
יש  - יאגא ןרק 
, ילאירזע האופרל ע"ש  הטלוקפה 

ןליא - רב תטיסרבינוא 

ץלמומ טוטיצ 

, תוידדה תועפשה  .ק 2020 . יש  - יאגא
, הנורוקה תפגמ  ןיב  תופיקעו , תורישי 

הביבסו היגולוקא  .הביבסו  תואירב 
(. 1)11

הביבסוהרצקב הנורוק  ךרכ 11(1 / ) ביבא 2020 /  2020ןויליג  לירפאב ,  26

maja7777, pixabay.com םוליצ : .הובג |  ינבמ  - ךות ריווא  םוהיזל  םורגל  םילולע  תונולח  תחיתפ  אלל  תיבה  ךותב  לושיבו  ןושיע  "

תפגמ ןיב  תופיקעו , תורישי  תוידדה , תועפשה 
הביבסו תואירב  הנורוקה ,

ןוגרא ידי  - לע הרדגוה  [( SARS-COV2 [Severe Acute Respiratory Syndrome  ) הנורוקה ףיגנ  תוטשפתה 
תאו םישקה  םירקמה  רפסמ  תא  האולחתה , סמוע  תא  ןיטקהל  ךרוצה  .תימלוע  הפגמ  הימדנפכ , ימלועה  תואירבה 
רגס תולובג , תריגס  המוקעה – " תא  חטשל   " םתרטמש תוינידמ  ילכ  ליעפהל  םלועב  תובר  תונידמ  ליבוה  התומתה 

תוינידמל הנורוקב , האולחתה  לע  העפשהה  לע  ףסונ  .הנייגיה  לע  הדפקהו  תוכיסמ  תשיבח  יתרבח , קוחיר  קשמב ,
.ןלהל ראותיש  יפכ  הביבסה , לעו  רוביצה  תואירב  לע  הרישי  העפשה  וז 

ריווא םוהיז 

לע ןאכמו  ריוואה  םוהיז  תומר  לע  רגסה  תעפשה 
יללכ ןפואב  התומתו  האולחת 

ימהזמ םנשי  ןכ , ומכ  .תוטילפ  ותיחפי  אלש  חוכ , תונחת  ומכ  םימהזמ , הטילפ  תורוקמ  םנשי  רגס  לש  םיאנתב  םג 
אל ךכיפלו  קבא ,) תופוסב  [ PM  ] ןורקימ דע 10  לדוגב  םיקיקלח  ןוגכ   ) יעבט םהלש  ירקיעה  רוקמהש  ריווא 

הדיריל וליבוה  םלועה  תולכלכב  םיבר  םירזגמב  תוליעפה  תתבשהו  רגסה  .רצקה  חווטב  םזוכירב  הדירי  היופצ 
ןיסבש יאבוח  זוחמב  הנושארל  הדדמנ  העפותה  .היישעתבו  הרובחתב  םרוקמש  ריווא  ימהזמ  זוכירב  תיתועמשמ 

תצומחת - ודבו יקיקלח  ריווא  םוהיזב  לש 10-30%  הדירי  התפצנו  ףופצ , ינוריע  רוזא  םגו  יתיישעת  רוזא  אוהש  , 
הדירי התפצנ  הפוריאב  תונוש  םירעב  םינשב 2005–2019  . תוליבקמה  תופוקתל  האוושהב  ( NO  ) ןקנחה

ונאלימב המגודל , . NO יזוכירב  הדיריל  המרגש  הרובחתמ , םוהיז  תטילפ  ףקיהב  הדיריב  רקיעב  הרוקמש  המוד 
התפצנ המוד  הדירי  "ק  . מל םרגורקימ  לש 65 ל-40  עצומממ  , NO זוכירב  לש כ-35%  הדירי  התפצנ  הילטיא ) )

.ק " מל םרגורקימ  ודרי מ-35 ל-18  הב  םיזוכירהש  דרפס )  ) הנולצרבב םג 

םירקוח ובשיח  לארשיב  םלועה  . יבחרב  הנשב  םישנא  ןוילימ  לש כ-8  תע  םרטב  התומתל  םרוג  ריווא  םוהיז 
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ימי  184,000- לו תע  םרטב  תוומ  ירקמ  םרג ב-2015 ל-1,608  ( PM  ) יקיקלח ריווא  םוהיזש  תואירבה  דרשממ 
לש כ-25% הדירי  רגסה  תובקעב  האצמנ  םיתימע , תרוקיב  רבע  םרטו  ןיסב  ךרענש  רקחמב  הנשב  . זופשא 

לארשיב תע  . םרטב  תוומ  ירקמ  לש 24,000–36,000  תרעושמ  התחפהל  המרגש   PM גוסמ  ריווא  םוהיזב 
(. הרובחתמ תוטילפב  רקיעב  םירעה  יזכרמב  ורוקמש   )NO זוכירב  לש 30-60%  תיתועמשמ  הדירי  האצמנ 

ךרענש רקסב  .הובג  ינבמ  - ךות ריווא  םוהיזל  םורגל  םילולע  תונולח  תחיתפ  אלל  תיבה  ךותב  לושיבו  ןושיע  תאז , םע 
: רגסה ) ינפלו   ) הפגמה תליחת  זאמ  ןושיעב  היילע  לע  חווד  ינב 20–64 , םינשעמ , םידוהי  ברקב 297  לארשיב 

וחווידש תוחפ ו-3%  םינשעמ  םהש  וחווידש   16%  ) ללכ ךרדבמ  רתוי  םינשעמ  םהש  וחוויד  םינשעמהמ   36%
םינשעמ םהש  וחוויד   7%  ) תיבה ינב  תוחכונב  רתוי  םינשעמ  םהש  וחוויד  םינשעמהמ   12% ןכ , ומכ  וקיספהש .)

(. תיבה ינב  תוחכונב  ליגרהמ  תוחפ 

התומת לע  עיפשהל  לוכי  ריוואה  םוהיז  דציכ 
? הנורוקב הפירח  האולחתו 

העודי ריווא  םוהיזל  תכשמתמ  הפישח  .ןוסיחה  תכרעמ  לעו  האיר  - בלה תכרעמ  לע  עיפשהל  לוכי  ריווא  םוהיז 
.רתוי ההובג  םד  ילכו  בל  תאולחתלו  תיתמישנ  האולחתל  תמרוגכ  ןכו  ןוסיחה , תכרעמ  לע  תילילש  העפשה  תלעבכ 

, ןכ ומכ  יפ 4–5  . הנורוקמ  השק  האולחתלו  התומתל  ןוכיסה  תא  תוריבגמה  עקר  תולחמל  תובשחנ  הלא  תולחמ 
הנורוקה תלחמ  בקע  ץרמנ  לופיט  תודיחיב  זופשאה  רועישו  התומתה  רועישש  וארה  "ב   הראמו ןיסמ   םירקחמ 

לוכי יקיקלח  ריווא  םוהיזש  הרעשה  התלעוה  ךכ , לע  ףסונ  .םינשעמ  אלל  האוושהב  םינשעמ  ברקב  רתוי  םיהובג 
. ( םיפחרמה םיקיקלחה  לש  העיקשה  בצקב  הטאהו  ריוואבש  םיקיקלחל  החיפס   ) ףיגנה לש  אשנ  תויהל 

תחפשממ אוה  םג  )SARS-COV-1 ףיגנ ה - לש  תוינלטקה  רועישו  ריווא  םוהיז  דדמ  ןיב  רשקה  תא  ןחבש  רקחמ 
ויה רתוי , הובג  ריווא  םוהיז  םע  םירוזאמ  ועיגהש   SARS-COV-1 ילוח לש  התומתה  ייוכיסש  אצמ  הנורוקה ) יפיגנ 

םג התייה  ריווא  םוהיזלש  אצמנ  ןכ , ומכ  תוחפ  . םימהוזמ  םירוזאב  ורגש  םילוח  לש  הלאמ  םיהובג ב-84% 
ןקנח תצומחתלו  יקיקלח  ריווא  םוהיזל  "ק  מל םרגורקימ  לש 10  הפישחה  תומרב  היילעשו  תיטוקא , העפשה 

. המאתהב  , 22%- בו הפישחהמ ב-6%  םימי  השימח  לש  חווטב  התומתה  רועיש  תא  התלעה 

םירקוח .ריווא  םוהיזו   SARS-COVID-2 ןיב רשקל  םיסחייתמה  םירמאמ  רפסמ  ומסרפתה  ( 2020  ) לירפא ךלהמב 
ןופצב הובגה  ריוואה  םוהיז  ןיב  אצמנש  םאתמה  תא  ריבסהל  לוכיש  ןונגנמ  תורפס   תריקסב  ועיצה  הילטיאמ 
(. הילטיא ראשב  האוושהב ל-4.5%  רוזאב   12.5%  ) רוזאב הלחמה  תוינלטקו  הפוריאב ) םיהובגהמ   ) הילטיא

ןיבל הילטיאב  תוזוחמ  יקיקלח ב-18  ריווא  םוהיז  ןיב  רשק  ואצמ  םירקוח  םיתימע  , תרוקיב  רבע  םרטש  רקחמב 
ליג תופיפצ , לש  םינתשמל  ןוּנקת  רחאל  הלחמהמ , התומתו  הנורוק  ילוח  לש  םישדחה  םירקמה  רועיש 

ץוחמו תוזוחמ  ךותב  תוירושיקו  הרובחת  הסנכה , הרוטרפמט , המשנה , תונוכמ  רפסמ  רגס , תוינידמ  הייסולכואה ,
םרגורקימ לעמ 50   ) PM יכרעב  תוימויה  תוגירחה  רפסמ  ןיב  םאתמ  לע  םירקוח  וחוויד  הילטיאב  ןכ , ומכ  .זוחמל 
. ןכמ  רחאל  םימי  םינחבואמה 14  םיקבדנ  לש  םיחוודמה  םירקמה  רפסמ  ןיבו  םינוש  תוזוחמב  "ק ) מל

יקיקלח ריווא  םוהיזב  "ק  מל םרגורקימ  היילעש ב-1  "ב  הראב אצמנ  םיתימע  , טופיש  רבע  םרטש  ףסונ  רקחמב 
תופיפצ ןימ , ליג , יפל  ןוּנקת  רחאל  םג  הנורוקמ , התומת  רועישב  היילעל ב-15%  הרושק  התייה  ( PM )

תמצועמ יפ 20  הובג  הז  טקפא  .םיפסונ  םינתשמו  הרוטרפמט  , BMI תוטימ , רפסמ  ינוע , ידדמ  הייסולכואה ,
.תוביסה ללכמ  התומתו  יקיקלח  ריווא  םוהיזל  תינורכ  הפישח  לש  עודיה  טקפאה 
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ןמ כ-60%  ינב 20–64 ,) םידוהי  ברקב 1,500   ) לארשיב הייסולכואה  לע  רגסה  תויחנה  תעפשה  תא  ןחבש  רקסב  "
Kai Pilger, םוליצ : ". | התומיצעבו התורידתב  םהלש , תינפוגה  תוליעפה  ךשמב  הדירי  לע  וחוויד  םיבישמה 

unspalsh.com

הקורי הביבס 

תואירבה לע  יבויח  ןפואב  העיפשמ  הקורי  הביבס 

תיוולנה תיביטינגוקו  תישפנ  תישגר , תיזיפ , תלעות  יבגל  םיבר  םייגולוימדיפא  םירקחמ  ושענ  םינורחאה  םירושעב 
םירקחמה םיצע .) תרדשו  תיתליהק  הניג  ינוריע , קראפ  ןוגכ   ) תוקורי תוינוריע  תוביבס  תברקב  ריעב  םירוגמל 

, רתי תנמשהו  גוס 2  תרכסב  הדירי  לע  בלו , םד  ילכ  תולחממ  התומתלו  תיללכ  התומתל  ןוכיסב  הדירי  לע  םיעיבצמ 
לש םימוטפמיסו  ןורכיז  ינחבמ  ןוגכ   ) םייביטינגוק םיאצותב  רופיש  לע  לורטסלוכו , םד  ץחל  ידדמב  רופיש  לע 

תושגרה לע  תיבויח  העפשה  לע  (, stress reduction  ) תיגולויזיפ - וכיספ הקעב  הדירי  לע  זוכירו ,) בשק  תערפה 
(. ךומנ הדיל  לקשמב  תוקונית  תדיל  ןוגכ   ) םילילש ןוירה  יאצותל  ןוכיסב  הדירי  לעו  םיילילשהו  םייבויחה 

תיתואירבה תלעותל  הקוריה  הביבסה  תמרוג  דציכ 
? וזה

םינוש םינונגנמ  ועצוהו  םיכוותמ , םימרוג  רפסממ  תמרגנ  תרכזומה  תיתואירבה  תלעותהש  םירעשמ  םירקוח 
םע הביטימכ  העודיה   ) תינפוג תוליעפ  דודיע  תיעבטה  : הביבסה  לש  תיבויחה  העפשהל  םיירשפא 

תתחפה  ) םיקיזמ םייתביבס  םידדמב  רופישו  (( cohesion םייתרבח םירשק  לש  תודיכלו  הריצי  דודיע  תואירבה ,)
תלעות ילעב  םישרפומ  םירמוחו  תוחיר  םילילצ , שי  עבטב  ןכ , ומכ  הרוטרפמטה .) תדרוהו  ריוואה  םוהיזו  שער 

לודג ןווגמל  הפישחה  תלדגה  לש  תיתואירבה  המורתל  ירשפא  רבסה  קפסמה  ןונגנמ  עצוה  ףא  הנורחאלו  תואירבל ,
העפשההמ ןטק  זוחא  קר  וריבסה  םה  יכ  אצמנ  הלא  םימרוג  ולדימש  םירקחמב  תאז , םע  .םימזינגרואורקימ  לש 

- תיגולוכיספ העפשהמ  עבונ  תיגולויזיפה  העפשהה  רקיע  יכו  םייגולויזיפה , םידדמה  לע  עבטה  לש  תיבויחה 
זוכירו תישפנ  תופייע  םוקיש  לש  םינונגנמו  [ stress reduction  ] םייגולויזיפ - וכיספ הקע  יבצמ  רופיש   ) תיביטינגוק

םימי יחכונה –  בצמה  .רוביצה  תואירבל  דואמ  בושח  תישפנה  תואירבל  םרותש  ןונגנמ  [(. attention restoration]
ישפנה ןסוחה  לעו  רוביצה  לש  השוחתהו  השגרהה  לע  עיפשמ  םלועבו , ץראב  םיברל  הסנכה  ןדבואו  תואדו  - יא לש 

ןמ רתוי  הווקת  רסוח  וא  ןואכיד  ךודכד , םישח  םהש  םיפתתשמהמ  וחוויד 47%  לארשיב   ךרענש  רקסב  .ולש 
ךכ לע  םיחוודמה  תמועל 19%  םימעפל , וא  תובורק  םיתיעל  תודידב  םישח  םהש  וחוויד  םיבישמהמ  .ליגרה 51% 

.הרגש ןמזב 

תחפת אל  שרדנה  יבושייה  / ינוריעה חותפה  חטשה  תסכמ  ךסש  הביבסה , תנגהל  דרשמה  תויחנה  תורמל  לארשיב ,
שפנל םיחותפה  םיירוביצה  םיחטשה  תומכב  םייטמרד  םירעפ  םנשי  יכ  רקחמ  אצמ  שפנל  , מ-10.0 מ"ר 
ךומנ - ינוניבו תולוכשא 1–2 )  ) ךומנ יתרבח  - ילכלכ דמעממ  םיבושיי  םג  .םייברע  תמועל  םיידוהי  םיבושייב 

קחרתהל רוסיא  לח  רשאכ  רגסה , ימיב  הז  . יתביבס  קדצ  רסוחמ  םילבוס  ידוהי , בור  םהב  שיש  תולוכשא 3–4 ) )
הלא םירעפ  שיגדמ  רגסה  .לזמ  רב  ומצע  שיגרמ  הניג  וא  הייחמצ  םיצע , וביבסמ  שיש  ימ  רטמ , לעמ ל-100  תיבהמ 
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לכלש בושח  המכ  דע  רוכזל  רוביצהו  םיננכתמה  תוטלחהה , ילבקמ  לע  רגסהמ , אצנ  רשאכ  .הייסולכואב 
ילילצ תא  עומשלו  תוארל  ול  ורשפאיש  הניג , וא  חותפ  חטש  דואמ  הבורקה  וירוגמ  תביבסב  ויהי  חרזא 

.יתרבחה קוחירה  תויחנהל  ףופכב  ויתומא , "ת  לדמ תאצלו  עגריהל  עבטה ,

תוליעפהמ האנהלו  םיבויח  תושגרל  תמרות  עבטב  תינפוג  תוליעפש  התארה  הנורחאל  המסרופש  הזילנא  - הטמ
אל תיגולויזיפה  תלעותה  יכ  םא  םינבמ , ךותב  ללוכ  תורחא , תוביבסב  תינפוג  תוליעפ  רשאמ  רתוי  תישפנ ) תואירב  )

תיברמל הלא  םימיב  ןוכנש  המ  עבטב , תינפוג  תוליעפ  עצבל  ןתינ  אל  םא  ןכל , תיתועמשמ  . הנוש  התייה 
תעפשה תא  ןחבש  רקסב   .תואירבה  לע  רומשל  ידכ  תינפוג  תוליעפ  עצבל  ךישמהל  שי  לארשיב , הייסולכואה 

הדירי לע  וחוויד  םיבישמה  ןמ  כ-60%  ינב 20–64 ,) םידוהי  ברקב 1,500   ) לארשיב הייסולכואה  לע  רגסה  תויחנה 
םתיא םירגש  תוחפ מ-18  ינב  םידלי  םהל  שיש  םיבישמ  .התומיצעבו  התורידתב  םהלש , תינפוגה  תוליעפה  ךשמב 

תואירבל דואמ  הבושח  תינפוג  תוליעפ  .םירגובמה  לש  הלאמ   5%- כב םיהובג  ףאו  םימוד , םינותנ  לע  וחוויד  תיבב ,
, המגודל  ) םישישקו םידלי  לע  שגדב  תיתיב  תולמעתה  תשגנה  .ןוסיחה  תכרעמ  קוזיחל  ףאו  תישפנהו , תינפוגה 

.רוביצה תואירבל  םורתלו  הייסולכואה  לע  לקהל  הלוכי  תנווקמה ) הארוהב  טרופס  ירועיש  םויק 

תוליעפהמ האנהלו  םייבויח  תושגרל  תמרות  עבטב  תינפוג  תוליעפש  התארה  הנורחאל  המסרופש  הזילנא  - הטמ "
unsplash.com ינש , רומ  םוליצ : תורחא | " תוביבסב  תינפוג  תוליעפ  רשאמ  רתוי 

תואירב הביבס , ןיב  רשקהמ  דומלל  ןתינ  המ 
? דיתעב ונתואירב  רופישל  הנורוקו 

םירשק תמייקמ  הייסולכואה  ההובג , ןהב  הייסולכואה  תופיפצש  םירעב  הרג  םלועבו  ץראב  הייסולכואה  תיברמ 
שומיש תללוכש  ההובג  תודיינ  הנשי  ןכו  םיפתושמ , םיללחבו  םיניינבב  םישנאה  ןיב  תיזיפ  הברק  הנשי  םיבר ,

םג הנורוקבש  תורמל   ) תוקבדימ תולחמ  לש  תויוצרפתה  ידקומ  תויהל  םירעל  םימרוג  הלא  לכ  .תירוביצ  הרובחתב 
הבוט תואירבל  חתפמ  תווהל  הלוכי  דיתעב  םירעה  ןונכתב  תונורתפב  תודקמתה  םיעגפנ .) םיינוריע  אל  םירוזא 

.רתוי

קחרמה תרימשו  רגסה  תייגטרטסאש  רחאמ  .תועיצפבו  םיכרד  תונואתמ  התומתב  הדירי  הלח  רגסה  תובקעב 
לע יטרפה  בכרב  שומישה  תפדעה  תמגמ  קזחתהל  הלולע  ןיעל , הארנה  דיתעב  הנכ  לע  ראשיהל  היושע  יתרבחה 

יתרובחתו ינוריע  ןונכת  ןכלו  םיכרדה , תונואתו  ריוואה  םוהיז  תפרחהל  םורגל  הלולע  וז  המגמ  .תירוביצ  הרובחת  ינפ 
, יקלח ןורתפ  קפסל  לוכי  הדובעל , םיינפוא  לע  הביכרלו  הכילהל  תוחוטב  תודרטסוטוא "  " תמקה ןוגכ  רתוי , בוט 
לע הביכרו  הכילה  .תוהובג  ריווא  םוהיז  תומרל  םורגל  ילבמ  תימוי  - םוי תינפוג  תוליעפל  תויונמדזה  רשפאי  םגש 

תוקזחמ ןמזב  - ובו סובוטואב , וא  הלקה  תבכרב  העיסנל  האוושהב  תוקבדיהל  רתוי  ךומנ  ןוכיסב  תוכורכ  םיינפוא 
( םירחא םיינוציח  םיבחרמו  םיפוח  םיקראפ ,  ) םיירוביצ םיחטש  תמקה  .ןוסיחה  תכרעמ  תאו  האיר  - בלה תכרעמ  תא 

.ףסונ ךבדנ  תויהל  הלוכי  תוקבדיהל  הובג  ןוכיס  אלל  םהב  למעתהלו  שגפיהל  ולכוי  םישנאש 

איה .אמייק  - תונבו רתוי  תובוט  םירעו  תורבח  תונבל  תונמדזה  םג  ילואו  המכשה , תאירק  איה  הנורוקה  תפגמ 
ידכ תוינוציק  תולועפ  טוקנל  תיתרבחה  תונוכנה  תא  הארמו  תוינידמה , תעיבק  זכרמב  רוביצה  תואירב  תא  הדימעמ 

םוהיז ומכ  ונינפב , תודמועה  תורחא  לרוג  תורה  תויעב  לע  וז  תונוכנ  םשייל  לכונ  םאה  .הלחממ  התומת  תיחפהל 
םילוכי ונא  םאה  הנש ? לכב  תע  םרטב  תוומ  ירקמ  ינוילימ  תומרוג  דחיבש  םילקאה , רבשמו  םיכרד  תונואת  ריווא ,
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? תואירבה תכרעמ  לש  העקשהה  זכרמב  ןהב  לופיטה  תא  אלו  תולחמה  תעינמ  תא  ביצהל 
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