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 2010 לייו / 37.  מס
 חיי� בכושר

 מידעו� המרכז לרפואת הפעילות הגופנית והספורט של הדסה אופטימל

 

 חדשות

 .פעילה ובטוחה,  חופשת קי� מהנהכול�צוות המרכז לרפואת ספורט מאחל ל

צוות המרכז לרפואת ספורט מארג� ומלמד באופ� קבוע בקורסי הכשרה והעשרה בתחו�  •

ר " ירצו ד2010בחודשי� יולי ואוגוסט . פיזיולוגיה וכושר גופני, זונת ספורטת, רפואת ספורט

התזונאי� רקפת אריאלי ואלו� עיד� והפיזיולוג שחר נייס בקורס של רופאי , נעמה קונסטנטיני

י מכללת "בקורס להכשרת מאמני כושר אישיי� שמאורג� ע, ל"היחידות המיוחדות של צה

י סמינר הקיבוצי� "ובקורס מדריכי כדורסל שמאורג� ע, לי�א בירוש"וינגייט בשלוחת ימק

 .בירושלי�

ש לרנר בהר הצופי� " הסתיימה במרכז הספורט של האוניברסיטה ע20.6.10ביו� ראשו�  •

. סדרת ההרצאות הראשונה  במסגרת האקדמיה לכושר ולבריאות של המרכז לרפואת ספורט

 :  ההרצאות הבאות5הסדרה כללה את 

ר "ד/  על פעילות גופנית כתרופה מונעת
"  הדר" לבריאות
כושר ופעילות " 
 1. הרצאה מס

מנהלת המרכז לרפואת ספורט ,  מומחית ברפואת משפחה ורופאת ספורט$נעמה קונסטנטיני 

 של הדסה אופטימל

 מושגי� בפיזיולוגיה של 
!" ?ולגופ"? טיפול תקופתי לרכב כבר עשית" 
 2. הרצאה מס

  פיזיולוג מאמ�$ שחר נייס / המאמ&

/  מרש� לפיתוח מרכיבי הכושר הבריאותי
" הכושר מביא את האושר" 
 3. הרצאה מס

  פיזיולוג מאמ�$שחר נייס 

  פיזיולוג מאמ�$שחר נייס  /  מתיאוריה למעשה
פירמידת הפעילות  
 4. הרצאה מס

 $ר נייס שח / הדגמה ופעילות מעשית של הקהל:  הערכת הכושר האירובי– 5. הרצאה מס

 פיזיולוג מאמ�

מזכירת , גופי� ומוסדות המעונייני� לקיי� אצל� את סדרת ההרצאות מוזמני� לפנות לענבל

 02$5325590: בטלפו�המרכז 

 

 

 

 

 

 

 

 האקדמיה לכושר ולבריאות האקדמיה לכושר ולבריאות
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 דגלי� וכרטיסי� אדומי� 
פציעות ספורט : מאמר החודש

 

 במראה של ותמלוושנפילות ב והתנגשויותב, תקלי� אגרסיביי�ב צפותמונדיאל נית� לה במשחקי

נית�  , דקותפר מסלאחר, ברוב המקרי�. נאנק מכאבי� מתפתל על הדשא כשהוא $השוכב שחק� 

או שמצלמות הטלוויזיה מלוות אותו   ,חוזר לשחק ללא כל סימ� של כאבלראות את השחק� 

,  ולעתי� גרוע מכ(, עטו) בקרח וניילוני�נשאר על הספסל,  מדדה לכיוו� חדר ההלבשהכשהוא

 .לקבלת טיפול רפואיה על אלונקה במהירות מפונ

 איש מקצוע בעת הפציעה ולכ� עליה� על ידי להיבדק אפשרותאי� את ה, לשחקני כדורגל חובבי�

 שיסייעו לה� בשמירה על בריאות� בכלל וינחו אות� בעת קבלת  עקרונות בסיסיי�פר לדעת מס

 .ה בפרטרה ראשונלנוח בצד או לגשת לקבלת עז,  הא� להמשי( את המשחקהחלטה

מחויב על פי חוק חדרי כושר להביא אישור רפואי , אד� המעוניי� להתחיל להתאמ� בחדר כושר

משחק כדורגל חובבני תובע מהמשתתפי� בו מאמצי� בעצימות .  המעיד על כשירות בריאותית

$ מכאני לעומסניתורי� ומפגשי� ע� שחקני היריב שגורמי�, נמרצת תו( שינויי כיוו�פיזיולוגית 

, ) שבועיי�$אפילו א� מדובר בפע� בשבוע(שמשחק באופ� קבוע חובב שחק� מומל� ל  .אורטופדי

רפואיות  בעיות השחק� בפני הרופא יחשו) בבדיקה .  רופא משפחה או אורטופדעל ידי להיבדק

 סייע בידיו לאבח� ולטפל בבעיותתהימצאות המידע הרפואי הבסיסי בידי הרופא . מהעברפציעות ו

רפואיות עתידיות שייתכ� ומשחק הכדורגל יהווה את הגור� הישיר להיווצרות� או את הטריגר 

 באזור לגרו� למגבלה ולכאב משמעותיבאזור אחד בגו) יכולות רפואיות בעיות . להתפתחות�

 מגבלה וכאבי� בגב התחתו� כתוצאה מחוסר תנועתיות של מפרק האג� יכולי� ,הלדוגמ. אחר

,  בנוס). הבר(מפרק  באזור  ולכאבי�דלקותל,  כדורגל לעומס יתר על שרירי�בעת משחקלגרו� 

 כללית לא עייפות,  חוסר תיאבו� לאור( זמ� כמולבעיות שנמשכות השחק� צרי( להיות ער 

יכולה ש ירידה במשקל שעלולי� להצביע על בעיה מערכתית חמורה יותרהזעות ליליות ו, מוסברת

 . תי מובני� בגפיי� בזמ� פעילותלהתבטא בי� היתר בכאבי� בל

סרוק מומל� לכל שחק� לפני הפעילות ל. סביבת המשחק והציוד יכולי� להוות גור� סיכו� לפציעה

על . 'שטחי� חלקי� וכד, מהמורות קטנות, חפש אחר בורותלאת סביבת האימו� או המשחק ו

סוליות  ושהמשחקנעליי� מתאימות ליש לוודא שה. בדוק את הציוד עמו הוא משחקהשחק� ל

 6$8היתה בשימוש שוט) של משחק או ריצה לאור( נעל ש. ומאפשרות אחיזה טובה שחוקות אינ�

  .חודשי� מאבדת מיכולת האחיזה ובלימת הזעזועי� ויש לשקול להחליפה

רצוי לבדוק מחדש את , במקרי� בה� חשי� סמני אזהרה על כ( שפציעה מהעבר עומדת להישנות

קיימת במקרי� בה� .  רופא או פיזיותרפיסטמו� ולהיבדק יסודית על ידיקת המשחק והאיטכני

, א� בכלל, )'חבישה וכד( באילו אמצעי הגנה פיזיותרפיסטברר ע� ליש , פציעה מהעבר שהחלימה

 .יש לנקוט על מנת למנוע הישנותה

יש חשיבות ראשונה במעלה לאבחנה הנכונה של בעל , פציעת חבלה אקוטיתכאשר מתרחשת 

י� בהבנת המנגנו� תלויואיתור המבני� שניזוקו  מהות הפציעה בחנה שלאמה 80% . קצועהמ

 חשוב שהשחק� יהיה ער לתופעות הבאות הנלוות .כפי שידווח על ידי השחק�פציעה ל שגר�

 :לחבלה

                                              .חזק או תחושת קרע" קנאק"נשמע בעת החבלה א� ה �

 .או שט) ד� תת עורי\יידית באזור וופיעה נפיחות מהא� ה �



 3

תחושה שבה אנו מאבדי� את שיווי המשקל או חשי� , יבותהא� יש תחושה של חוסר יצ �

 .בעת תנועות מסוימות" לצאת מהמקו�"שהמפרק עומד 

 תרגילי פרלרו� מעט ולבצע מס,  היה מסוגל לקו�הא� השחק� מיד לאחר הפציעה �

 .ללא בעיית חוסר יציבות או כאבי�אתלטיקה ושינויי כיוו� בסיסיי� 

: לשי� לב לסימפטומי� כגו�יש , השכיחות בספורט מגע כמו כדורגל ,בעת חבלות ראש �

ראייה , צלצול חזק באוזניי�, הל�, חוסר יציבות, בחילה, סחרחורת, כאב ראש לוח�

חבלת ראש .  וכמוב� אובד� הכרה,י� לא ברורדיבור והתנהגות, בלבול, עייפות, מטושטשת

ג� כזה שנראה (הזנחה של זעזוע מוח .  לחדר מיו� להמש( בירורי�מחייבת פינוי מידי

 . שעות1$2 לאחרעלולה להיות הרת אסו� ובלתי הפיכה ) כקל וחסר משמעות

 א�. ו במשחקהתנהלותיש לשי� לב להמש( , החבלהשחק לאחר החליט להמשי( ולא� השחק� 

 לעצור את המשחק ולחכות  יש,החלו כאבי� מוקרני� באזורי� אחרי�או ש/הכאב מתגבר ו

 . לבירור

שחזרה מוקדמת השחק� צרי( להבי� .  לאחר פגיעההחלמה לשכל רקמה זקוקה לזמ� מינימאלי 

טיפול מחודש של לגרו� לנסיגה בהחלמה ולצור( בהלי( עלולה לאחר שיקו� פיזיוטרפי מדי 

שימוש חבישה או לגבי  והנחותל יש ,שחקול לחזור השחק� יכולשהחליט המטפל א� ב. ושיקו�

 . שבועות הראשוני�הפעילות בימי� וב בעתסד ב

 :החלטת המטפל הא� לאפשר לשחק� לחזור לפעילות מתבססת על קיומ� של מספר תנאי�

ר ע� נית� לחזו, במקרי� מסוימי�(כאבי� טווח תנועה מלא ללא הא� קיי� באזור הפציעה  �

 ).מגבלה מסוימת

 המעידות על כ( שמופיעה ונעלמתות קבועה או נפיחות פיחבאזור הפציעה אי� נהא�  �

לעיתי� השחק� יאושר לפעילות למרות שעדיי� . לא כשיר עדיי� לפעילות מאומצתמפרק שה

 .קיימת נפיחות קלה

 . פגועה מהערכי� של הגפה שאינה80$90%:  הפצועה מגיעי� לסיבולת בגפההכוח והא� ה �

שנבדקי� ג�  ,יציבותהמשקל והשיווי , הא� בעמידה על הגפה, בפגיעה בגפיי� התחתונות �

 .טובי�, בעיניי� עצומות

השחק� משחק במסגרת א�  .משחק מבחינת כושר גופני וטכניקהכושר הא� השחק� נמצא ב �

 .רצוי לבקש ג� חוות דעת מהמאמ�, מסודרת

 

מתרחשות אצל ספורטאי� רוב פציעות הספורט  ".חכ� לא נכנס לצרות שפיקח יוצא מה�"

באופ� קבוע על פי תוכנית  הספורטאי החובב הממוצע לא מתאמ� .ל המקצועני�צחובבי� ולא א

 השבוע בעבודה משרדית במהל( הוא אד� העובד  כלל(בדר. מובנית ועקבית, אימוני� מסודרת

גופו של  לפציעות גדול מאחר וזה הסיכו�מצב ב.  לשחק כדורגל ע� חברי�בועשסו) המנצל את ו

מבלי שעבר הכנה ייעודית של מיומנויות המשחק בעת המשחק נחש) לעומסי� גדולי� שחק� ה

 . ומרכיבי הכושר

 בשבוע  פעמי�2$3כל שחק� חובב להתאמ� לפחות על מנת להפחית את הסיכו� לפציעה חייב 

 וטווחי התנועה גמישותשיפור ה, )פילאטיס, משקולות, חדר כושר(כוח ה שיפור בתכנית שתכלול 

יציבות הגברת ה, )תרגילי מתיחות וטווחי תנועה למפרקי הגו) בדגש על רגליי� וגב (במפרקי�

, ריצה(האירובי כושר שיפור ה, ) ופילאטיס�ודינאמיימנחי� סטטיי� תרגילי שיווי משקל ב(
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 �דינאמיירגילי יציבות ת(מהירות תגובה פיתוח של ו) טריינר ושילוב של שלושת�$קרוס, אופניי�

 כאלו יכולות  אימו�תכניות). ואתלטיקה, שינויי כיוו� פתאומיי�, שמשלבי� אימו� בכוח מתפר�

 .פיקוח של פיזיותרפיסטב ורצוי שיהיו מדריכי כושר להיבנות על ידי

 

, א"ט ושיקו� בתלפציעות ספור, פיזיו$מנהל מכו� פרו, פיזיותרפיסט מוסמ(, ער� רש):  מאמר החודש נכתב על ידי

 .ת הקאדטי� של ישראל בכדורסלנבחרלשעבר של ופיזיותרפיסט 

 

 

 היסטוריה של המונדיאל... בבח� את ידיעותי" 

 :ל חולצתועמי היה גדול שחקני הכדורגל של הולנד ומה היה המספר ש .1

a( 14.  מס$ר אפרנ� בקנבאו 

b(  10.  מס$גרד מילר 

c(  9.  מס–וא� דר אוו� 

d(  (14.  מס–יוה� קרוי 

 :איזו נבחרת השתתפה בכל המונדיאלי� שהתקיימו עד היו� .2

a( גרמניה 

b( אנגליה 

c( ארגנטינה 

d( ברזיל 

 :איזה שחק� הבקיע הכי הרבה שערי� במשחקי הגביע העולמי  .3

a(  שערי�14 –גרד מילר  

b(  שערי�12 –מוטלה שפיגלר  

c(  שערי�15 –רונאלדו  

d(  שערי�17 –פלה  

 :מי זכה בגביע העולמי ה� כשחק� וה� כמאמ�  .4

a( דונהמארא 

b( ראפרנ� בקנבאו 

c( אלכס פרגסו� 

d( י ריווה'לואיג 


מה היו תוצאות המשחקי� של ישראל בגביע העולמי ב .5 1970: 

a(  ע� שוודיה1:1תיקו  

b(  ע� איטליה0:0תיקו  

c(  לאורוגוואי2:0הפסד  

d( כל התשובות נכונות 

 

 

 

 

 d ,2 –d – 1: תשובו�

 , 3 $ c ,4 –b ,5 $ d  
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 ר רני פולק מהמרכז לבישול בריא הדסה אופטימל"השף דשל  מתכון החודש 

 
 על סלט מלון ונענע גרניטה שזיף

  מנות15 –כ לחומרים 

 לסלט מלון ונענע

   מלונים בינוניים בשלים2 -

  אבוקדו בשלים אך מוצקים2 -

  צרור נענע1 -

 לגרניטה

  גר שזיפים300 -

  סילאןף כ1 -

  כוס מים1 -

 :הכנה

 לסלט
 המלונים כדורים בעזרת כף פריזאיתליצור מ -

 פזר מעללקצוץ את הנענע ול -

 לגרניטה
מעבירים , ניסים את חומרי הגרניטה ומעבדים עד לתערובת חלקה במעבד מזון מכ -

 מ" ס1לתבנית ומשטחים לגובה של 

 .מכניסים למקפיא לכשעה  -

 מוציאים את הגרניטה מהמקפיא ובעזרת מזלג מפוררים אותה  -

  למנות ומוסיפים מעל את הגרניטה מחלקים את סלט הפרות -

 


