מרגיע, קור מכווץ, תנועה של דם, שחרור של מתחים, והרפיה של 
רקמות - כל אלו קורים מתוך הקשבה וחיבור מחודש לאינטליגנציה הפנימית 

של הגוף.

מה שמרשים בקומפרסים הוא שאינם דורשים טכנולוגיה מתוחכמת או ידע 
רפואי מתקדם. כל אחד ואחת מכם יכולים ללמוד להשתמש בהם - בבית, בצורה 
בטוחה, נגישה וידידותית - כדי לטפל בכאבים, לעודד הרפיה, להפחית נפיחות, 
לשפר את הנשימה ואף לתמוך בניקוי רעלים. הם עדות לכך שלפעמים, מה 
שהגוף שלנו באמת צריך אינו פתרון חיצוני גדול - אלא חום, קרירות, ובד רטוב 

המונח על העור ברוך.

חוברת זו נכתבה מתוך כוונה לעזור לכם להכיר לעומק את הכלי הפשוט והיעיל 
הזה. תלמדו מתי להשתמש בקומפרס חם, מתי בקומפרס קר, כיצד לשלב ביניהם, 
ואילו חומרים טבעיים אפשר להוסיף כדי להעצים את השפעתם. זהו ידע מסורתי, 
מגובה בניסיון עתיק ובתובנות מודרניות - שיעזור לכם להניח יד מרפאת גם 

מבלי להיות מטפלים מוסמכים.

חוברת הדרכה

קומפרסים קרים וחמים
כל מה שצריך לדעת

מבוא
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קומפרס, במובנו הפשוט ביותר, הוא בד לח או רטוב המונח על פני העור במטרה 
ליצור השפעה טיפולית. אך כשמעמיקים מעט, מבינים שמדובר בכלי טיפולי 
עתיק, עשיר ביישומים, שיכול לתמוך בריפוי פנימי גם כאשר נדמה שאין דבר 
אחר לעשות. בגישה ההוליסטית, לקומפרסים יש תפקיד כפול: הם גם תומכים 
- וגם  ברמה הפיזית - דרך השפעה על כלי הדם, הרקמות ומערכת העצבים 
פועלים ברמה רגשית־תחושתית, בזכות המגע, החום או הקרירות, והזמן שמוקדש 

לעצירה והתבוננות פנימה.

מהותו של הקומפרס נעוצה בהנחת בד )בדרך כלל כותנה, פשתן או פלנל טבעי( 
שנספג בנוזל מסוים - מים חמים, מים קרים, חליטה צמחית, חומץ תפוחים 
מדולל או שמן אתרי עדין - על אזור ממוקד בגוף. השהות של הקומפרס על העור 
יוצרת תגובה ביולוגית: חום מרחיב כלי דם, מעודד זרימת דם ולימפה, ומרפה 
רקמות; קור מכווץ כלי דם, מפחית דלקת, ומקהה כאב מקומי. כל תגובה כזו 

מפעילה את כוחות הריפוי של הגוף בדרכה.

הקומפרס אינו "מתקן". את הגוף - הוא יוצר עבורו תנאים המאפשרים תיקון 
עצמי. זוהי הבחנה מהותית, שמהדהדת את עקרונות הריפוי הטבעי: במקום 
לדכא תסמין, אנו מאפשרים לגוף להתמודד איתו בעצמו, תוך תמיכה עדינה 
וחכמה. לכן חשוב להתאים את סוג הקומפרס לא רק לסוג הבעיה, אלא גם 

לרגישות האישית שלכם, לעונה בשנה, ולתחושת הגוף ברגע נתון.

לדוגמה, קומפרס חם עשוי להועיל במצבים של תקיעות, התכווצות או קור פנימי 
- כמו שרירים תפוסים, כאבי מחזור או כאבי גב. לעומתו, קומפרס קר מתאים 
למצבים של דלקת, חבלה טרייה או נפיחות - למשל, לאחר נקע בקרסול או כאב 
חד בברך. לעיתים השילוב בין השניים - מה שנקרא טיפול מנוגד - מעורר את 

מחזור הדם ואת המערכת החיסונית כאחד.

חשוב לדעת שהעור הוא לא רק חיץ, אלא איבר חי, סופג ופעיל. לכן, כשאתם 
מניחים עליו קומפרס, אינכם רק "מקררים" או "מחממים" - אתם מעבירים 
מסר של ריפוי. אתם יוצרים קשר מחודש בין החוץ לפנים, בין תשומת הלב לבין 

קומפרסים - עקרונות בסיסים
חלק א
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התחושות, בין כוונה לבין פעולה. לא פחות חשוב מכך - עצם הפעולה של הנחת 
קומפרס מחייבת אתכם להאט, להקדיש רגע, לנשום, ולהיות נוכחים.

בחלקים הבאים תלמדו בדיוק כיצד להכין כל סוג של קומפרס, מתי להשתמש 
בו, אילו חומרים אפשר לשלב בו, ואילו טעויות כדאי להימנע מהן. אך לפני הכל, 

זכרו: בריפוי הטבעי - הפשטות היא לעיתים קרובות החוכמה הגדולה מכולן.



7

החום מאז ומתמיד היה סמל של חיים, תנועה ונחמה. כשאתם מניחים קומפרס 
חם על הגוף - אינכם רק מחממים אזור קר; אתם שולחים מסר עמוק של הרפיה, 
שחרור ועידוד זרימה מחודשת. בקומפרסים חמים נעשה שימוש נרחב ברפואה 
המסורתית ובריפוי הטבעי, בעיקר לצורכי הרגעה, שחרור מתחים והנעה של 
דם ולימפה. זהו כלי טיפולי רך אך יעיל, המתאים למצבים רבים של חסימה, 

תקיעות וכאב כרוני.

מתי נבחר בקומפרס חם?
קומפרסים חמים אידאליים למצבים שבהם הגוף זקוק לעידוד של זרימה והרפיה. 

הנה כמה דוגמאות:

שרירים תפוסים ומתוחים - בעיקר לאחר מאמץ, תנועה לא נכונה או ישיבה 
ממושכת.

כאבי גב וצוואר - במיוחד באזורים שמרגישים קפוצים, קרים או מוגבלים.
כאבי מחזור - חימום עדין של אזור הבטן התחתונה מרכך את הכאב ומרגיע 

את הרחם.
כאבי מפרקים כרוניים - כמו בדלקת מפרקים ניוונית, כאשר אין דלקת אקוטית 

פעילה.
עידוד ניקוי רעלים בכבד - קומפרס חם מעל אזור הכבד עשוי לסייע לפעולתו.

הפגת מתחים כלליים - כאשר מרגישים לחץ, עצבנות או עומס רגשי.

מה קורה בגוף כאשר משתמשים בקומפרס חם?

החום מרחיב את כלי הדם המקומיים )תהליך שנקרא ואזודילטציה(, מה שמוביל 
לזרימה מוגברת של דם וחמצן לרקמות. זרימה זו מסייעת לסילוק חומרי פסולת, 
להרפיית שרירים מכווצים, להפחתת נוקשות ולתחושת שחרור. בנוסף, החום 
משפיע גם על מערכת העצבים - הוא מפחית את רגישות קולטני הכאב ומעודד 

הרפיה כללית.

קומפרסים חמים: להזרים, להרפות, לשחרר
חלק ב
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אופן ההכנה והשימוש:

חממו מים לטמפרטורה של כ־42–46 מעלות צלזיוס - מים חמים אך לא רותחים 
)בדקו תחילה ביד(.

טבלו בד כותנה טבעית, פלנל או מגבת קטנה במים החמים.
סחטו את הבד בעדינות כך שיישאר לח אך לא מטפטף.

הניחו אותו בעדינות על האזור הרצוי בגוף.
מומלץ לכסות את הקומפרס במגבת יבשה או בניילון נצמד - כדי לשמור על 

החום לאורך זמן.
משך הטיפול המומלץ: 10 עד 30 דקות, לפי תחושת הנוחות.

טיפ מקצועי: לשדרוג הפעולה - אפשר להוסיף למים שמנים אתריים מרגיעים 
כמו לבנדר או קמומיל, או לחלוט עלים של צמחי מרפא ולספוג בהם את הבד.

מתי לא נשתמש בקומפרס חם?

ישנם מצבים שבהם חום עלול להזיק או להחמיר את הבעיה:
חום גוף גבוה או דלקת אקוטית פעילה

חבלות טריות או נפיחויות חמות
אזורים בהם יש פגיעה בתחושה )כמו בסוכרת מתקדמת(

ורידים בולטים )ורידים דליים( או נטייה לדימומים

מה תרגישו לאחר השימוש?

רבים מדווחים על תחושת הקלה מיידית - כאילו העומס בגוף נמס ונעלם. מעבר 
להקלה הפיזית, גם הרגש נרגע. לעיתים עולה צורך לנוח, לשכב או לשתות מים 
חמים - וזה חלק מהתהליך. תנו לעצמכם את הרגע הזה - זהו מרחב של ריפוי.

סוגי קומפרסים חמים

• מגבת חמה: יש להרטיב מגבת במים חמימים )לא רותחים(. יש להניח אותה 	
על האזור הפגוע כדי להפחית התכווצויות שרירים.

• פדי חימום: הימנעו ממגע ישיר של כל פדים חימום עם העור. יש לנקוט 	
באמצעי זהירות כדי למנוע כוויות, במיוחד אם יש לכם נזק עצבי כמו סוכרת 
או בעיות בריאותיות אחרות. כאשר שרירים פועלים, נוצרים תוצרי לוואי 
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וכמות הפעילות  לדוגמה, כאשר אתם מתאמנים  כימיים שיש להסירם. 
הגופנית שלכם היא אינטנסיבית מאוד, ייתכן שלא תהיה מספיק זרימת 
דם כדי להסיר את כל הכימיקלים המיוצרים. הצטברות זו של כימיקלים 
)כגון חומצה לקטית( היא שגורמת לכאבי שרירים. מכיוון שזרימת הדם 
מסייעת לשטוף את הכימיקלים הללו החוצה, השתמשו בחום כדי לסייע 

בכאבי שרירים לאחר פעילות גופנית.

התוויות נגד לשימוש בקומפרסים חמים

חום אינו מתאים לכל סוגי הפציעות. פציעה שכבר חמה לא תרוויח מחימום 
נוסף. אלה כוללים זיהומים, כוויות או פציעות טריות. אין להשתמש בחום 

במצבים הבאים:
האזור קהה.	•
עור חם, אדום או מודלק.	•
אדם עם דלקת עור או פצעים פתוחים.	•
אדם עלול לא להיות רגיש לחום עקב נוירופתיה פריפרית או מצבים דומים.	•
ראשית, שאל את הרופא שלך לגבי שימוש בחום או בקור על מישהו הסובל 	•

מלחץ דם גבוה או ממחלת לב, מכיוון שיש להימנע מחום מוגזם.
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קומפרסים קרים: לקרר, להרגיע, לבלום
חלק ג

הקומפרס הקר הוא הכלי השקט והעוצמתי שמגיע בדיוק ברגע שבו הגוף זועק: 
“עצור.” הוא מצנן דלקת לוהטת, מקהה כאב פתאומי, מרגיע נפיחות, ומסמן 
לגוף להאט את תגובת היתר שלו. בשונה מהחום שפותח ומרכך, הקור מכווץ, 
עוצר, מרגיע. זהו טיפול שיש בו עוצמה מרוסנת, דיוק חד ויכולת להכניס סדר 

כשיש כאוס פיזיולוגי.

מתי כדאי להשתמש בקומפרס קר?
הקומפרס הקר הוא הבחירה הראשונה במצבים של פציעות טריות, כאבים 

חדים, או תגובה דלקתית מהירה. הנה מצבים נפוצים:
חבלות, מכות ונקעים - להפחתת דימום פנימי שטחי ונפיחות	•
כאבים חדים במפרקים - במיוחד כשיש חום מקומי או נפיחות	•
מיגרנות וכאבי ראש עזים - קירור האזור עשוי להרגיע את כלי הדם המורחבים	•
כוויות שטחיות קלות )לא שלפוחתיות( - מרגיע את תחושת השריפה	•
תחושת חום פנימי או גלי חום - מצוין להנחה על העורף או המצח	•
עיניים עייפות או נפוחות - קומפרס קר ועדין מעל העפעפיים	•

מה ההשפעה של קור על הגוף?
כאשר מניחים על העור קומפרס קר, כלי הדם שבאזור מתכווצים )תהליך שנקרא 
ואזוקונסטריקציה(. פעולה זו מפחיתה זרימת דם מקומית, מה שמסייע בהפחתת 
נפיחות, האטת תהליכים דלקתיים, והקלה על כאב. בנוסף, הקור משפיע על 
הקולטנים התחושתיים ו”מקהה” זמנית את אותות הכאב המועברים למוח - 

בדומה לאלחוש טבעי.

אופן ההכנה והשימוש:

מלאו קערה במים קרים מאוד, עדיף עם קוביות קרח )טמפרטורה של 10–15 	•
מעלות(.

טבלו מגבת דקה או בד טבעי אחר במים, סחטו בעדינות.	•
הניחו את הקומפרס בעדינות על האזור הרצוי בגוף.	•
השאירו למשך 5–15 דקות בלבד - תלוי בתחושת הנוחות.	•
אם רוצים, אפשר להחליף את הבד עם אחד קר נוסף בכל כמה דקות כדי 	•
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לשמור על האפקט.
טיפ עדין: כאשר מניחים קומפרס קר על עור עדין במיוחד - כמו הפנים או אזור 

עיניים - אפשר לשים שכבת בד דקה נוספת ביניהם.

מתי לא נשתמש בקור?
למרות הפיתוי לקרר כל כאב, יש מקרים שבהם קור אינו מתאים - ויכול אפילו 

להזיק:
כאבים כרוניים עמומים - שזקוקים דווקא לחום כדי להשתחרר

תחושת קור כרונית בגוף - בעיקר אצל אנשים חלשים או מדוכאי חיסון
אזורים עם זרימת דם ירודה - כמו בגפיים אצל קשישים

לפני פעילות גופנית - כדי לא להאט את זרימת הדם לרקמות

אפקט רגשי מפתיע
מעבר לפעולה הפיזית של הקירור, רבים מספרים שהקומפרס הקר “מעורר”, “מרענן”, 
“מחזיר לפוקוס”. יש לו איכות כמעט מנטלית: הוא מצליח לצנן גם סערה פנימית, 
להסיר עייפות נפשית, ולעורר תחושת חדות מנטלית. במצבים של בלבול, ערפול או 
הצפה רגשית – מגע של קור על העור, במיוחד על העורף, המצח או אזור הלב, יכול 

לפעול כמו כפתור reset עדין.
זהו טיפול שמומלץ במיוחד לאנשים שנוטים להתפזר מנטלית, להתעייף רגשית, או 
להילכד במעגלי מחשבה מעייפים. יש בו משהו שמחזיר לקרקע. שמחזיר לתחושת 

גוף ברורה, נקייה, חדה.

אופן ההכנה הרגשי־טקסי )הצעה(:
שבו במקום שקט ונעים, עם תאורה רכה.

הכינו קערה עם מים קרים )אפשר להוסיף מעט עלי מנטה או לבנדר לצינון רגשי(.
טבלו בד דק, סחטו בעדינות, והניחו בעדינות על אזור העורף, העיניים או אזור 

הלב.
עצמו עיניים. קחו שלוש נשימות עמוקות.

הרפו את השרירים והישארו כך 5–10 דקות, בזמן שאתם מפנים מקום לרגיעה.

לפעמים, זה כל מה שצריך כדי לעבור מ”כאב ראש של עומס רגשי” – אל שקט מחודש 
בגוף ובתודעה.

קומפרסים על אזור המותניים
חשובים:  פנימיים  איברים  מתרכזים  שבו  חיוני  אזור  הוא  המותניים  אזור 
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הכליות, בלוטת האדרנל, חלק מהמעי הגס, ולעיתים תחושת כאב עמומה מהגב 
התחתון מקרינה לשם. לכן, טיפול ממוקד במותניים יכול להשפיע הן על המערכת 

האורולוגית, הן על מערכת העצבים, והן על החיוניות הכללית של הגוף.

מתי נשתמש בקומפרסים על המותניים?

 עומס על הכליות או תשישות אדרנלית
כאשר אתם מרגישים תשישות קבועה, קור באזור הגב התחתון, ירידה 

ביכולת הריכוז, חוסר באנרגיה בבוקר - ייתכן שמדובר בעומס על ציר הכליה־
אדרנל. קומפרס חם על המותניים יכול לספק תמיכה והרפיה.

 כאבי גב תחתון מתחת לקו האגן
במיוחד כשיש תחושת קור או נוקשות - חום עמוק עשוי להקל על הכאב 

ולעודד זרימת דם לאזור.

 במהלך צום, ניקוי רעלים או שיפור מערכת השתן
קומפרס חם ורטוב על אזור הכליות מסייע לניקוי עדין, להמרצת הלימפה 

ולתמיכה בפינוי רעלים דרך השתן.

 דלקות בדרכי השתן )בשלבים לא אקוטיים(
לאחר ירידת חום ותחושת שיפור כללית, אפשר להשתמש בקומפרס מרגיע 

)למשל עם קמומיל( על אזור הכליות או שלפוחית השתן.

 כאבי ביוץ או כאבי מחזור מקרינים למותניים
בנשים, לעיתים ההקרנה מתמקדת בגב התחתון והמותניים. קומפרס חם 

באזור זה יכול להקל באופן עדין ולא פולשני.

אופן הביצוע של קומפרס מותניים:
הכינו מגבת כותנה ארוכה או רצועת בד )אפשר גם חיתול בד(.

טבלו במים חמימים )אפשר עם חליטת לבנדר, מרווה או קמומיל(.
סחטו בעדינות והניחו על אזור המותניים - מאחור, משני צידי עמוד השדרה, 

עד האגן.
עטפו מעל מגבת יבשה או צעיף צמר קל - כדי לשמור על החום.

ניתן לשכב או לשבת בנוחות. הטיפול נמשך 20–30 דקות.
לסיום - שתו מים פושרים או חליטת צמחים מנקה )כמו שן ארי או עלי פטרוזיליה(.
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️⚠ התוויות זהירות:

אין להשתמש בקומפרס חם על הכליות במקרה של חום גבוה, צמרמורות, דלקת 
אקוטית או שתן כהה־עכור.

במצבים של לחץ דם נמוך קיצוני - מומלץ להשתמש לזמן קצר בלבד ובהשגחה.
נשים הרות - רק בהנחיה מקצועית, בהתאם למיקום ולשלב ההיריון.

�� טיפ הוליסטי:
אם אתם חווים עומס רגשי, פחדים עמוקים או תחושת שחיקה, נסו לשלב 
קומפרס חם על אזור המותניים עם נשימה עמוקה ומוזיקה שקטה. אזור הכליות 
מקושר גם לפי הרפואה הסינית לרגש הפחד - וחימום עדין שלו לעיתים “ממיס” 

פחדים ישנים שהצטברו.
אם תרצה - אפשר גם להוסיף תמונה מותאמת לחלק הזה, או לשלב אותו בפרק 

נפרד בחוברת שלך. מעוניין בכך?
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קומפרסים משולבים: הדינמיקה של חום וקור
חלק ד

כמו פעימות לב, כמו נשימה - גם בגוף מתרחשת תנועה מחזורית של התכווצות 
והרפיה. טיפול בקומפרסים משולבים - כלומר, חום ואחריו קור לסירוגין - 
מחקה את התנועה הזו ומעורר תגובה עמוקה במערכות הגוף. זוהי דרך טבעית 
להמריץ את מחזור הדם, לעורר את מערכת החיסון, לשחרר תקיעות ולסייע 

בתהליכי ניקוי וריפוי.

שילוב בין קומפרס חם לקומפרס קר אינו רק פעולה מכנית של גירוי. זהו מסר 
מורכב לגוף: תחילה הרחבה, פתיחה, התמסרות - ואחריה כיווץ, מיקוד, התחדשות. 
זו פעולת “פמפום” שמגבירה את חילוף החומרים ברקמות המקומיות, ובמקביל 
מעודדת תגובה מערכתית רחבה יותר, במיוחד כאשר חוזרים על המחזור מספר 

פעמים.

מתי נבחר בטיפול מנוגד?
הטיפול המשולב מתאים במיוחד למצבים כרוניים שבהם יש חולשה במחזור 

הדם המקומי, גודש לימפתי, או תקיעות אנרגטית. הנה מצבים בולטים:
כאבים מפרקיים כרוניים - בברכיים, בפרקי הידיים או בקרסוליים	•
התכווצות שרירים עמוקה - למשל בגב התחתון או בצוואר	•
תחושת קור ונוקשות מקומית - בלי דלקת פעילה	•
גודש בריאות או בדרכי הנשימה - קומפרסים לבית החזה עשויים לעזור	•
עידוד תהליכי ניקוי וריפוי בכבד או בכליות - דרך המרצת זרימת הדם 	•

לאיברים פנימיים

אופן הביצוע - שלב אחר שלב:

 הכינו שני קומפרסים:
 אחד חם )במים בטמפרטורה של 42–46 מעלות(
אחד קר )במים בטמפרטורה של 10–15 מעלות(

הניחו את הקומפרס החם על האזור המטופל למשך כ־3 דקות.

זה הזמן הדרוש להתרחבות משמעותית של כלי הדם ולהרפיה של השרירים 
המקומיים.
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 החליפו מיידית לקומפרס הקר למשך כ־30 שניות
בשלב הזה כלי הדם מתכווצים, ו”סוחטים” את הנוזלים מהרקמה - כמו 

דחיפת דם החוצה.
חזרו על המחזור כולו 3–5 פעמים, תמיד בסיום עם קומפרס קר.

בסוף הטיפול - כסו את האזור ושכבו למנוחה של 10–15 דקות, כדי לאפשר לגוף 
להסתנכרן עם השפעות הטיפול.

איך זה משפיע?
המעבר המהיר בין חום לקור הוא כמו תרגיל גופני לכלי הדם. הוא מעורר את 
הכוח של הגוף לשאוב, להזרים, לשחרר. במקביל, עצם השילוב המנוגד מחזק 
את תגובתיות מערכת העצבים האוטונומית ומאמן את הגוף לעבור בין מצבי 

סטרס לרגיעה.

מתי לא מומלץ להשתמש בשילוב חם־קר?

במצבים של חולשה כללית, מחלה אקוטית או חום גוף גבוה
כאשר יש פצע פתוח, זיהום, או רגישות תחושתית בעור

במצבים של לחץ דם נמוך קיצוני או נטייה להתעלפות
ילדים קטנים מאוד או קשישים שבריריים - רק תחת הנחיה מקצועית

טיפ הוליסטי:
השילוב בין חום לקור הוא לא רק פיזי - הוא גם מנטלי. הוא מלמד אותנו לעבור 
בין הקצוות, לסבול מעט אי נוחות זמנית כדי לקבל הקלה עמוקה ומתמשכת. 
יש בכך תרגול של גמישות, של וויסות, ושל אמון בגוף וביכולת שלו להסתגל 

ולהתחדש.
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קומפרסים עם חומרים טבעיים
חלק ה

קומפרס אינו חייב להיות רק מים חמים או קרים - הוא יכול להפוך לכלי עוצמתי 
עוד יותר כאשר מוסיפים לו תמציות צמחים, חליטות רפואיות או חומץ טבעי. 
בגישה ההוליסטית, השילוב הזה מעצים את הריפוי: הנוזל משפיע מבחוץ, הצמח 

פועל לעומק, והעור - האיבר הגדול בגוף - סופג ומתווך את השינוי.

כאשר אתם בוחרים להוסיף לקומפרס חומרים טבעיים, אתם בעצם משלבים בין 
הרפואה של הטבע לבין יכולת הגוף להגיב ברגישות. חשוב לבחור את החומרים 

לפי סוג הבעיה, עונות השנה, גיל המטופל ותחושת הגוף.

סוגי תוספים אפשריים:

חליטות צמחים )תה מרוכז(:
במקום מים רגילים, ניתן להכין חליטה צמחית )מרתח צמחים( ולהשתמש בה 

כנוזל לקומפרס.
קמומיל )בבונג( - נוגד דלקת עדין, מתאים לגירוי עורי, עיניים נפוחות, כאבי 

בטן. מרגיע גם את הנפש.
לבנדר - תומך במצבי מתח, כאבי שרירים, כאבי מחזור ותחושת אי שקט.

מרווה - מייבשת ליחה, מפחיתה גודש ומרגיעה זיעה מוגברת. טובה למצבים 
הורמונליים.

עלי רוזמרין - ממריצים, פותחים כלי דם, מעודדים זרימת דם במצבי חולשה 
כללית.

עלי מליסה - מרגיעים כאבי בטן, מתח ולחץ נפשי. עדינים וידידותיים גם לילדים.
סרפד )נטלה( - נוגד דלקת, מצוין לבעיות עור, גרד, ואקזמה.

איך מכינים? חלוטו 1-2 כפות מהצמח בכוס מים רותחים ל־10 דקות, סננו, צננו 
מעט - והשתמשו לניגוב או השריית בד הקומפרס.

חומץ תפוחים טבעי ומדולל
חומץ תפוחים גולמי נחשב לנוגד דלקת, מזרז החלמה של עור מגורה ומאזן את 

רמת החומציות של העור.
מתאים לקומפרסים על עור מגורה, עקיצות, תחושת שריפה, גלי חום או שטפי 

דם קלים.
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מערבבים כף חומץ בכוס מים פושרים. טובלים את הבד, סוחטים ומניחים 
בעדינות.

שמנים אתריים )בטיפול עדין וממוקד בלבד(:
ניתן להוסיף טיפה אחת של שמן אתרי )מדוללת( לנוזל הקומפרס, אך יש להיזהר 

ולבחור בשמנים איכותיים בלבד.
שמן לבנדר - מרגיע מאוד, מצוין לעור, כאבים, שרירים ומתח רגשי.

שמן עץ התה - מתאים לזיהומים קלים בעור, אך יש לדלל היטב.
שמן מנטה - מקרר וממריץ, טוב לכאבי ראש, אך יש להשתמש בו במשורה.

שמנים אתריים חזקים - יש לדלל היטב! טיפה אחת על כל כוס מים )מומלץ 
לבדוק רגישות על שטח קטן בעור לפני כן(.

קומפרס מעלים טריים
עלי כרוב - מניחים שלם, מרוסק מעט, על שדיים נפוחים או מפרקים דלקתיים. 

עוזר למשוך נוזלים ולהפחית נפיחות.
גזר מגורר - מקל על כוויות שטחיות או פריחות.

טיפים לשילוב מושכל של חומרים טבעיים:
תמיד התחילו בכמות קטנה ובדקו תגובה של העור.

הקפידו על טמפרטורה נעימה - צמחים אינם אוהבים רתיחה ישירה.
בחרו בצמחים טריים או מיובשים באיכות גבוהה - ללא ריסוס או עיבוד.

חלק מהקומפרסים מתאימים גם לילדים - אך רק צמחים עדינים, בריכוז מדולל 
מאוד.

כבדו את הגוף: אם מופיעה גירוי, צריבה או אי נוחות - הסירו את הקומפרס.

שילוב של צמחי מרפא בטיפול חיצוני הוא אחת הדרכים העדינות אך החזקות 
ביותר לחולל שינוי. זהו ריפוי שנעשה במגע, בריח, בתחושה. כזה שמעיר שכבות 

עמוקות בגוף - גם מבלי לבלוע דבר.
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מלח הימלאיה וקומפרסים
חלק ו

יש עוצמה ייחודית בהבאת המינרלים של האדמה ישירות אל פני הגוף - לא דרך 
כדורים, אלא דרך העור, באמצעות חום, לחות ונשימה. אחד המינרלים הטבעיים 
היקרים ביותר ברפואה ההוליסטית הוא מלח הימלאיה - גביש ורדרד שמקורו 
בימים קדומים, עשיר ביותר מ־80 יסודות קורט. כשהוא משולב עם פשטות וכוונה 
של קומפרס חם - הוא הופך לכלי טיפולי עמוק: מזין במינרלים, מטהר, ומאזן.

הפרק שלפניכם בוחן את הסינרגיה בין מלח הימלאיה לקומפרס טיפולי, וכיצד 
תוכלו לשלב ביעילות את הכלי הזה בשגרת הריפוי שלכם.

למה לשלב מלח הימלאיה עם קומפרסים?
מלח הימלאיה הוא הרבה מעבר לנתרן כלורי. הוא מכיל יסודות חיוניים כמו 
מגנזיום, סידן, אשלגן וברזל - הנספגים בכמויות קטנות דרך העור במהלך הנחת 
הקומפרס החם. כשהמלח מתמוסס במים חמים, הוא יוצר השפעה אוסמוטית: 
מושך רעלים מהרקמות, מרפה שרירים תפוסים, ומשיב איזון מינרלי לעור 

ולרקמות שמתחתיו.

החום של הקומפרס מרחיב את הנקבוביות ומעודד זרימה בכלי הדם הקטנים. 
המלח מעצים את ההשפעה הזו בכך שהוא:

משפר את זרימת הדם	•
מרגיע עוויתות שרירים	•
מאזן את חומציות העור	•
מקל על כאבי מפרקים ונוקשות	•
תומך בתפקוד הכליות ובלוטות האדרנל )בעת הנחה על אזור המותניים(	•
מעודד ניקוז לימפתי	•
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מה היתרון של שימוש בסולה על פני מלח רגיל?

ריכוז מדויק ומאוזן - הגוף מקבל בדיוק את כמות המינרלים שהוא צריך, 	•
לא פחות ולא יותר.

יכולת חדירה מוגברת דרך העור - בעיקר בשילוב עם קומפרס חם שמרחיב 	•
נקבוביות.

תמיכה חשמלית־תאית - סולה נחשבת לבעלת השפעה על איזון ההולכה 	•
החשמלית בתאים.

אפקט נוגד דלקת עדין - במיוחד באזורים תפוסים, מכווצים או כואבים.	•

)Sole( אופן הכנה של סולה

הכניסו מספר גבישי מלח הימלאיה )נקיים( לצנצנת זכוכית קטנה..1	
מלאו את הצנצנת במים מסוננים עד לגובה המלח והניחו ללילה..2	
אם בבוקר נשארים גבישים שלא נמסו - יש לכם סולה רוויה..3	
אם הכל נמס - הוסיפו עוד גבישים והמתינו עוד מספר שעות..4	

< אפשר לאחסן את הסולה בטמפרטורת החדר – היא נשמרת לאורך זמן ללא 
צורך בקירור.

היחס המדויק:
 תמיסת סולה רוויה מכילה בדרך כלל כ־26% מלח הימלאיה )לפי משקל( ו־74% מים.

הכנה ביתית פשוטה:
הוסיפו 4–5 כפות מלח הימלאיה )60–80 גרם( לכל 200 מ"ל מים מסוננים.	•
ערבבו והשאירו למשך לילה. אם נשאר מלח בתחתית - התמיסה רוויה.	•

אינכם צריכים למדוד את האחוזים ידנית. ברגע שיש גבישי מלח שלא נמסים 
בתחתית - הגעתם לרוויה. זוהי הסולה האמיתית.

האם יש לשנות את היחס בהתאם לסוג הקומפרס?
הסולה עצמה תמיד נשארת רוויה – לא משנים אותה.	•
מה שמשתנה הוא כמות הסולה שמדללים בתוך המים שבהם שורים את 	•

הקומפרס.

אין להשתמש בתמיסת סולה מרוכזת ישירות כמות שהיא על העור.
היא תמיד צריכה לעבור דילול לפי כמות המים בקומפרס.
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למה הקפדה על היחס חשובה?
ריכוז יתר עלול לגרום לגירוי, יובש או תחושת צריבה.	•
ריכוז נמוך מדי לא ינצל את היתרון האוסמוטי והמינרלי של הסולה.	•
בגישה ההוליסטית, השאיפה היא תמיד לדיוק מאוזן - לא מקסימום כוח, 	•

אלא מקסימום התאמה לגוף.

שימוש בסולה בקומפרסים

חומרים נדרשים:
1–2 כפות מלח הימלאיה«	
500–750 מ"ל מים מזוקקים«	
בד כותנה או פלנל טבעי«	
מגבת יבשה או צעיף לכיסוי«	

שלבי הכנה:
המיסו את המלח היטב במים החמים..1	
השרו את הבד בתמיסת המלח, סחטו בעדינות עד שיהיה לח אך לא מטפטף..2	
הניחו את הקומפרס על האזור הרצוי - בטן, מותניים, צוואר, מפרקים..3	
כסו במגבת יבשה כדי לשמור על החום..4	
השאירו למשך 15–30 דקות, תוך נשימה עמוקה והרפיה..5	
לאחר ההסרה - שטפו בעדינות את העור או נגבו במטלית חמימה..6	

< לטיהור עמוק, מומלץ להניח את הקומפרס על אזור הכבד או הכליות בערב, 
במנוחה מלאה.

אזהרות ייחודיות לשימוש בסולה

בשל ריכוזה הגבוה, אין להשתמש בסולה ישירות על עור רגיש או מגורה.	•
אין להשתמש בסולה טהורה כקומפרס - אלא לדלל אותה במים חמים בלבד.	•
לא לשימוש בילדים קטנים או באנשים עם מחלות עור מתקדמות - ללא 	•

ייעוץ מקצועי.
אין לשלב סולה עם שמנים אתריים חריפים - הם עלולים להגביר את הרגישות.	•
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אזהרות והתוויות נגד

למרות שמדובר בטיפול טבעי ועדין, יש לשים לב למצבים שבהם השימוש דורש 
זהירות:

אין להשתמש על פצעים פתוחים, עור מגורה או סדוק.	•
אין להשתמש בזמן דלקת חריפה או זיהום פעיל.	•
בעלי עור רגיש במיוחד עלולים לחוש צריבה קלה - בדקו תחילה שטח עור קטן.	•
אין להשתמש בתינוקות או במצבים של חום גבוה.	•
הקפידו להשתמש רק במלח למאכל או לטיפול, לא מלח תעשייתי.	•

טיפים מקצועיים לחיזוק ההשפעה
בצעו את הטיפול לפני השינה - לספיגה טובה יותר של מינרלים ולשינה 	•

עמוקה.
הצטברות נוזלים, הניחו על הבטן התחתונה עם טיפה של שמן אתרי אשכולית.	•
שלבו עם חליטות צמחים כמו קמומיל או מרווה - להשפעה עורית ורגשית 	•

גם יחד.
הניחו את הרגליים על הקרקע או שכבו על משטח טבעי - לחיזוק תחושת 	•

הקרקוע.

זה לא רק קומפרס - זו דרך לחזור לחכמת המינרלים, לחיבוק המרפא של אדמה 
ומים.

מלח הימלאיה מזכיר לגוף את מה שהוא ידע פעם: כיצד לשחרר, כיצד לספוג, 
כיצד לחזור לאיזון דרך היסודות הפשוטים ביותר.

עם כל הנחה של קומפרס, אתם לא רק מרפאים שכבת עור - אתם מעוררים 
תהליך, נוגעים בזיכרון עמוק, ומאפשרים לריפוי לצמוח מבפנים.

טיפים אנרגטיים

הסולה נחשבת ברפואה המסורתית לאיזון יסוד המים והאדמה בגוף.	•
יש המניחים קומפרס סולה על אזור מקלעת השמש )מרכז הבטן( בעת מדיטציה, 	•

כדי לאזן את המרכז האנרגטי.
ניתן להשתמש בה גם בשילוב עם נשימות עומק לטיהור רגשי עדין.	•
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התוויות נגד וזהירות: להקשיב לגוף, לכבד את הגבולות
חלק ז

כמו כל כלי טיפולי - גם קומפרסים, על כל פשטותם, מחייבים זהירות. דווקא 
מפני שהם כל כך זמינים, כל כך קלים ליישום, עלולה להיווצר תחושת ביטחון 
שגויה. אך בטיפול טבעי אמיתי - הקשבה, התאמה אישית ומודעות לגבולות 

הם חלק בלתי נפרד מהשיטה.

חשוב לזכור: קומפרסים משפיעים על כלי הדם, על מערכת העצבים, ולעיתים 
גם על קצב הלב, זרימת הלימפה ותגובות מערכת החיסון. לכן, ישנם מקרים 
שבהם לא מומלץ להשתמש בקומפרסים כלל, או שיש צורך בהתאמה מיוחדת 

והנחיה מקצועית.

מתי לא נשתמש בקומפרסים חמים
חום גוף גבוה או זיהום פעיל בגוף - חום חיצוני עלול להחמיר את מצב הדלקת.	•
דלקות חריפות - למשל, מפרק אדום, חם ונפוח - הקומפרס החם עלול 	•

להחמיר את התגובה.
חבלות טריות או שטפי דם פנימיים - החום עלול לעודד דימום נוסף.	•
אנשים עם רגישות עצבית או מחלות סוכרת מתקדמות - ייתכן שלא יחושו 	•

חום בצורה מדויקת ויחשפו עצמם לכוויות.
ורידים בולטים )דליות( - חום עלול להחמיר גודש ותחושת כובד ברגליים.	•

מתי לא נשתמש בקומפרסים קרים
ילדים קטנים מאוד או קשישים חלשים - גופם רגיש מאוד לאיבוד חום.	•
מצבי קור קיצוני בגוף או נטייה להצטננות - הקור עלול להחמיר את תחושת 	•

החולשה.
שימוש ממושך מדי בקור - עלול לגרום ל”כוויות קור” או לפגיעה בעור 	•

)במיוחד בעור עדין(.
אזורים עם זרימת דם נמוכה - כמו בקצות אצבעות, בקרב אנשים עם מחלות 	•

כלי דם היקפיים.
לפני פעילות גופנית - קור מקומי עלול לעכב את זרימת הדם ולפגוע בגמישות 	•

השרירים.
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אזהרות כלליות:

עור סדוק, מגורה או פצוע - אין להניח עליו קומפרסים, במיוחד עם חומץ או 
שמנים אתריים.

רגישויות אישיות - יש לבדוק כל תוספת טבעית )כמו שמנים או צמחים( על 
שטח עור קטן לפני טיפול מלא.

תגובה שלילית בזמן השימוש - כמו סחרחורת, דפיקות לב, צריבה חריפה, קוצר 
נשימה - מפסיקים מיד את הטיפול.

חולי לב או יתר לחץ דם - במיוחד בטיפולים חמים־קרים לסירוגין - יש להתייעץ 
עם מטפל מנוסה.

נשים הרות - במקרים מסוימים, יש להימנע מקומפרסים ישירות על אזור הבטן 
התחתונה או הגב התחתון ללא הנחיה מקצועית.

הנחיה למטופלים

"העיקרון הראשון של ריפוי טבעי - הוא לא להזיק."
לכן, גם אם אתם בטוחים שזה טיפול “עדין”, עצרו והקשיבו.

שאלו את עצמכם: האם הגוף שלי רוצה את זה עכשיו? האם הוא מוכן?
הקשיבו לרמזים הקטנים: עור שמתקשה להירגע, נשימה שמתכווצת, תחושת 
אי־נוחות פנימית - אלו סימנים להאט, לשנות או להפסיק. טיפול טבעי אמיתי 

אינו מתעקש על שיטה - הוא מתמסר למציאות.
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טיפים כלליים לשימוש מושכל
חלק ח

כאשר אתם ניגשים לטיפול בקומפרסים - אל תחשבו רק על טכניקה. חשבו על 
אווירה, על הקשבה, על מגע. זהו רגע שבו אתם מתמסרים לגוף, מניחים את 
היום בצד, ומפנים מקום לריפוי שקט ועדין. ככל שתעניקו תשומת לב לפרטים 
הקטנים - כך תגלו שהקומפרס אינו רק כלי, אלא שפה של מגע ואכפתיות, דרך 

להזכיר לגוף ולנפש שאתם נוכחים איתם.

הכנה מוקדמת יוצרת סביבה בטוחה
בחרו מקום שקט ונעים, בו תרגישו בטוחים ונינוחים.

הכינו מראש את כל החומרים: מגבת, בד, מים בטמפרטורה מתאימה, כלי 
נלווה לכיסוי.

הניחו טלפון על מצב שקט - פנו את הזמן להיות עם עצמכם או עם המטופל.
שמרו על טמפרטורת החדר נעימה - במיוחד כשמטפלים באנשים רגישים או 

בתינוקות.
הקשיבו לגוף - לא רק להוראות

אם במהלך הטיפול מופיעה תחושת אי נוחות - עצרו. הטיפול לא אמור להיות סבל.
יש הבדל דק בין "אי נוחות שמרפאה" לבין "אי נוחות שמזיקה" - הקשבה 

פנימית תעזור להבחין.
גם עוצמת התגובה חשובה - לפעמים שינוי עדין עושה יותר מתגובה חזקה.

אם אתם מטפלים באחרים - הישארו ערים למבעי הפנים, לנשימה, לשפת הגוף.

איכות הבד והנוזלים - חלק מהטיפול
העדיפו בדים טבעיים בלבד - כותנה לא מולבנת, פלנל אורגני או פשתן רך. הבד 

נוגע בעור - וזה משפיע.
אל תשתמשו בבדים סינתטיים, מגבות עם ריח חזק של מרכך כביסה או חומרים 

שלא נשטפו כראוי.
אם אתם מוסיפים צמחים או חומץ - הקפידו שיהיו טבעיים, טריים ונקיים 

מרעלים.
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אורך הטיפול והתזמון

קומפרס חם: לרוב 10–30 דקות. קומפרס קר: 5–15 דקות בלבד.
טיפולים משולבים )חם–קר(: 3–5 מחזורים, תמיד לסיים בקור.

הכי טוב - לטפל בשעות השקטות של היום: בוקר מוקדם, צהריים רגוע או 
ערב לפני שינה.

לא מיד אחרי ארוחה מלאה, ולא כשאתם עצבניים או במתח מוגבר.

אחרי הטיפול - תנו לגוף לעבד
אל תמהרו לחזור לפעילות. שכבו עוד כמה דקות. שתו כוס מים חמימים.

אם הופיעה עייפות - זה סימן שהגוף עבר תהליך. אפשרו לו מנוחה.
אם אתם מטפלים באחרים - הציעו להם לשתף בתחושות, להישאר בשקט, ולנשום.
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מילה אישית לסיום 

הטיפול בקומפרסים, כמו הרבה דברים בבריאות טבעית, הוא הזמנה להאט, 
להתקרקע, לחזור לגוף.

כשאתם בוחרים להניח מגבת חמה או קרה על אזור כואב - אתם בעצם אומרים:
“אני רואה אותך, אני מקשיב למה שאתה צריך.”

וזו אולי התרופה העמוקה ביותר שיש.

חזרה אל חכמת הריפוי שבידיים
בעידן שבו הכול מואץ, טכנולוגי, מרוחק, יש משהו כמעט מהפכני בלהניח מגבת 
רטובה על העור. לא מכשיר דיגיטלי, לא קפסולה מתוחכמת, לא התערבות 
חיצונית - אלא פעולה פשוטה, עדינה, גופנית. קומפרס. מים. בד. מגע. ריפוי 

שמגיע דרך הקשבה ולא דרך כפייה.

החוברת הזו לא נכתבה כדי ללמד “שיטה” - אלא כדי להזכיר לכם את מה שכבר 
טמון בכם. את היכולת לחוש, לראות, להרגיע. את החוכמה המולדת שבידיים 
שלכם, שמבינות אינטואיטיבית מה הגוף צריך. חום או קור. שחרור או איפוק. 

תנועה או מנוחה.

במהלך הדפים שלמדתם כאן כיצד להשתמש בקומפרסים חמים, קרים, משולבים, 
עם תוספי צמחים וחומרים טבעיים. קיבלתם כלים מעשיים - אבל גם תובנות 
עמוקות יותר: שבריפוי אמיתי, ההקשבה היא חלק מהטיפול. שהעור אינו רק 
כיסוי אלא שער. שהנשימה, השקט, והכוונה - הם רכיבים טיפוליים לכל דבר.

כשאתם מניחים קומפרס על עצמכם או על אדם אחר, אתם מעניקים הרבה 
יותר מחום או קרירות. אתם מעוררים תהליך. אתם משיבים שליטה לידיים. 

אתם בוחרים שלא לברוח מהכאב - אלא להתייצב מולו בעדינות.

והמסר הגדול מכל: הריפוי לא נמצא רק במרחק של בקבוק תרופה או מזרק - 
הוא יכול להתחיל כאן, בבית, עם קערת מים, חתיכת בד - ולב פתוח.

כי לפעמים, מה שהגוף מבקש, זה פשוט שיראו אותו. שיגעו בו ברוך. שיזכירו 
לו שהוא יודע את הדרך.
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