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דר� טבעית לבטא יחסי אישות בי� בעל ואישה ה� 

וה ומצ זוהי .קשר פיזיאמצעות  בתרגשי וקירבה אהבה
ג� דר� לענג ולשמח אלא ,  בלבדהולדהשתכליתה אינה 

החלה על הבעל ועומדת ות עונה ומצזה את זו במסגרת 
תהלי� "הנחשבת אמנ� ,  פעילות מינית.בפני עצמה

 פיזיולוגיי�מכלול תנאי� מתאפשרת הודות ל, "טבעי
טבעי רחשת באופ� מתמינית  בעוד עוררות .ורגשיי�

כרו� יחסי אישות קיו� , כשבני זוג נמשכי� זה לזו
רבה מתחזקת הקִבמהלכו , למידהשל תהלי� ב
 .בי� בני הזוגת והרגשית אינטימיה

חוש , סבלנותשילוב של  חייבתהלי� הלמידה מ
 תענוג המיני רבחינו� מיני בסיסי ואמונה שה, הומור

� היות ע. רצויג� רק מותר אלא העוצמה הוא לא 
 ,ברגשות חזקי�טעו� הוא , מאודהתהלי� המיני פיזי 

זוגות פיכ� אנו נתקלי� בל. טריי�יחוד אצל זוגות יב
ומממשי� בקלות את שמחכי� בקוצר רוח לליל הכלולות 

שהות על מנת ולעומת� זוגות שזקוקי� ל, נישואיה�
הניסיו� לקיי�  להבעת רגשות בדר� פיזית לפני להסתגל

כלל ידע  מגלי� בדר�זוגות דתיי�  .�יחסי מי� מלאי
אבל לעיתי� קרובות , הלכות טהרת המשפחהובקיאות ב

פורס� , למעשה. מיניותחסר לה� ידע בסיסי בנושאי 
בחינו�  שעוסק לזוגות הדתיי� המותא� מעט מאד חומר

התהלי� , איברי הרבייהכולל המבנה האנטומי של , מיני
ע� בעיות ודדות והדרכה להתמיחסי מי� של  ולוגיהפיזי

מנסה להבהיר מאמר זה  .אפשריות בתחו� האישות
 .נושאי� אלה

 אנטומיה ופיזיולוגיה של האישה

 האברים החיצוניים

, הנשיי� המי� ישל איברגלוי לעי� הפ!ת הוא האזור ה
 .ה עד פי הטבעתוער הערוימשוהוא משתרע 

בי� פתח ש הוא החלק )הפרינאו�(חי" הנקבי� 
והוא עשוי , שיערזהו אזור נטול . הטבעתהנרתיק לבי� פי 

מהל� ב) אפיזיוטומיה(להיקרע או להיחת� באופ� מבוקר 
 .צור�ה  במקרהלידהה

רקמות בולטות המכסות את ה� ) Labia(השפתיי� 
בדר� כלל השפתיי� החיצוניות מכוסות . פתח הנרתיק

. ומשופעות בכלי ד�חלקות בשיער והשפתיי� הפנימיות 
מלאות רגישות למגע ומוה� ,  רבי�תאי עצבשפתיי� ב

  .בעוררות המיניתתפקיד נכבד 

, פכהו נמצאת הש,מעל לפתח הנרתיק, בי� השפתיי�
 הדגדג�ממוק� מעליו . פתח קט� ליציאת השת�

)Clitoris( ,המי� של האישהיהחלק הרגיש ביותר באיבר  .
ונחש% בזמ� מוסתר בדר� כלל מאחורי קפל עור הדגדג� 

. מינימשמש להפקת תענוג הדגדג� . התעוררות מינית
בדגדג� והוא תופח זרימת הד� בעת גירוי מתגברת 

 .זדק%ומ

 האברים הפנימיים

ברוב . הפנימיותפתח הנרתיק נמצא בי� השפתיי� 
חלקית פתח הנרתיק חסו� , א� כי לא בכול�, המקרי�

החדירה  לפני 'קרו� הבתולי�'בש� מוכר הקרו� דק ב
הקשר שבי� לגבי מוטעות ות  ישנ� הרבה דע.הראשונה
. אישה בתולה להוכחה שהשל קרו� הבתולי�מציאותו 

ישנ� נשי� פעיל!ת מינית שיש לה� קרו� , למעשה
 זאת ,בתולות שאי� לה� קרו� בתולי�ולעומת� , בתולי�

להימתח או להיקרע על ידי שקרו� הבתולי� יכול שו� מ
קרו� חדירת . ני�או שימוש בטמפופעילות גופנית 

לעומת . דימו� די רציניבכוח יכולה לגרו� לבתולי� ה
, האזור רטוב מינית ורגועה וא� האישה מגורה, זאת

תבצע תו� כאב מינימלי בקרו� החדירה יכולה לה
 .א� בכלל, הבתולי� וע� דימו� מועט ביותר

 .מ" ס15 באור� של כ הוא פרוזדור גלילי הנרתיק
טר� � שנשי. לרח�המוביל ואר הרח� וצ שוכ� בקצהו

עלולות , קיימו יחסי מי� ושלא השתמשו בטמפוני�
כולל בבדיקות בעד , להתקשות בתחילה בחדירה לנרתיק

 נרתיקלפעמי� נדמה שהלמרות שחשוב לציי� ש. בדיקה
לדוגמה ( מדהימהכיוו"  יש לו יכולת התרחבות ו,צר מאד

 ).בעת הלידה

.  ובתוכוהנרתיק בפתחמוקמי� שרירי רצפת האג� מ
בכיוו" ולאחריו שחרור של שרירי� אלה מקל על אימו� 

 מספר .טמפו�רוב הנשי� להחדיר בקלות עד בדיקה או 
, שבועות לפני ליל הכלולות מומל" לנשי� להקדיש זמ�

. כדי להכיר את גופ�, אולי תו� כדי התרגעות באמבטיה
אפשר לנסות להחדיר אצבע או שתיי� לתו� הנרתיק 

לימוד זה . ירי� הפנימיי�וללמוד לכוו" ולשחרר את השר
יכול להפו� את החוויה הראשונה של יחסי אישות 

 . לרגועה ולנינוחה יותר

 של הגבראנטומיה ופיזיולוגיה 

 הרגיש איברהבדר� כלל  הוא ,איבר המי� הגברי, הפי�
האשכי� ממוק� מתחתיו ומכיל את שק האשכי�  .ביותר
י� מ� האשכ י�עוברבשלי� זרע תאי . מיוצר הזרעבה� 

נקרא  הפי� ראש. אל עילית האש� השוכנת מעליה�
 נפלטי� דר� פתח העטרה השת� והזרעונוזלי , עטרה

בפי� ישנ� גופי� מחילתיי� של רקמה . הקרוי שופכה
בד� גופי� אלה מתמלאי�  תמיניעוררות בעת . ספוגית

לקראת פליטת הזרע עובר .  של הפי�� לזקפהמיוגור
וטות הזרע המפרישות ובלהערמונית הזרע דר� בלוטת 

הפרשות אלה מצטרפות . נוזלי� עשירי� בחומרי הזנה
במהל� ההתעלסות . אל הזרע ומהוות יחד את נוזל הזרע

נפלטת פעמי� רבות כמות קטנה מאוד של נוזל זרע 
זוהי תופעה . עוד לפני החדירה, המשמש כחומר סיכה

פליטת הזרע דר� פתח השופכה . נורמלית לחלוטי�
בדר� כלל , התכווצויות קצביותרה של מתרחשת בסד

 .במהל� האורגזמה של הגבר



 של יחסי מיןמהלך הפיזיולוגי ה

בעוד הביאה מוגדרת מבחינה טכנית כחדירת הפי� 
יחסי מי� כוללי� מגוו� רחב של רגשות וסוגי , לנרתיק

 יחסי מי� .מגע אינטימי המבטאי� את הקשר הזוגי
, ק מיניחש: לארבעה שלבי�בדר� כלל חלקי� תמ

 מתעורר חשק מיני .סיו� אורגזמה ו,תמיניעוררות 
 סביבתיי� ורגשיי�, י�פיזיולוגיבתגובה לגורמי� 

הורמוני� הנשלט על ידי זהו מצב נורמלי . נסיבתיי�
קשר בי� מצב ה מתח וגו�כ, מגורמי� חיצוניי�ומושפע 
תור� , לאחר לידהכמו ,  בתקופות מסוימות.בני הזוג

להורדת  הורמונליי� ע� עייפות ומתח שינויי�שילוב של 
שאינה , טבעיתחשוב לדעת שזו תופעה . המיניהחשק 
על דווחות נשי� רבות מ .בהכרח על בעיות בזוגיותמעידה 

לאור� המחזור  המיני בתקופות שונות חשקשיאי� ב
אצל חלק מהנשי� שיאי� אלה , למרבה המזל. החודשי

סביבת סת ובהוהופעת שבוע לפני חלי� לעתי� קרובות כ
א� יש הבדלי� גדולי� בי� הנשי� בתנודות , הביו"מועד 

 .בחשק המיני

חמימות ועונג של חושנית היא תחושה עוררות מינית 
 את י�שינויי� פיזיולוגיי� המביאבמהלכה מתרחשי� 

ד� לאזור הנשי� זרימת אצל ה. חדירההגו% למוכנות ל
 הנרתיק מתקצר.  מתגברתהנרתיק והדגדג�, השפתיי�

פרישות נוזל בלוטות בנרתיק מ. חדירהומתרחב כהכנה ל
 כדי הנרתיקדפנות ומרטיב את עניק לחות המסיכה 

, ר הרח�צווא –האברי� הפנימיי� .  קלהחדירהלאפשר 
כאב באג� כדי למנוע מתרוממי�  –השחלות והחצוצרות 

. ללא עוררות מקדימהבעת קיו� יחסי מי� גר� שיכול להי
 דבר ,בד�החללי� המחילתיי� י� אצל הגברי� מתמלא

 .הזדקפות והתקשות של הפי�הגור� ל

בעת . אישותביחסי התענוג  נחשבת לשיא אורגזמה
 אצל .קצב הנשימההאורגזמה ישנה עליה בדופק וב

של הנרתיק קצביות התכווצויות האישה מתרחשות 
� לעיתי� קרובות משתחררת מ. ושרירי רצפת האג�

מופיעות צל הגברי� א .כמות קטנה של נוזלהשופכה 
חשוב .  נוזל הזרעלפליטתהגורמות קצביות התכווצויות 

מגיעות הנשי� מלמדי� כי יש אמנ� לדעת שמחקרי� 
אול� רוב הנשי� , והחיבור עצמוירה חדלאורגזמה בעת ה

. הדגדג�אזור גיעות לאורגזמה כתוצאה מגירוי ישיר של מ
ה� טרדי� מכ� ש להיות מוכי� צרי�זוג אינבני ה, לכ�

העובדה , כ� כמו. ו זמניתאינ� מגיעי� לאורגזמה ב
 אינה סיבה אישה אינה מגיעה לאורגזמה בכל פע�שה

חדירה גיע לאורגזמה בכל בדר� כלל מגבר . לדאגה
לקיי� יחסי יכולה האישה לעומתו . הכוללת פליטת זרע

לכ� אצל חלק מ� הנשי� . מי� ולא להגיע כלל לאורגזמה
 גילוי .להגיע לאורגזמותות חול% זמ� עד שה� מתחיל

 של ב� הזוגהצרכי� וההנאות המיניות , ההעדפות
המרכזיי� גורמי� ה והכרת� מקרוב הוא אחד

 .הידוק הקשר האינטימי בי� בני הזוגוהמשמעותיי� ב

הגו% במהלכו , השלב הסופיהוא ) Resolution(הסיו� 
 הדופק וקצב .הרגילהפיזיולוגי  וחוזר למצבו עובר צינו�

והתחושה , התפיחות באיברי� יורדת, ימה מואטי�הנש
בעוד שנשי� יכולות ג� . נינוחות וסיפוק, היא של רגיעה
, אורגזמהשוב  חוותולהגיב לגירוי מיני בשלב הזה ל

חייבי� להגיע לצינו� ורפיו� מוחלט לפני שיוכלו גברי� 
 .להגיע שוב לזקפה

זה בהעדר מרכיב ג� רחש פעילות מינית יכולה להת
עייפה אישה חוזרת מהמקווה ש, דוגמהל קורה .אחראו 

משחקי אול� תו� כדי , ואי� לה ממש חשק ליחסי אישות
האהבה היא מתעוררת מינית ומשלימה את יתר 

בתחו� המיניות הנשית שנערכו מחקרי�  .השלבי�
 שלפעמי� נשי� רוצות לקיי� לאחרונה מצביעי� על כ�

 מתו� חשק איחסי מי� מתו� רצו� לקירבה ולאו דווק
מיני  ביכולתו של המגע הפיזי, וג� בנסיבות אלו, מיני

בו האישה , קיי� ג� מצב הפו�. לעורר את החשק

מגיעה לעוררות , תשוקה למי�מרגישה לעיתי� 
 . אינה מצליחה להגיע לאורגזמה�א, התרגשות מיניתול

הוא סובל מור על הזקפה או שלשלפעמי� הגבר אינו יכול 
מצבי� אלה שכיחי� ורוב  .מדי מהירהשפיכת זרע מ

א� מצבי� , ע� זאת. נתקלי� בה� בשלב כלשהוהזוגות 
מונעי� יחסי ,  ומתמש�באופ� קבועמתרחשי� אלה 

ה� , אישות או הנאה מה� או גורמי� ללח" ומועקה
 .בתפקוד המיניהפרעה לייחשבו 

 הפרעות בתפקוד המיני

הבעיות המתוארות בפסקאות הבאות מתרחשות 
זוגי ,  על רקע שילוב של גורמי� כגו� מצב רגשיבדר� כלל

הפרעות נית� לחלק את ה. רקע תרבותי ועוד, ורפואי
 :לקטגוריות הבאותבתחו� המיני 

 Hypoactive sexual desire(הפרעה בחשק המיני 
disorder (–  כלל אי� חשק ליחסי מצב בו לאישה או לגבר

רות האפשלמרות . מחשבות על מי�לה� אי� אישות וא% 
פעמי� רבות יש לה , שגורמי� רגשיי� תורמי� להפרעה

מתמשכי� של העדר חשק  לכ� במקרי� .בסיס פיזיולוגי
התופעה יכולה לנבוע  .לפנות קוד� כל לרופאמומל" 

תכשירי� כולל (טיפול תרופתי מ, מבעיות הורמונליות
 ותרופות נגד דיכאו� למניעת הריו�מבוססי הורמוני� 

 ליקוי נוס% .בי� רפואיי� מסוימי�אפילו ממצו) וחרדה
מצב של , השיי� לקבוצה זו הוא הפרעת סלידה מינית

 .�מנגיעה באיברי המיסלידה מפעילות מינית וחרדה 

 היא ליקוי בעוררות  גניטלית נשיתעוררותהפרעה ב
הפיזיולוגית של האישה שאמורה להתבטא בי� היתר 

דג� ולדגנרתיק זרימת ד� מוגברת ל, בהפרשה נרתיקית
נוכחותה של הפרעה זו תיתכ� ג� . ורגישות בפטמות

 .כאשר האישה מרגישה שהיא נהנית

 היא מצב בו למרות סובייקטיבית עוררותהפרעה ב
 .יש ירידה וא% העדר עניי�, תגובות פיזיולוגיות תקינות

 מתרחשת כאשר שני המצבי� כללית עוררותהפרעה ב
 .קיימי� ביחד

טאת בירידה ביכולת  מתבהפרעה בעוררות אצל הגבר
 .להגיע לזקפה או לשמור עליה

בעיה נוספת : אצל האישה הפרעות באורגזמה
, שיכולה להופיע היא חוסר היכולת להגיע לאורגזמה

 . ברמה מספקתחשק מיני ועוררות מיניתיש למרות ש
שהאישה מעול� כלומר , ההפרעה יכולה להיות ראשונית

אובד� היכולת כלומר , משנית או ,גיעה לאורגזמההלא 
, טראומהמ, כתוצאה מניתוחלעתי� , להגיע לאורגזמה
 מקרי� רבי� .בעיות הורמונליותמאו מטיפול תרופתי 

 י�להגיע לאורגזמה נובעראשונית חוסר יכולת של 
האישה אינה בחלק מהמקרי� . תמיניהעדר הדרכה מ

הדגדג�  או שגירוי רגזמהואיודעת שנשי� יכולות לחוות 
 .לצור� כ�וני חי בדר� כלשהי

 מתייחסות למצב בו אצל הגבר הפרעות באורגזמה
גבר אינו יכול לשלוט על פליטת הזרע ומגיע לפורק� עוד 

קיי� ג� מצב בו הגבר . לפני החדירה או� מיד לאחריה
 .אינו מגיע כלל לפורק� או שנדרש לש� כ� זמ� ממוש�

 שכיחה מאוד  מי�בעת קיו� יחסיהפרעת כאב 
כולל  הש� ה.די הצור�מובנת � אינה עדיילדאבוננו ו

בעוד . Dyspareunia הינו לכאבי� בעת קיו� יחסי מי�
,  בלבד"בראש של האישה"א והכאב חשבו שהבעבר ש

  .י�זיולוגייפג� מרכיבי� לתופעה יש שידוע היו� 

חלק מהמקרי� נובע מגורמי� פיזיולוגיי� בלבד ונית� 
 ה פטרייאלה כוללי� בי� היתר. לטיפול פשוט יחסית

הנגר� על יובש בנרתיק או דלקת בדרכי השת� , בנרתיק
כאבי� חלק מהנשי� סובלות מ. הורמונליידי חוסר איזו� 

בדר� כלל , אחרי לידהמתמשכי� בעת יחסי אישות 
 שנעשו לאחר אפיזיוטומיה תפרי�כאבי� במכתוצאה 



ח על וחשוב לדו. או בשל יובש, פרינאו�ב או קרע) חיתו�(
בי� היתר , שהבעיה ניתנת לפתרו�א מאחר הכאבי� לרופ

 .באמצעות תרגילי פיזיותרפיה

כאשר כאבי� בשעת תשמיש מתמשכי� ללא סיבה 
ייתכ� ומדובר בדלקת מבוא , פיזיולוגית נראית לעי�

כאב מופיע מצב בו מדובר ב). vulvar vestibulitis(העריה 
יש אמנ� . קבוע בעת מגע או חדירה בפתח הנרתיקבאופ� 

א� רוב , ולוגי� שמטפלי� בבעיה באמצעות ניתוחגניק
 באמצעות טיפול שמרניהנשי� מגיבות היטב ל

, ד� לנרתיקכולל הגברת הזרמת ההטיפול . פיזיותרפיה
תרגילי� , desensitization באמצעותאזור הפגוע ריפוי ה

התק� ממוחשב המודד , פידבק ביולחיזוק רצפת האג� ו
 לנשי� ללמוד לייצב מסייערמת פעילות השרירי� ואת 

 .צורה נכונהאת השרירי� בולהרפות 

 מסוגלת לאפשרא מצב בו האישה אינה ו המוסיסוגינ
סיו� ימגיבה לנו, חדירה ג� כשהיא מאד חושקת בה

 בנוס% לחוסר .בכיוו" שרירי הנרתיקבחרדה וחדירה 

נשי� הסובלות , האפשרות לקיי� יחסי אישות
� ולעתי� קרובות אינ� משתמשות בטמפונימוס סמוגיני

הסיבה לכ�  .עד בדיקהמתקשות מאוד בבדיקה פנימית ב
אמונה שפתח , י� וחששות עזי�פחדיכולה להיות 

שילוב של ולפעמי� , אינו קיי�או כלל ' קט� מדי'הנרתיק 
נרתיק ,  וקשה לחדירהקרו� בתולי� עבהגור� נוס% כגו� 

נית� לטפל  .)vestibulitis(דלקת במבוא העריה צר או 
שמטרת� להגיע להורדת חרדה שיטות מספר  בהבתופע

השיטות  .שתאפשר חדירהבצורה הרפיית האזור ול
 והיכרות ע� של הפות והנרתיקלימוד המבנה כוללות 

שרירי ושחרור תרגילי� לחיזוק , שיטות הרפיה, הגו%
 עזרתמוס ג� בסנית� לטפל בוגיני .פידבק-ביורצפת האג� ו

לות פלסטיי� בקוטר מק – נרתיקאמצעי� להרחבת ה
 את פתח בהדרגהשמטרת� למתוח שהול� ומתרחב 

לאפשר לאישה להתגבר על הפחד שלה במקביל הנרתיק ו
 .מפני חדירה

 

� בעת מומחית בעלת ש� עולמי בטיפול בכאבי. גית מומחית בשיקו� רצפת האג� ויועצת מי� מוסמכתוקולי אורוגנפיזיותרפיסטית היא טלי יהודה רוזנבאו�
 . וירושלי�, תל אביב, טלי עובדת במרפאות פרטיות בבית שמש.  יחסי מי�קיו�
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