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תופייעו ץמאמ :יזכרמה אשונה 

זול הליעומ וא ךבלל תנכוסמ תינפוג תוליעפ םאה 

ינועמש רפוע ,יקסבוקינוא-רומ ןור 
טרובדלוג ירוא 'פורפל םידומ םירבחמה 

תובר ומרתש ,ויתועצה לע 

.רמאמה לש יפוסה ושוביגל 

ריצקת 

רבדב תוירקחמה תויודעה תוססבתמו תוכלוה תונורחאה םינשב 
םד ילכו בל תולחממ התומתה תתחפהל תינפוגה תוליעפה לש התובישח 

ורטפנ םהבש םירקמ םירכומ הלא תויודע תורמל .תורחא תולחממו 

תוומל תוביסה .תינפוג תוליעפ ךלהמב ,םיבבוחו םינעוצקמ ,םיאטרופס 

:וז תוליעפב םיקסועה לש םליגל תורושק תינפוג תוליעפ ךלהמב ימואתפ 

בל תולחמ ללכ ךרדב איה תינפוגה תוליעפה תעב תוומה תביס ,35 ליג דע 

.(HCM) תיפורטרפיהה הייטפוימוידרקה איה ןהב תטלובהש ,תודלומ 

םיענומש םידממל םיבעתמ תירדח-ןיבה הציחמהו לאמש רדח ,וז הלחמב 

בל תלחמ איה תירקיעה תוומה תביס ,35 ליג ירחא .רדחהמ םד תאיצי 

תעגופה תיתשרט הלחמ - (Coronary Heart Disease - CHD) תילילכ 

םיקרועה תורציהל תמרוגו םינש ךשמב הווהתמ איה .םיילילכה םיקרועב 
.בלה תא םיניזמה 

:הלא ןה תאז הריקסב תונודנה תויזכרמה תולאשה 

וא ,ותוא הציאמ וא ימואתפ תוומל תמרוג תינפוגה תוליעפה םאה * 

?בל עוריאמ תוומ ןיבל תינפוג תוליעפ ןיב רשק לכ ןיא אמש 

לע הלוע תינפוג תוליעפל סחוימה ימואתפ תוומל ןוכיסה םאה *־ 
?ינתלעפ םייח חרואמ תגשומה תלעותה 

:הלא ןה תורפסה תריקסמ תולועה תוירקיעה תונקסמה 

וא תינפוג תוליעפ לש 'ךרפ" ןמזב רתוי לודג ימואתפ תוומל ןוכיסה ★ 

תוליעפ-יא לש ןמזב רשאמ הירחא דימ 

.םד ילכו בל תולחמ ;ימואתפ תוומ :ינפוג ץמאמ :תינפוג תוליעפ :םימאת 
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ינועמש רפוע ,יקסבוקינוא-רומ ןור 

,המיצע תינפוג תוליעפ לש "ץרפ" םיעצבמה ,םינמואמ אל םישנא ★ 

ימואתפ תוומל ןוכיסה תא דואמ םיריבגמ 

בלה רירש םטואל ןוכיסה תא התיחפמ הנוכנו הרידס תינפוג תוליעפ ★ 

.רחא ןמז לכבו תינפוג תוליעפ ךלהמב 

:תואבה תוצלמהה תולוע ךכ ךותמ 

הייסולכואלו ,ליג לכב הנוכנ תינפוג תוליעפ לש םילגרה תונקהל שי ★ 
טרפב הריעצה 

לש "ץרפ"ב הכורכה הנכסל הלעמו 35 ינב לש תועדומה תא ריבגהל שי ★ 
.תינפוג תוליעפ 

תינפוג תוליעפ תעב תוומ 

תוליעפה לש התובישח רבדב תוירקחמה תויודעה תוברתמו תוכלוה תונורחאה םינשב 
תינוניב תומיצעב תינפוג תוליעפ .םד ילכו בל תולחממ התומתה תתחפהל תינפוגה 

 Blair, Kohl 8. Barlow,)תילילב בל תלחמל ןוביסה תא תיחפמה םרוגב תספתנ הכומנו

 1993; Blair, Kohl Ä Gordon, 1992; Gordon, Kohl, Blair, 1993; Kohl et al., 1992; Leon et

al., 1990; Veriii et al., 1993). םייתורחת ,םיאטרופס םהבש םירקמ םיעודי ךדיאמ 

המויסל ךומס וא תינפוג תוליעפ ךלהמב וטטומתה ,דחאכ םיבבוחו. 

תא חפנש ,הריפסה ינפל 492 תנשמ סריפידייפ ידגאה ןותרמה ץר לש ורופיס לוכל עודי 

קיחרהל ךרוצ ןיא םלוא .הנותאל ןותרמב ברקה הדשמ השקה הצירה רחאל ותמשנ 

הבש תינפוגה תוליעפה תעב וטטומתהש םש יעודי םיאטרופס תולגל ידכ קוחרה רבעל 

ץורצירה יבאל בשחנש ימו ,סיאול ייגרו קיבראמ טיפ םינלסרודכה ,לשמל ;וקסע 

Van Camp,)"אירבו ריעצ" היה אלש יפ לע ףא םילג הכיה ותומש ,סקיפ םי'ג (גניגו'ג) 

 1992 ,.1988; Kohl etal).

לע ורטפנ ןוסב לואש רגובה ןקחשהו ןוזול תחפשמ ינב םיריעצה לגרודכה ינקחש ינש 

.1995-1994 םינשב ץראב לגרודכה ישרגמ 

םירקמה בורב התיה הצירה תעב םירגוב םיצר ברקב תוומה תביסש אצמנ םירקחמב 

םגפ וא םיילילכה םיקרועה דחא לש תיתועמשמ תורציהמ העבנש ,תילילכ בל תלחמ 

 .(Cobb Ä Weaver, 1986; Rich, 1994; Shephard, 1984) דחי םג םהינש וא ,בלב רחא
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וול הליעומ וא ךבלל תנכוסמ תינפוג תוליעפ םאה 

:הלאה תולאשה תא הלעמ תינפוג תוליעפ תעב תוומ לש העפותה 

?בל עוריאל ןוכיסה תא הריבגמה וז איה המצע תינפוגה תוליעפה םאה * 

םבלב וקלש הלא יבגל קר הנוכנ איה סאה ,תיבויח איה וז הלאשל הבושתה סא * 
?םיאירבל סחיב םג אמש וא ,םדוקמ 

החונמ תעב ןה יאטרופסה לש ובלל ןוכיסה תא הלעמ בלה רירש תובעתה סאה ★ 
?תינפוג תוליעפ תעב ןהו 

.(Rost, Dekornfeid, 1987)?ולא תונוסא םישחרתמ תופיכת וזיאב ★ 

Rost, Dekornfeid,)תינפוג תוליעפ תעב שיא 124 הינמרגב ורטפנ 1975-ל 1966 םינשה ןיב 

םימרגנה תוומ ירקמ 181 לע 1981 תנשב חוויד הינמרגב יאופרה חוטיבה דוגיא .(1987 

םיקיודמ םינותנ ףוסיאב ישוקל סרוגו רתויב לודג אוה הז רפסמ .תינפוג תוליעפ תעב 

.תינפוג תוליעפל םיסחוימה תוומה ירקמ תוביס לע 

תעב עריא תוומה םאה" :הלאשה תא םילעמ 1975-ל 1966 םינשה ןיב ופסאנש םינותנה 
Rost, Dekornfeid, 1987;)?תינפוגה תוליעפה ללגב םרגנ אוה אמש וא ,תינפוג תוליעפ 

 1988 ,Shephard, 1984; Van Camp).

הריקסה תורטמ 

:ןה וז תורפס תריקס לש היתורטמ 

תוליעפ ןמזב ימואתפ תוומ תושחרתה לש םייוכיסה תא הז לומ הז דימעהל ★ 
הרידס תינפוג תוליעפב םירושקה םייתואירבה םיחוורה תמועל ,דחמ תינפוג 
תינפוג תוליעפל סחוימה ימואתפ תוומל ןוכיסה סאה :תורחא םילימב .ךדיאמ 

?ןוכנה אוה ךפיהה ילוא וא ,ינתלעפ םייח חרואמ תגשומה תלעותה לע הלוע 

,הב קוסיעה תעב ימואתפ תוומל םורגל הלולע המצעשכל תינפוגה תוליעפה סאה ★ 

?בל עוריא בקע תוומ ןיבל התומיצעו תינפוגה תוליעפה ןיב רשק לכ ןיא ילוא יא 

יגולויזיפ עקר 

ירירש לש (םזילובטמב)םירמוחה ףוליחב היילע הלח ימניי ינפוג ץמאמ לש עוציב תעב 

ינש ומייקתי דוע לכ שחרתת ולא םירירשל היגרנאה תקפסאב היילעה .םיליעפה דלשה 

,ןמוש תוצמוחו זוקולג ,ןצמח ןוגכ עצמה ירמוח תקפסא ךשמית ,דחאה :םיאנת 

ךילהתש אוה ינשה יאנתה .בלח תצמוחו ינצמח-וד ןמחפ ןוגכ יאוולה ירמוח וקלוסיו 

.(Kohl et ai., 1992) םיאתמה בצקב ושחרתי יאוולה ירמוח יוניפו הקפסאה 
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ינועמש רפוע ,יקסבוקינוא-רומ ןור 

(cardiac output - co) בלה תקופת 

העובק ראשיתו ,ימנידה ץמאמה תרבגהל הבוגתכ ידיימ ןפואב הלעת בלה תקופת 

תאז היילע .םיליעפה םירירשה לש ןצמחה תשירד תא קפסל ידכ הב שי דוע לכ הביציו 

,קפודה םג .הלש יברמה ךרעל דע ןצמחה תכירצל סחיב תיראיניל היהת בלה תקופתב 

המרל עיגיו ,ןצמחה תכירצב היילעל הבוגתכ ,תיראיניל הרוצב הלעי ,בלה תקופת ומכ 

.תיברמה ןצמחה תכירצ תגשה ינפל טעמ ולש תיברמה 

o-450/o/<>50 לש המרל דע ,תגרודמ הרוצב הלעי המיעפה חפנ ,קפודלו בלה תקופתל דוגינב 

לש ןמזה רוציקמ תעבונ המיעפה חפנ תיילעב תאז הלבגה .תיברמה ןצמחה תכירצמ 

.(Kohl et ai., 1992) קפודה תיילע םע (הלוטסאיד)בלה תייפרה 

בלה רירש לש ןצמחה תכירצ 

:םימרוג המכמ תרזגנ בלה רירש לש ןצמחה תכורצת 

,תרבוג תויוצווכתהה תורידתש לככ .(heart rate - HR)הקדב בלה תומיעפ רפסמ ★ 

בצוקה ידי לע השענ בלה בצק תוסיו .ןצמחל בלה רירש לש השירדה םג תרבוג ךכ 

םיבצעה תכרעממ תעפשומה ,(SA node) סוניסה תירשק ,בלה לש יעבטה 
תכרעמהמו תיטתפמיסה תכרעמהמ תעפשומ תאז תכרעמ .תימונוטואה 

הטיאמ היינשהו תומיעפה תורידת תא הצירממ הנושארה :תיטתפמיסאראפה 

התוא 

תקופתב קפודה ךכ ,הלוע המיעפה חפנש לככ .(stroke volume - SV) המיעפה חפנ ★ 
דרוי הנותנ בל 

םג הלוע ךכ ,הלוע הרוטרפמטהש לככ .סוציסה תירשק תמקר לש הרוטרפמטה ★ 

.קפודה 

ןכלו ,המיעפה חפנ תא דירות המסלפה לזונ לש תומכב הדיריה .המסלפה לזונ ★ 

קפודה תיילעל םורגת 

תלוכתמ 0/80o/o-70o החונמב לצנמה רביא אוה בלה רירש .םדב ןצמחה תמר ★ 

לש השירדה רשאכ ,ךכל יא .(Kohl et ai., 1992)וכרד רבועה יקרועה םדב ןצמחה 

תמרל ,תיראיניל הרוצב רבגתהל הכירצ םדה תמירז םג ,תרבוג ןצמחל בלה רירש 

בלה רירש ,דלשה ירירשל דוגינבש איה ךכל הביסה .םיילילכה םיקרועב השירדה 

.יקרועה םדהמ ןצמחה תגיפס רועיש תא יתועמשמ ןפואב תולעהל לגוסמ וניא 
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;ול הליעומ וא ךבלל תנכוסמ תינפוג תוליעפ םאה 

הלוככ הבור אופא תעצבתמ םיילילכה םיקרועה ידי לע בלה רירשל סדה תקפסא 

לש תינכמ המיסח הלח םירדחה תוצווכתה ןמזבש רחאמ ,םירדחה תועגרתה ןמזב 

יולימ) העיגרה ןמז ,קפודה תורידתב היילעה םעש עבונ ןאכמ .ולא םיקרוע 

Kohl et) בלה רירשל םדה תקפסאב הדירי איה ותאצותו ,רצקתמו ךלוה (םירדחה 

 1992 ,.31).

התחפה השוריפש ,ןומיאה ךילהתל תיבויח תולגתסה הלח ןמואמו אירב םדא לצא 

הלדג ןצמחב ךרוצה תורבגתה םע דבב דב ,רמולכ .ןותג ץמאמ רובע ןצמהל השירדב 

רירשל ןצמח לש היוקל הקפסאמ לבוסה םדא ,תאז תמועל .ותקפסא םג המאתהב 

,רתויב חיכשה רידס יתלבה בצקה .רידס יתלב בל בצק חתפל לולע תונוש תוביסמ בלה 

.(Kohl et al., 1992) םירדח רופרפ אוה ,תוצווכתהה תוליעי לש דוביאל םורגל לולעש 

ךכ םושמ .המיעפה חפנ םג ותא דחיו ,רצקתמו ךלוה םירדחה יולימ ןמז ,הז הרקמב 

ףירחמ קר הזש רורב ךא ,קפודה תיילע ידי לע המיאתמ הקופת לע רומשל הסנמ בלה 

.(הימכסיא)בלה רירשל ןצמח רסוח - אליממ תמייקה היעבה תא 

תינפוג תוליעפ לש ףוריצש קיסהל רשפאמ םייגולויסיפה םיכילהתה לש רואיתה 

,רידס יתלב בצקל ליבוי ,המצעשכל תינפוג תוליעפ קר אלו ,תמייק בל תלחמו 

.(Kohl et ai., 1992)ינלטק תויהל לולעש 

35 ליג דע םישנא ברקב ימואתפ תוומל תוביסה 

הביסל ההז הניא 35 ליג דע םישנא ברקב תינפוג תוליעפ תעב ימואתפ תוומל הביסה 

,תירקיעה תוומה תביס 35 ליג דע .הנש 35-מ רתוי םליגש םישנא לצא ימואתפ תוומל 

דועב ךא .תושכרנו תודלומ בל תולחמ איה ,תוומה רחאלש חותינב החכוהש יפכ 

תויובח תולחמ המכ םג ןנשי ירה ,ותחפשמלו רענל ללכ ךרדב תועודי תודלומ בל תולחמ 

ללגב בלה תקוצמ לע םידיעמה םימוטפמיס םיעיפומ םיבר םירקמב .ול תורכומ יתלבו 

.םהמ םלעתהל םיטונ המ םושמ םלוא ,ןצמח רסוח 

תובעתה איה המוארטמ אלש תינפוג תוליעפ ןמזב 35 ליג דע תינושארה תוומה תביס 

(hypertrophic cardiomyopathy - hcm) תיפורטרפיה הייטפוימוידרק - בלה רירש 

.(Rost ä Dekornfled, 1987; Stanley, 1990 ;1991 ,ןילדו ןייטשטור)(2-ו 1 םירויא האר) 
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הכ םיתעל איה םירדחה ןיבש הציחמהו ילאמשה רדחה תוריק לש תובעתהה ,וז הלחמב 

תאזה תובעתהה .הנטק ובש םדה תלוכתו ,ןטקו רצומ ילאמשה רדחה ללח יכ דע ,הבר 
.1 רויאב תגצומ 

ילמרונ בצמ תובעתה לש בצמ 

תורציהל םרוגה 

 Berkow ä Fletcher, 1987 :רוקמה
:1 רויא 

(hypertrophic cardiomyopathy)תיפהטופיה הייטפוימוידרק - בלה רירש תובעתה 

רצומ ילאמשה רדחה לש םדה תאיצי רוזא ,רתוי הבר תובעתהה םהבש םירקמב 
יבאל רדחהמ םדה תמירזב הערפהל תמרוג תורציההו ,םיקרועה יבא םתסמל תחתמ 

.ליעל 1 רויאב תוארל ןתינש יפכ ,םירדחה לש תוצווכתהה ןמזב םיקרועה 

 HCM

 480/0
תילילכ בל תלחמ ־ 

! בלה רירש תובעתה ־ 

לאמש רדח תובעתה ־ 

םיילילכה םיקרועב םיתוויע = 
םיקרועה יבא תעירק • 

םירבסומ אל םירקמ * 

Kohl etal., 1992 :רוקמה 
:2 רויא 

35 ליג דע ימואתפ תוומל תוביס 

:2 רויא 

35 ליג דע ימואתפ תוומל תוביס 
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35 ליגמ םישנא ברקב ימואתפ תוומל תוביסה 

ןמזב תורוחרחס וא תויומלעתה ןוגכ ,םימדקומ םינמיס ועיפוה ללכ ךרדב ,רומאכ 
הווהתמו ךלוהה םגפל תאז רשיק אל םדאהש הארנ ךא .הטמו 35 ינב ברקב ץמאמה 

םיליגה ברקב תינפוג תוליעפ םע ההוזמה ,תירקיעה תוומה תביס ,תאז תמועל .וברקב 
(coronary heart disease - CHD) תילילכ בל תלחמ איה ,(הלעמו 35 ינב)רתוי םירגובמה 

Cobb 81 Weaver, 1986; Kohl et al., 1992; Rich, 1994; Rost 81 Dekonfeld, 1987;) .(3 רויא) 

 1988 ,Van Camp).

ךשמב הווהתמ איה .םיילילכה םיקרועב תעגופה תיתשרט הלחמ איה תילילכ בל תלחמ 

ןמסטוג !1995 ,שיבג ;1995 ,םריבא)בלה תא םיניזמה םיקרועה תורציהל תמרוגו םינשה 

.(1995 ,קייחס ;1995 ,ץיבוקשרהו קיצה ;1990 ,דלפניישו יבהז ;1995a, 1995b ,ירסומו 

 HCM * בלה ירירש תובעתה
 MVP = ילרטימה םתסטה תחינצ

 UN ■ םירבסומ אל םירקמ
 AVD = תושכרנ םתסמ תולחמ

 Kohletal., 1992 :3 רויא רוקמה:

הלעמו 35 ליגב ימואתפ תוומל תוביס 

ןויד 

תלחמב תוקלל ןוכיסה תא תיחפמה יעצמאכ ,קדצבו ,רוביצב תספתנ תינפוג תוליעפ 

בל תולחמב האולחתב הדירי התפצנ םלוכבו ,הז אשונב ומסרופ םיבר םירקחמ .בל 

ולאל האוושהב ,הנוכנ תינפוג תוליעפב םיקסועה ברקב ןהמ התומתב וא תוילילכ 
.תינפוג םיליעפ םניאש 
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ברקב ןה ,תינפוג תוליעפ תעב ימואתפ תוומ לש םירקמ ,ליעל ןיוצש יפכ םלוא 

תינפוגה תוליעפה םא הלאשה תא ולעה ,םיבבוח ברקב ןהו םינעוצקמ םיאטרופס 

.הירחאל דימ וא תוליעפה ןמזב בל עוריאב תוקלל ןוכיס םרוג הווהמ הניא המצעשכל 

םייביטקפסורטר ,םייגולוימדיפא םירקחמ וכרענ תאז הלאש לע תונעל ידכ 
תומרב םיליעפ לצא ימואתפה תוומה תביס תא ררבל וסינ םהבש ,םייביטקפסורפו 

תורידתל רשאב םירקחנה לש ימצע חוויד ידי לע ללכ ךרדב השענ הז רוריב .תונוש 

ינב לש) םירחואמ םיחוויד ידי לע וא ,התומיצעל רשאבו תיעובשה תינפוגה תוליעפה 

לצא .הילא תינפוגה תוליעפה תוכימסו תימואתפה הריטפה תוביס לע (החפשמ 

 900/o-800/o התיה תוומה תביס ,תינפוג תוליעפ תעב ימואתפ תווממ ורטפנש םירגובמהמ

אל 100/0-כ לצאו דחא קרועב קר ךילהתה היה 15<>/0-כ לצא .תילילכ בל תלחמ רקיעב 

.יתועמשמ אצממ לכ אצמנ 

הקזח תורציה האצמנ o-400/o/500 ברקבו ,ןשי םטואל החכוה האצמנ 500/0 ברקב 

Berkow ä Fletcher,) קרועב יתשרטה דבורה לש ערק וא ,שירקב הרוקמש תיתועמשמו 

 1988 ,1987; Thompson etal., 1982; Van Camp).

"תינפוג תוליעפ תעב ימואתפ תוומ" אשונב וקסעש ,םינוש םירקחמ 11 וצביק םירקוח 

 (1992 ,.Kohl et ai). דחא רקחמ טעמל (1990 ,Stanley), תעב תוומ ירקמ 0 לע חווד ובש

לכל 2.00-ל 0.10 ןיב ענ םירטפנה סחי .הנוש התיה הנומתה םירחאב ירה ,תינפוג תוליעפ 

ןיידע הז ירעזמ סחי .**םדא תונש 100,000 לכל 2.5-ל 1.8 ןיב וא ,*םדא תועש 100,000 

10 יפ וא תינפוג תוליעפב םיקסוע םניאש הלא ברקב םירטפנה סחימ 100 יפ הובג 
.םיכרד תונואתב םירטפנהמ 

ךרעוה ובש ,ףתושמ יאקירמא-ינמרג רקחמב םיאצממל םנוויכב םימוד ולא םיאצממ 

ןמזב רשאמ (1 ) עבש יפ המיצע תינפוג תוליעפ עוציב ןמזב בלה רירש םטואל ןוכיסה 

(Curfman, 1993) תינפוג תוליעפ רסוח ןמזב רשאמ שש יפ וא ,הלק תינפוג תוליעפ 

םירירש תוצובק לולכל הכירצ וז .תיבוריא תוליעפ איה תצלמומה תינפוגה תוליעפה 

.תלובס תויוליעפ ראשו םיינפוא לע הביכר ,הציר ,הייחש ,הכילה ןוגכ ,ןמז ךרואלו תולודג 

לכ ףתתשה ובש רקחמה תועשב רקחמב םיקדבנה רפסמ תלפכמ - םדא תועש * 

.קדבנ 

לכ ףתתשה ובש רקחמה תונשב רקחמב םיקדבנה רפסמ תלפכמ - םדא תונש ** 

.קדבנ 
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יאקירמאה 'גלוקה לש תוצלמה תרזעב יביטרפוא חרואב טרפל ןתינ וז תיללכ הצלמה 

טרופס תאופרל (American College of Sports Medicine - ACSM) :ךותב) 1991 תנשמ 

 :(Gordon, Kohl ä Blair, 1993

טקפא תא קפסל ידכ היד תיברמה תלוכיהמ 60"/0-40<י/0 לש הדובע .תומיצע ★ 

.שורדה ןומיאה 

.תיבוריא תוליעפ לש תוקד 60-ל 20 ןיב אוה ןומיאה ןמז .ןומיאה ןשמ ★ 

רשק סייק .עובשב םימעפ 5-ל 3 ןיב - תצלמומה תורידתה .םינומיאה תורידת ★ 

אוה ןומיאה טקפאל בושחה םרוגה .ןומיאה ךשמ ןיבו ןומיאה תומיצע ןיב קודה 

.(Blair, Kohl ä Gordon, 1992) תוליעפה ןמזב תיללכה תיטגרנאה האצוהה 

רורב יכ םא ,בל תולחמ לש םינושה םוקישה יבלשב םישנאל םג תומיאתמ ולא תויחנה 

.תינפוגה (םתולבגומ וא)םתלוכי תכרעהל אפורב ץעוויהל םהילעש 

לש ןמזב רשאמ הירחאל דימו תינפוג תוליעפ ךלהמב רתוי לודג ימואתפ תוומל ןוכיסה 

עבונה ימואתפ תוומ ,75-34■ םיליגב תיללכה הייסולכואה ברקב .תינפוג תוליעפ רסוח 

תוליעפ לש תועש 100,000 לכל 2.0-ל 0 ןיב ענ תינפוג תוליעפל סחוימש בל ףקתהמ 

לש םירקמה רועישמ 100 יפ הובג ןיידע אוה ,ומצעשכל ךומנ הז סחיש םגה .*תינפוג 

םיקדבנ ברקב התומתה ירועיש לש הכרעהה .תינפוג תוליעפ ןמזב אלש ימואתפ תוומ 

לכל 0.61- 0.13 ןיבל 2.0-0 ןיב המאתהב הענ בל ילוחל םוקיש תוינכתבו ץמאמ ינחבמב 

.תינפוג תוליעפ לש תועש 100,000 

לצא םיעיפומה םינושה םירקחמה לש "סליכא בקע"ה תא םיפשוח ולא םיבחר םיחווט 

ץמאמה תמרב ,ןחבמה לוקוטורפב ,ןימב ,ליגב ינושה .(Kohl etai., 1992) ויתימעו להוק 
רשאב תיעמשמ-דח הכרעה ןתמ לע השקמ םירקחמה וכרענ ובש בחרה םינשה חווטו 

.(םש)תינפוג תוליעפ תעב ימואתפ תוומל ןוכיסה תמרל 

עדימהש םירובס הז רמאמ יבתוכ ,םירקחמה ןיב תונושל רשאב תרוקיבה תורמל 
תא ןיבהל רשפאמ ,הרואכל תוריתס וב תומייק םא םג ,רקחמה תורפסב סייקה 
תוליעפמ םיעבונה םינוכיסלו םיחוורל רשאב וגצוהש םינותנהמ תונמתסמה תומגמה 

ינכדעה רקחמה יאצממ תא בטיה םיגציימ ןלהל ורקסייש םירקחמה םג .תינפוג 
.הז םוחתב 

םיקדבנה וחווידש תינפוגה תוליעפה תועש לכ ךס - תינפוג תוליעפ לש תועש * 
.רקחמב 
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לש םרקחמ אוה ,תיסחי ןשי ותויה תורמל ,םויה דע רתויב םיטטוצמה םירקחמה דחא 

.יטסיטטסה םוחתב ידוחיי רקחמ ותויהב ,{Thompson et ai., 1982)ויתימעו ןוספמות 

הייסולכואה ללכ לש קדבמ לע ססבתהש רחאמ ,הבר תיטסיטטס המצוע הז רקחמל 

תעב ועריאש ,(םירקמ 12)תוומה ירקמ לכ וקדבנ וז הנידמב .ב"הרא ,דנלייא דור לש 

םיצרה ללכל האוושהב הציר ידכ ךות תוומל ןוכיסה םג בשוח .1980-1975 םינשב הציר 

תוומל ןוכיסהש אצמנ .יתורבתסה יטסיטטס ןפואב התשענ ןוכיסה תעיבק .הנידמב 

.תוליעפ רדעיה ללגב ןוכיסה תמועל עבש יפ הובג הציר ךלהמב 

םטואל וא תוומל סחיב תינפוג תוליעפב "חוור/ןוכיס" סחיה תייעב התלע הז רקחמב 

םישנאל ץילמהלמ ועתרנ אל םג ךא ,וז היעב רותפל ורמייתה אל םירקוחה .בלה רירש 

Thompson et) ויד ךומנ םרובע ןוכיסה םתעדלש רחאמ ,תינפוג תוליעפב קוסעל םיאירב 

 1982 ,.31).

םהב ןיאש םימגדמב וקסעו ורשפתה םירקחמה ראש ,הז ןפוד אצוי רקחמ תמועל 

לע וססבתה (םייביטקפסורטר) דבעידב םירקחמ ךמס לע םירחא םיחוויד .תורבתסה 

תינפוגה םתוליעפל רשאב בלה רירש םטואב וקלש תילילכ בל תלחמב םילוח לואשת 

.בלה ףקתהל תוכימסב םהילגרהלו 

.בלה רירש םטואמ ולבסש הינמרגבו ב"הראב בל ילוח 1000 ונייאור ףסונ רקחמב 

הינמרגב השענש רקחמה יפ לע :תונוש תומצועב ךא ,םיהז םינוויכ לע ועיבצה תואצותה 

לע וליאו ,7 יפ ןוכיסה תא הלעמ םינמואמ אל םישנא לש המיצע תינפוג תוליעפש אצמנ 

.(Curfman, 1993) 100 יפ - ב"הראב רקחמה יפ 

תועראיה ןיבל תינפוגה תוליעפה םויס ןיב ףלחש ןמזב ודקמתהש ,םירחא םירקחמ 

לק ץמאממ 5.9 יפ תנכוסמ המיצע תינפוג תוליעפ :תומוד תונקסמל ועיגה ,םטואה 

רירש םטואל.ןוכיסה תמר ,םיצע ץמאמ רחאל הנושארה העשבו ,ץמאמ רסוחמ וא 

.(Mittieman et at., 1993) רתויב ההובג בלה 

ךומנ ןוכיס םהב אצמנ ךא ,הלאה םיאצממה תא םיששאמ םיפסונ םירקחמ יאצממ 

.(Willichetal., 1993) (1.9 יפ קר) רתוי 

:תינפוג תוליעפב םייקה ןוכיסל רשאב רחא ןיינעמ טביה ףיסומ הז רקחמב ףסונ אצממ 

.הנישהמ תוררועתהה רחאלש תונושארה תועשה שולשב םטואל הובג ןוכיס םייק 

תינפוג תוליעפ ,רמולכ .הלא תועשב םיהובגה קפודבו םדה ץחלב תאז ריבסהל ןתינ 

.(םש) םטואל ןוכיסה תא רתוי דוע הלעמ הלא תועשב 
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הרידס תינפוג תוליעפש ,יעמשמ-דח חרואב םיעיבצמ םירקחמה לכב םיאצממה 

 Curfman, 1993;) תינפוג תוליעפ ןמזב תוומל ןוכיסה תא יטסרד ןפואב הניטקמ
 .(Kohl et al., 1992; Mittleman, 1993; Thompson et al., 1982; Willich et al., 1993

תוליעפ תומר תלעב הייסולכוא ברקב)בל םוד לש תיללכה תועראיהה תא גיצמ 4 רויא 

.המיצע תינפוג תוליעפמ האצותכ תמרגנה ,(הנוש תינפוג 

 <140 139-20 1 -19

(עובש/יקד) המיצע תינפוג תוליעפ 
 Kohl et al., 1992 :רוקמה

:4 רויא 

תוומל ןוכיסה ןיבו (עובשב תוקד)המיצע תינפוג תוליעפ ןשמ ןיב רשקה 

תוליעפה תעב בל יעוריא לש תיסחי בר רפסמל תמרוג המיצע תינפוג תוליעפש ררבתמ 

תינפוג תוליעפ ןמזב הגרדהב ןטק םיעוריאה רפסמ .ללכ ךרדב םיליעפ םניאש ימ ברקב 

140-מ רתוי ליעפש ימ .עובשב תינפוג תוליעפ לש תוקדה רפסמב היילעה םע המיצע 

.רתויב בוטה אוה ובצמ ,עובשב תוקד 
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(בל םוד) בל עוריאל ןוכיסה תומרל סחייתמה ,5 רויאב תרייטצמ המוד בצמ תנומת 

תמייק אל (עובשב תוקד ספא) םיליעפ יתלבה תדומע .המיצע תינפוג תוליעפ ךלהמב 

.םויה תועש ראשל יסחי ןוכיס גציימ ץ-ה ריצ .רויאב 

 19-1 139-20 140+

רוקמה: Kohl et al., 1992 עובש/'קד) המיצע תינפוג תוליעפ) 
:5 רויא 

תוומל ןוכיסה תתחפה ןיבו (עוגשב תוקד) המיצע תינפוג תוליעפ ןשמ ןיב רשקה 

תונקסמ 

:תונקסמ המכל עיגהל ןתינ הריקסב ונודנש םירקחמה יאצממ יפ לע 

איה תינפוג תוליעפב םירושקה בל עוריאמ ימואתפה תוומה ירקמ תיברמל הביסה ★ 
ותקפסא ןיבל בלה רירש ידי לע ןצמחל השירדה ןיב רעפה 

:םה בלה רירשב (הימכסיא)ןצמחב רוסחמל םימרוגה * 

םהיניב טלובה .הדילב םילגתמ םיתעלו םיחיכש םניא םימגפה :בלב דלומ םגפ - 

hypertrophic) בלה רדח רירש לש תירטמיס יתלבהו תרכינה תובעתהה אוה 

 cardiomyopathy). םיבר םירקמבו ,ללכ ךרדב תיתשרות איה תאז תובעתה
.*יגארטה עוריאל דע תנחבואמ הניא 

הנעטה הפקת המכ דע לילעב חכוויהל הנורחאל ןמדזה הז רקחמ לש םירבחמל 

.הקידב ירחא קחשמל רשוא הריכב הגילמ ןלגרודכ .תמדקומה הנחבאה-יא רבדב 

תוקידב ללכש ףסונ לופיט רחאל קרו ,והזחב םיבאכב ןלגרודכה שח לזמה הברמל 

.ולצינ ןלגרודכה ייחו םגפה ןחבוא תוקימעמ 
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ךשמב הווהתמ ,יתשרות ביכרמ תלעב איה וז הלחמ :תילילכ בל תלחמ - 
הז םרוג לש הנכסה .םיילילכה םיקרועה תשרט תובקעב תשחרתמו םינשה 

.ידמ םירחואמ םיבלשב הלחמה תנחבואמ םיבר םירקמבש ךכב איה 

תלחמ לש תירשפא האצות אוה םטואה .םיילילכה םיקרועב םטוא תווהתה - 
קפודבו סדה ץחלב היילעמ םרגנה יתשרטה דבורב םייוניש לשב תילילכ בל 

.ינפוג ץמאמל הרושקה 

דימ וא תינפוג תוליעפ לש "ץרפ" ןמזב רתוי לודג ימואתפ תוומל ןוכיסה ★ 
.תינפוג תוליעפ רסוח לש ןמזב רשאמ הירחאל 

יבקעו עובק ןפואב םיקסוע םניאש הלא .םינמואמ אלה ברקב רתוי לודג ןוכיסה ★ 
,ינפוגה םרשוכל תיסחי ידמ תצרמנ תינפוג תוליעפב םיקסועש וא ,תינפוג תוליעפב 

.םירדח רופרפמו בלה רירש םטואמ ימואתפ תוומל רתוי םיפושח 

רירש םטואל הנכסה ,הנישמ תוררועתהה רחאלש תונושארה תועשה שולשב ★ 
דואמ הריבגמ ולא תועשב תינפוג תוליעפ .םויה תועש ראשבמ רתוי ההובג בלה 

.הזה ןוכיסה תא 

ןה בלה רירש םטואל ןוכיסה תא התיחפמ הנוכנו הרידס תינפוג תוליעפ ★ 
.רחא דעומ לכב ןהו תינפוגה תוליעפה ךלהמב 

םטואב תוקלל רתוי הובג ןוכיס ילעב םה ,דחאכ םייומסו םיעודי ,בל ילוח ★ 
הלוח הניאש הייסולכואה תמועל הירחא דימ וא תינפוג תוליעפ תעב בלה רירש 

.בל תולחמב 

הניחבמ םירושקה ,םיבצמו תויוליעפ לש הרוש תוטילבמ וגצוהש תונקסמה 
יטמיכס חרואב ,תוגצומ הלא תונכס .תינפוג תוליעפ תעב תונכסל תיטסיטטס 

.6 רויאב ,תצמותמו 

(תועראיזין 
 J םטואה]

םטוא תועדאיה לש ינוימד וק 

J ןמזב תומדקתה 

:6 רויא 

בלה רירש םטואל ןוכיסה לש יטמיכס םוכיס 
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בל ףקתהב תוקלל דומנ ןוכיסב אצמנ ןמואמ םדא יכ הלוע יטמיכסה רואיתה ןמ 

תא הלעמ אוה ,תצרמנ תינפוג תוליעפב קסוע ןמואמ םדא רשאכ .ןמואמ אל םדאמ 

קרפל האוושהב ,ןכמ רחאלש רצקה ןמזבו הז ןמז קרפב ימואתפ תוומל ןוכיסה תמר 

התחפהב תאטבתמ ןמז ךרואל ינפוגה ןומיאה תעפשה .תינפוג ליעפ וניא ובש ןמזה 

תוקלל רתוי הובג ידימת ןוכיסב אצמנה ,ןמואמ אלה םדאה ,ותמועל .ןוכיסה תמרב 

דואמ םיצע ץמאמה סא .תינפוגה תוליעפה תעב ןוכיסה תמר תא הלעי ,בל ףקתהב 

.תוומ תויהל הלולע האצותהו ,ובלב הקלי ףאש ןכתיי 

תוצלמה 

המכ עיצהל ןתינ השעמה תפשל תונקסמה םוגרתו רקחמה יאצממ חותינ יפ לע 
:ןה הלאו ,תוצלמה 

קוסעל האירבה הייסולכואה ללכ תא דדועלו ךנחל הצלמהה תמייקו הרירש ★ 

500/0 לש תומיצעב תיבוריא תוליעפ) הנוכנו הרידס תינפוג תוליעפב תועיבקב 

(תוקד 60-20-כ ךשמל ,עובשב םימעפ 5-3 לש תורידתב ,תיברמה תלוכיהמ 

לש "ץרפ"בש הנכסל הלעמו םינש 35 ליגה תצובק לש תועדומה תא ריבגהל שי ★ 
המיצע תינפוג תוליעפ 

רשאכ ,ךכו ,הטמו 35 ינב ברקב םינוכנ תוליעפ ילגרה תרדחהב דקמתהל ץלמומ ★ 

תינפוג תוליעפ ילגרה תלעב היהת רבכ איה ,35-ה ליג תא רובעת וז הייסולכוא 
.םיתואנ 
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?יל הליעומ וא ךבלל תנכוסמ תינפוג תוליעפ םאה 

תורוקמה תמישר 

,(Cardiology Update)םויכ היגולוידרק .םיקרועה תשרטו ldl .(1995).מ ,םריבא 
 13-7,10.

םויכ היגולוידרק .םיקרועה תשרטל ןוכיס םרוג - (a) ןיאטורפופיל .(1995).ד ,שיבג 
 (19-17 ,10 ,(Cardiology Update.

סויכ היגולוידרק .םיקרוע תשרט תריציב םיבלש .(1995a).מ ,ירסומ ,.מ ,ןמסטוג 
 (6-3 ,11 ,(Cardiology Update.

םויכ היגולוידרק .לורטסלוכה לש הימיכויבה .(1995b) .מ ,ירסומ ,.מ ,ןמסטוג 
 (7-8,11 ,(Cardiology Update.

.דחואמה ץוביקה :ביבא-לת .הלחמו תואירבב בלה .(1990).י דלפנייש ,.י ,יבהז 

סויכ היגולוידרק .High Density Lipoprotein (HDL) .(1995).ט ,ץיבוקשרה ,.ש ,ק'צח 
 (22-20 ,10 ,(Cardiology Update.

היגולוידרק .המסלפב םינמושה לש םירמוח ףוליחו םיניאטורפופיל .(1995).א ,קייחס 

.Cardiology Update), 10, 12-7) םויכ 

תיביטרופס תוליעפ תליחת ינפל תויאופר ןוניס תוקידב .(1991).ר ,ןילד ,.א ,ןיטשטור 
.226-221 .ד 120 ,האופרה .םיריעצ םיאטרופסכ 

.133-117 ,3 ,העונתב .בל ילוח םוקישב תינפוג תוליעפ .(1992).מ ,ביגש 

 Berkow, R. 8c Fletcher, A. (Eds.) (1987). Merck Manual. Rahway, N.J.: Merck
 Co. Inc.

 Blair, S., Cooper, K., Biggons, L., Gettman, L., Lewis, S. 8c Goodyear N.
 (1983). Changes in coronary heart disease risk factors associated with
 increased treadmill time in 753 men. American Journal of
 Epidemiology, 118, 352-359.

 Blair, S., Goodyear, N., Gibbons, L. 8c Cooper, K. (1984). Physical fitness and
 incidence of hypertension in healthy normotensive men and women.
 Journal of the American Medical Association, 252, 487-490.

 Blair, S., Kohl, H. 8c Gordon, N.F. (1992). How much physical activity is
 good for health? Annual Review of Public Health, 13, 99-126.

 Blair, S., Kohl, H.W. 8c Barlow, C.E. (1993). Physical activity, physical
 fitness and all cause mortality in women: Do women need to be active?
 Journal of the American College of Nutrition, 12, 368-371.

 Cobb, L. 8c Weaver, D. (1986). Exercise: A risk for sudden death in patients
 with coronary heart disease. Journal of the American College of
 Cardiology, 7, 215-219.
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 Curfman, G. (1993). Is exercise beneficial - or hazardous to your heart? New
 England Journal of Medicine. 329,1730-1731.

 Dressendorf, R., Franklin, B., Smith, J., Hollingsworth, V., Dewitt, C.,
 Cameron, J., Borysyk, L., Gordon, S. Timmis, G. (1993). Early cardiac
 rehabiliation. Training heart rate based on low level treadmill testing
 after myocardial infarction and before hospital discharge. Journal of
 Cardiopulmonary Rehabilitation, 13, 194-200.

 Folsom, A., Caspersen, C.J., Taylor, H.L., Jacobs, D,R., Luepker, R., V. Gomez
 Marine, O., Gillum, R.F. &L Blackburn, H. (1985). Leisure time physical
 activity and its relationship to coronary risk factors in population -
 based sample. The Minnesota Heart Survey. American Journal of
 Epidemiology, 121(4), 570-579.

 Gordon, N., Kohl, H.W. &1 Blair, S. (1993). Life style exercise. A new strategy
 to promote physical activity for adults. Journal of Cardiopulmonary
 Rehabilitation, 13, 161-163.

 Jennings, G., Nelson, L., Nestel, P., Esler, M., Korner, P., Burton, D. &C
 Bazelmans, J. (1986). The effects of changes in physical activity on
 major cardiovascular risk factors, hemodynamics, sympathetic function,
 and glucose utilization in man: a controlled study of four levels of
 activity. Circulation, 73, 30-40.

 Kannel, W., Belanger, AI., D'Agostino, R. ä Israel, I. (1986). Physical
 activity and physical demand on the job and risk of cardiovascular
 disease and death: The Framingham Study. American Heart Journal,
 112, 820-825.

 Kohl, H.W., Powell, K.L., Gordon, N.F., Blair, S.N. <Sc Paffenberger, R.S.
 (1992). Physical activity, physical fitness and sudden cardiac death.
 Epidemiologic Reviews, 14, 37-58.

 LaPorte, R., Adams, L., Savage, Dl., Brenes, G., Dearwater, S. Coock, T.
 (1984). The spectrum of physical activity, cardiovascular disease and
 health: An epidemiologic perspective. American Journal of
 Epidemiology, 120, 507-517.

 Leon, S.A., Blackburn, H. (1977). The relationship of physical activity to
 coronary heart disease and life expectancy. Annals of the New York
 Academy of Science, 301,561-578.

 Leon, A.S., Certo, C., Comoss, P., Franklin, B.A., Frolicher, V., Haskell,
 W.L., Hellerstein, H.K., Marley, W.P., Pollock, M.K., Ries, A.,
 Sivarajan, E.F. !fc Smith, I.K. (1990). Position paper of the American
 Association of Cardiovascular and Pulmonary Rehabilitation. Journal
 Cardiopulmonary Rehabilitation, 10, 79-87.
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 Mittleman, M. (1993). Triggering of acute myocardial infraction by heavy
 physical exertion. New England Journal of Medicine, 329, 1667-1683.

 O'Connor, G., Buring J., Yusuf, S., Goldhamer, S., Olmstead, E., Paffenberger,
 R. &C Hennekens, C. (1989). An overview of randomized trials of
 rehabilitation with exercise after myocardial infarction. Circulation,
 80, 234-244.

 Oberman, A. (1985). Exercise and primary prevention of cardiovascular
 disease. American Journal of Cardiology, 55,10D-20D.

 Paffenbarger, R., Hyde, R., Wing, A. Steinmetz, C. (1984). A natural
 history of athleticism and cardiovascular health. Journal of the
 American Medical Association, 252, 491-495.

 Paffenberger, R., Wing, A. 8z Hyde, R. (1978). Original contributions physical
 activity as an index of heart attack risk in college alumni. American
 Journal of Epidemiology, 108,161-175.

 Rich, B.B. (1994). Sudden death screening. Medical Clinics of North America,
 267-287.

 Rost, R., Dekornfeld, T.(1987). Athletics and the Heart. Year Book Medical
 Publishers, Inc. Chicago.

 Shephard, R. (1984). Can we identify those to whom exercise is hazardous?
 Sports Medicine, 1, 75-86.

 Siscovick, D., Weiss, N., Hallstrom, A., Iui, T. <Sc Peterson, D. (1982).
 Physical activity and primary cardiac arrest. Journal of the American
 Medical Association, 248, 3113-3117.

 Sobolski, J., Kornitzer, M., De Backer, G., Dramaix, M., Abramowicz, M.,
 Degre, S. Si Denolin, H. (1987). Protection against ischemic heart
 disease in the Belgian Fitness Physical Study: Physical fitness rather
 than physical activity? American Journal of Epidemiology, 125, 601
 610.

 Stanley, K. (1990). Pre-Participation evaluation of young athlete. In W.A.
 Grana (Ed.), Advances in sports medicine and fitness. 3, 69-87.

 Superko, R. (1991). Exercise training, serum lipids and lipoprotein particles:
 Is there a change threshold? Medicine and Science in Sports and
 Exercise, 23, 677-685.

 Thompson, P.D., Funk, E.J., Carleton, R. &1 Stumer, W.O. (1982). Incidence of
 death during jogging in Rhode Island from 1975 through 1980. Journal of
 the American Medical Association, 247, 2535-2538.
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 Van Camp, S.P. (1988). Sudden death in athletes. In: W. Grana, J. Lombardo,
 B. Sharkey & J. Stone (Eds.). Advances in sports medicine and fitness,
 121-142. Chicago Year Book Medical Publishers.

 Verill, D., Bergey, D., McElvenn, G. ä Witt, K. (1993). Recommended
 guideline for cardiac maintenance (phase 4) programs. Journal of
 Cardiopulmonary Rehabilitation, 13, 87-95.

 Willich, S. Lewis, Lowis, H., Arntz, H-R, S., Schroder, R. (1993). Physical
 exertion as a trigger of acute myocardial infarction. New England
 Journal of Medicine, 329,1684-1690.
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