
גופניתפעילותלאמץ"מומלץ

בהלהתמידוניתןהנאהשגורמת

זמן"לאורך
והשמנה?גופניתפעילותשלבהיבטעצמםעלמגליםהישראליםמההישראלים?אצלהשכיחותהספורטפעילויותמהן

הספורטממרפאתשרואיםדבריםמחר?כברגופניתפעילותשיתחילולמיההמלצותמהן

איכילובדוברותהצילום,יחידתצילום:הספורטבמרפאתמאמץבדיקת

tinחריד"ר

ומשרדהבריאותמשרדפרסמו2018באוקטובר

תושביבקרבגופניתפעילותהרגליסקרהחינוך

60%מ-שלמעלהמצאהסקר.21גילמעלישראל

בהמלצותעומדיםאינם,21גילמעלמהישראלים

גופניתפעילותלביצועהעולמי,הבריאותארגון

יושבניחייםאורחעקבבריאותייםנזקיםשתמנע

אירוביתגופניתפעילותשלבשבועדקות150)

אירוביתפעילותשלדקות75אובינוניתבעצימות

מצאהסקרהשניים(.שלשילובאוגבוההבעצימות

ונשים,גבריםאצלזהההגופניתהפעילותשרמת

שנו־לערביםיהודיםביןמשמעותיפערקייםאך

בע,

$TS1$,שנובע$TS1$

$DN2$,שנובע$DN2$סביבתייםותנאיםתשתיותמהבדליהשאר,בין

גופנית.פעילותומעודדיםשתומכים

יש־בקרבביותרהפופולריתהגופניתהפעילות

ראלים

$TS1$ישראלים$TS1$

$DN2$ישראלים$DN2$חיזוקאימוניניכרבפעראחריההליכה,היא

המ־הסקר,פיעלושחיה.כושרחדרריצה,ועיצוב,

חסום

$TS1$המחסום$TS1$

$DN2$המחסום$DN2$חוסרהואגופניתבפעילותלעיסוקהעיקרי

גופניתשפעילותמסכימיםהמכריעהרובאךזמן,

יותר.לבצערוציםוהיולבריאותחיונית

10פ1רטרפואהביןהקשר

שפעילותלכךחזקותמחקריותעדויותישנן
לח־הסיכוןאתמשמעותיתמפחיתהסדירהגופנית

לות

$TS1$לחלות$TS1$

$DN2$לחלות$DN2$רם,לחץיתרסוכרת,כגוןכרוניותבמחלות

ממחלותוחלקדיכאוןכלילית,לבמחלתשבץ,

בפעי־עיסוקביןהפוךקשרנמצאבנוסף,הסרטן.

לות

$TS1$בפעילות$TS1$

$DN2$בפעילות$DN2$מכלותמותהמוקדמת,תמותהלביןגופנית

רבמספרהתפרסמוהאחרונותבשניםשהיא.סיבה

שפעילותהמראיםטווחארוכיקלינייםמחקריםשל
בה־רקלאיעילהאישית,ומותאמתסדירהגופנית

פחתת

$TS1$בהפחתת$TS1$

$DN2$בהפחתת$DN2$מוקדמת,ותמותהכרוניותלמחלותהסיכון

שונות,כרוניותמחלות25מ-ביותרכטיפולאלא

סוכ־פרקינסון,חרדה,דיכאון,נפוצה,טרשתכולל

רת,

$TS1$,סוכרת$TS1$

$DN2$,סוכרת$DN2$לבמחלתדם,לחץיתרפוליציסטיות,שחלות

הסרטן.ממחלותוחלקריאות,כלילית,

לרפואתהאמריקאיתהמכללה,2007בשנת

בקמפייןיצאוהאמריקאי,הרופאיםואיגודספורט,

Exercise isבשםרחב Medicineבעבריתאו, או בעבר

פעי־לשלבבמטרהרפואה",היאגופנית"פעילות

לות

$TS1$פעילות$TS1$

$DN2$פעילות$DN2$הק־הרפואי.בטיפולסטנדרטיכחלקגופנית

מפיין

$TS1$הקמפיין$TS1$

$DN2$הקמפיין$DN2$אחריםומטפליםרופאיםבריאות,לגופיקרא

הפעילותרמתאתלמדודהבריאותבמקצועות

ביקור,בכלמטופליםשלהגופניוהכושרהגופנית

ייעוץולשלבדם,לחץאומשקלשמודדיםכפיממש

בתהליךאינטגרליכחלקגופניתלפעילותומרשם
רבותמדינותע"יאומץהקמפייןהרפואי.הטיפול

הב־ומשרדהעולמיהבריאותארגוןכוללבעולם,

הספורטמרפאת

מובילהבאיכילוב

והיאבישראלמהפכה

בארץמהבודדים
הערבהשמציעה

קצבשלוישירהמקיפה

במנוחהחומדיםחילוף

ובמאמץ

וקמפייניםעמדהניירותעםשיצאוהישראלי,ריאות

ועיסוקשימושהמודעות,אתלעלותבמטרהנוספים

קיימים,בהחלטוממצאיםמודעותגופנית.בפעילות

נמנ־עדייןרביםרופאיםאחרונים,מחקריםלפיאך

עים

$TS1$נמנעים$TS1$

$DN2$נמנעים$DN2$גופ־פעילותעללמטופליםלייעץאומלעורר

נית,

$TS1$,גופנית$TS1$

$DN2$,גופנית$DN2$ידע.אוזמןחוסרבשלהנראהככל

באיכילובהספורטמרפאת

לב־היאהחרשההספורטמרפאתשלמהותה

צע

$TS1$לבצע$TS1$

$DN2$לבצע$DN2$שלהגופניתלכשירותוישירהמקיפההערכה

גופניתלפעילותמדויקמרשםולהעניקהלקוח,

ול־לצרכיםאישי,באופןומותאמתבטוחהיעילה,

מטרות

$TS1$ולמטרות$TS1$

$DN2$ולמטרות$DN2$ספו־במרפאתהבדיקותשלו.הספציפיות

צריכתוריאות,לבתפקודידם,כימיהכוללותרט

ובמאמץ,בסיסיחומריםחילוףקצבמרבי,חמצן

שריר,כוחגוף,מרכיביניתוחשומן,שריפתניטור

ועוד.תגובה,מהירותגמישות,

בת־ומומחיםמרופאיםמורכבהמרפאהצוות

חום

$TS1$בתחום$TS1$

$DN2$בתחום$DN2$העיסוקולהעלאתלעידודהפועליםהספורט

מח־עםאובריאיםאנשיםאצלגופנית,בפעילות

לות

$TS1$מחלות$TS1$

$DN2$מחלות$DN2$,היאגופניתשפעילותאמונהמתוךכרוניות

בצו־המפחיתובריא,חיוניחייםמאורחחשובחלק

רה

$TS1$בצורה$TS1$

$DN2$בצורה$DN2$כרוניותמחלותלפתחהסיכוןאתמשמעותית

גםמבוצעותהמרפאהבמסגרתמוקדמת.ותמותה

לפעי־אישוריםקבלתלטובתארגומטריהבדיקות
לות

$TS1$לפעילות$TS1$
$DN2$לפעילות$DN2$ומת־בתחרויות,להשתתףואישוריםגופנית

בצעות

$TS1$ומתבצעות$TS1$

$DN2$ומתבצעות$DN2$ספורט,לחובביהמיועדותנוספותבדיקות

לש־במטרהספורטוקבוצותמקצועייםספורטאים

פר

$TS1$לשפר$TS1$

$DN2$לשפר$DN2$ספורטיביים.ביצועים

ספורטנוגורפאתחדשותתובגות

ניתוחהיאבמרפאההמבוצעותהבדיקותאחת

אגי־ואופןכמותלבחוןכדיגוף,מרכיבישלמקיף

רת

$TS1$אגירת$TS1$

$DN2$אגירת$DN2$אחרוניםממחקריםלעדויותבדומהושריהשומן

תקיןbmiעםאנשיםהרבהמוצאיםאנחנובארה"ב,

לגו־הגוףמשקלביןהיחסאתהמודדפופולרי)ערך

בה(

$TS1$)לגובה$TS1$

$DN2$)לגובה$DN2$גבוההשומןומסתנמוכהשרירממסתהסובלים

משמ־סיכוןגורמישנימהרצוי,הביטני(באזור)במיוחד

עותיים

$TS1$משמעותיים$TS1$

$DN2$משמעותיים$DN2$מחקריםהגוף.ובריאותחיוניותעלהמשפיעים

bmiעםמהאנשים40%למעלהכימראיםאחרונים

לפתחמוגברבסיכוןולקשומןמעודףסובלים"תקין"

אתלמנועעשרהמוקדמתוהתערבותאבחוןמחלות,

מדויקיםמספיקמדדאינםbmiאוגוףמשקלמחלה.

חשובולקהשרירומסתהשומןמסתכמותאתלעריך

גורמילאתרמנתעלומתקדמתמקיפההערכהלבצע

מחלות.מחמיריםאומוביליםשהםלפניסיכון

איךזמןלאורךולבחוןלמדודמאדחשובבנוסף,

תזו־לתוכניתבהתאםמשתניםהשונותוהרקמותהגוף

נה

$TS1$תזונה$TS1$

$DN2$תזונה$DN2$מסדמת.גופניתופעילות

לאשחלקמוצאיםאנחנוגוף,למרכיביבדומה

חו־חילוףמקצבסובליםהבריאים,מהישראליםקטן

מרים

$TS1$חומרים$TS1$

$DN2$חומרים$DN2$סיכוןגורמישנינמוך,גופניוכושרמהחזויאיטי

כליליתלבמחלתסוכרת,יתר,להשמנתמשמעותיים

סרטן.שלמסוימיםוסוגים

ביש־מהפכהמובילהבאיכילובהספורטמרפאת

ראל

$TS1$בישראל$TS1$

$DN2$בישראל$DN2$מקיפההערכהשמציעהבארץמהבודדיםוהיא

וצ־ובמאמץ,במנוחהחומריםחילוףקצבשלוישירה

ריכת

$TS1$וצריכת$TS1$

$DN2$וצריכת$DN2$מר־כחלקקליניתארגומטריהעםמירביחמצן

פואה

$TS1$מרפואה$TS1$

$DN2$מרפואה$DN2$.לקרדיולוגיההאמריקאיהאיגודפיעלמונעת
לתמותהיותרחזקסיכוןגורםמהווהנמוךגופניכושר

יתרעישון,כגוןאחריםסיכוןגורמימאשרמוקדמת

חשובולכןמסוגוסוכרתגבוהכולסטרולדם,לחץ

מה־כחלקולשלבומדויקתישירהבצורהלמדודמאד

טיפול

$TS1$מהטיפול$TS1$

$DN2$מהטיפול$DN2$מחלות.מניעתאולשיפור

קצבנמוך,גופניוכושרחמצןלצריכתבנוסף

פעי־בזמןאומנוחהבזמןלקוישומןשריפתויכולת

לות

$TS1$פעילות$TS1$

$DN2$פעילות$DN2$מחלותלפתחהסיכוןאתלהגבירעשויגופנית

והשמנתפוליציסטיותשחלותסוכרת,כגוןכרוניות

השומן,שריפתוניטורישרהבדיקהבאמצאותיתר.

לע־ובכךהמטבוליהתפקודאתולשפרלהעריךניתן
כב

$TS1$לעכב$TS1$
$DN2$לעכב$DN2$מחלות.למנועאו

עללדכ1בלד1ץ,שמתחיללמיעצ1ת

לשחותאופנייס,

ריצהרקלאהיאגופניתשפעילותלהביןחשוב

קצבאתשמעלהפיזיתפעילותכלאלאשחייה,או

גופ־פעילותלמנוחה.בהשוואההקלוריותשריפת

נית

$TS1$גופנית$TS1$

$DN2$גופנית$DN2$ריקוד,הליכה,כדור,משחקיפילאטיס,כוללת

מומלץועוד.אגרוףכוח,אימוניסוסים,עלרכיבה

להת־וניתןהנאהשגורמתגופניתפעילותלאמץ

מיד

$TS1$להתמיד$TS1$

$DN2$להתמיד$DN2$מסגרתשגיוון,מראיםמחקריםזמן.לאורךבה

בפ־ולהתמידלעסוקהסיכויאתמעליםושותפים,

עילות

$TS1$בפעילות$TS1$

$DN2$בפעילות$DN2$עוסקיםשאינםלאנשיםזמן.לאורךגופנית

המעונייניםכאלהאוסדיר,באופןגופניתבפעילות

ספורטיביים,ביצועייםאובריאותימצבלשפר

ול־הספורטבתחוםמומחיםעםלהתייעץחשוב

בנות

$TS1$ולבנות$TS1$

$DN2$ולבנות$DN2$לצרכים,שמותאמתגופניתלפעילותתכנית

הגופני.ולכושרהבריאותלמצבלמטרות,

ופיזיולוגיה,לתזונההיחידהמנהלהואארדדוריד"ר
תזונהמפורט,מרפאתומנהלמונעת,לרפואהבמערך

איכילוב-ת"אהרפואיהמרכזבריא,ח"םואורח

הערה





