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מקצועי   / או ייעוץ רפואי/מידע ולהחליףחשוב לציין כי הקובץ אינו בא 1.
.והינו משמש רק למטרות הנאה והעשרת הקהל הרחבאחראוכזה

מחקרים  /ובסמוך לפרויקטים Deposit photos-התמונות נקנו ברישיון מרוב 2.
.מצוינים שמות החוקרים והעוסקים בדבר

אך PDF-רים במצגת המקורית אינם נמצאים בקובץ ה'חלק מההנפשה והפיצ3.
. הוא עדיין מעניק סיור רחב בתחום

נמצאים כקישור ליוטיוב המקוריתבמצגתהופיעואשרהווידיאוסרטוני4.
.כל שעליכם לעשות הוא ללחוץ על הקישור–בקובץ הנוכחי

של נושאים מורכבים ויכולה להיתפס  " יתרפישוט"בחלקה המצגת מבצעת 5.
שהמצגת מותאמת  צריך לזכור –מדויקת דיה /י איש מקצוע כאינה מפורטת"ע

.  בדרך ברורה ומהנהמתקדם ומטרתה הינה הנגשת מדע הרחבלציבור

, מצגת זו הינה אחת מתוך סדרת הרצאות שונות העוסקות במדעי המוח6.
.אנתרופולוגיה ועוד, גנטיקה, ביולוגיה

מורכב ומעל   , בלבד לעולם רחבובסיסיראשונישערראו במצגת זו 7.
!שמרו על סקרנות ושתפו ידע ומידע תמיד! : ( מרתקהכל

.שרון!  מאחל לכם הנאה והעשרה מהמצגת

סיכום הרצאה ומצגת : חשוב!  



. מדע בגובה העינייםגנטיקה ו, ביולוגיה, מוח אנושי -חברות וארגונים שונים, מרצה בכל הארץ לקהל הרחבועד היום  2016

.  מחקרי קוגניציה וקבלת החלטות, מדעי המוח – דינו לוי' פרופמעבדתו של , א"ת באוניברסיטת מעבדה מנהל 2018-2022בשנים 

(שלוחת רחובות)האוניברסיטה העברית במדור ללימודי חוץ של בתחום מדעי המוח מרצה ועד היום  2019

.א"מהמחלקה לנוירוביולוגיה באוניברסיטת תעודד רכבי ' פרופלתקופה קצרה במעבדה של עוזר מחקר 
: מהמתודות אשר עבדתי איתןחלק*

tDCS - Transcranial D.Current StimulationfMRI- Functional MRIEEG- Electroencephalography

 ☺ מהנה ובחיוך, בשפה ברורה, מדע מתקדםהמטרה שלי היא להעביר 

...מעט עליי: הקדמה

.א"למחקר באוניברסיטת תשנים עברתי  8-במקור למדתי הנדסה ולפני כ .  ופסיכולוגיה אבולוציונית המוח מרצה וחוקר בתחום מדעי, שרון יפת

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



מבט מרתק למוחנו: מה צפוי לנו היום

הקדמה מדעי המוח ופרקינסון
המיספרות ואונות, סינפסות, על נוירונים 

עם פרקינסון לחיות
בהתמודדות כיצד אורח חיים מתאים עוזר

כלים לבריאות נפשית ופיזית  
גוף ועוד-קשר מוח ,סוציאליות, תנועה

סיכום הרצאה ושאלות

1

2

3

או להמליץ  /לשנות ו,אין בהרצאה לסתור 
.  בניגוד לעצת רופא או כל בעל מקצוע אחר בתחום

.עלינו לזכור כי כל אדם שונה וההמלצות הינן כלליות, כמו כן

:( התניית פטור)דיסקליימר 

מדע  
לקהל הרחב  

  כנס בעולם
הנוירולוגיה

ההרצאה שמולנו בנויה כך שבשעה הקרובה  
.על נפלאות מוחנו וחוויתינקבל מבט מקיף 

מטרתי היא שכל היושבים באולם
ילמדו דברים חדשים  , ייהנו מהמצגת

ויקבלו המלצות פרקטיות גם 
.  אם אינם מגיעים מתחום הנוירולוגיה

...נקודת האמצעמטרתנו היא למצוא את 

“Know your macros”

,העקרון המוביל את הרצאתנו הוא

?לכולנומדוע הרצאה זו רלוונטית 
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מבט מרתק למוחנו: מה צפוי לנו היום

הקדמה מדעי המוח ופרקינסון
המיספרות ואונות, סינפסות, על נוירונים 

עם פרקינסון לחיות
בהתמודדות כיצד אורח חיים מתאים עוזר

כלים לבריאות נפשית ופיזית  
גוף ועוד-קשר מוח ,סוציאליות, תנועה

סיכום הרצאה ושאלות

1

2

3

או להמליץ  /לשנות ו,אין בהרצאה לסתור 
.  בניגוד לעצת רופא או כל בעל מקצוע אחר בתחום

.עלינו לזכור כי כל אדם שונה וההמלצות הינן כלליות, כמו כן

:( התניית פטור)דיסקליימר 

  כנס בעולם
הנוירולוגיה

“Know your macros”

,העקרון המוביל את הרצאתנו הוא

?לכולנומדוע הרצאה זו רלוונטית 

:הבהרה חשובה
סיכום מלא  ההרצאה עשירה במידע אך נקבל 

!סרטונים ועוד, מחקרים, של כל הנתונים
☺אין מבחן בסופה  -תהנו מההרצאה , שבו בנחת

!מאורח חיינו ומושפעמוחנו גמיש 

אינספור מחקרים מהשנים  
האחרונות מראים לנו כי מוחנו 
הינו מערכת דינמית ומשתנה  

!(  פתולוגיה אף במצבי) 
הינו גורם מרכזי אורח חיינו וכי 

בשמירת ושיפור תפקוד מוחנו

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



C.elegansתולעי 
ת מיקרוסקופתחבצלוחית מעבדה 

בדרך למוח אנושי עוצרים במבט על מוח תולעים: הקדמה

נתחיל את ההרצאה  
...תולעיםשל מוחןבדיון על 

03.11.2019" חדשות הלילה "11כאן 

?הידעתם
"  מוח"לתולעת אין 

,גנגליוןאלא 
תאים  קבוצת

בראשה( נוירונים)



"  המוח הינו המערכת המורכבת ביותר הידועה למדע"
.  ובראשן המוח האנושי מורכבות לאין ערוךמערכות עצביות , ואכן

מוחנולהכול אחראי )!(  שומעות אינןהאוזניים  )!(רואות אינןזכרו כי העיניים 

לפעילות מוחה של  ממוחשבמבט 
(Connectome)בזמן אמת C.elegans-תולעת ה

המוח האנושי: הקדמה

הסיבה העיקרית למחקר חיות מודל לרבות תולעים הינה מורכבות המוח האנושי

פעילותללאבינוניתפעילות גבוההפעילות 
מעיד על רמת פעילות הנוירוןהריבועצבע

:דיון לקהל
?מדוע אנו חוקרים מוחות תולעים

C.elegansתולעי 
"  כוכבות רוק"הן 

.בעולם המדע
!  פרסי נובל3

כל ריבוע בפאנל מייצג  
.במוח התולעתנוירון

נוירונים302כ "סה

המורכב ביותר  הקונקטום, למעשה
"זבוב הפירות"הידוע לנו כיום הוא של 

סינפסות548,000-נוירונים 3,016



המוח האנושי: הקדמה

:דיון לקהל
האם אנו קרובים ליצירת  

Connectomeלמוח האנושי?

הסיבה העיקרית למחקר  
חיות מודל לרבות תולעים 

הינה מורכבות המוח האנושי

:דיון לקהל
?מדוע אנו חוקרים מוחות תולעים



מורכבות מופלאה: המוח האנושי

בו אנו  מבט מאקרו : המוח האנושי
רואים את החלקים והאונות השונות  

עובי  ". קורונול"דיסקציה מוחית בחתך 
!פחות מעובי שערה בראשנוהדיסקציה 

(  לצורך מבט בתאים)ייצוב וצביעת הדיסקציה 
Nissil Stain1באמצעות  2 3

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

, בוושינגטון" אלן למדעי המוח"מכון 
במיקרוסקופ אלקטרוני  משתמש 

כדי להראותוהדמיית מחשב 

לנו פעילות בחתך 
פול אלן !בעובי שערהמוחי 

מייסד המכון

קטע וידיאו
https://www.youtube.com/watch?v=e74pCJmd07s

https://www.youtube.com/watch?v=e74pCJmd07s


מורכבות מופלאה: המוח האנושי

בו אנו  מבט מאקרו : המוח האנושי
רואים את החלקים והאונות השונות  

עובי  ". קורונול"דיסקציה מוחית בחתך 
!פחות מעובי שערה בראשנוהדיסקציה 

(  לצורך מבט בתאים)ייצוב וצביעת הדיסקציה 
Nissil Stain1באמצעות  2 3
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brain bank in Denmark's Bispebjerg Hospital

:המוח האנושי מדהים ומורכב

.מיליארד נוירונים 86-כ▪
.מספר זהה של תאי גליה מסוגים שונים▪
.גנים 20,000-מכיל כ( וגופנו)כל תא במוחנו▪
.כימית מורכבת-בפעילות אלקטרו 24/7המוח פועל ▪



המאפיין העיקרי הנצפה ברמה  
:  הינו פגיעה ב האנטומית

פתולוגיה מורכבת-נוירו: פרקינסון

Substantia nigra - "החומר השחור"

ישנה  הפיזיולוגית אך ברמת 
השפעה על מספר מערכות 

תפקודיות ומעורבות של 
נוירוטרנסמיטרים נוספים 

דופמיןנוירונים המכילים הכולל 

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



DBS

Deep

Brain
Stimulation

כבויותאלקטרודות  מופעלותאלקטרודות 

FUS המשך פיתוח התחום סיכום חלק ראשון: המוח האנושי

המוח מורכב ומאתגר

DBS אלקטרודות מוחיות

?העתידתאי גזע 

אך ישנם פיתוחים 
בתחום אופטימיותהמעניקים 

!  מוחנו עדיין גמיש ומשתנה

"העיקרית" האופטימיות
שנזכור שחשוב

,בהרצאהלחלק השני לפני שנעבור 

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

שהמחקר אינו מראה  , מעניין לציין
מובהקת להתמודדות   אינדיווידואליות

.דגנרטיביות-נוירועם מחלות 

ערוצים שונים   באמצעותמוח אופטימלי שמירת תפקוד 

אתגרים מוטורים  , אורח חיים בריא
. וקוגניטיביים ידועים כמסייעים להתמודדות

:והקו המנחה הינו

שונים התמודדות בערוצים: פרקינסון

בפרקינסון מיינדפולנסניתוח איכותני לתרגול 

איכות חיים ובריאות בפרקינסון   -פעילות גופנית שונה 



2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

שונים התמודדות בערוצים: פרקינסון

פעילות גופנית ותנועה

תמיכה חברתית וסוציאליות קשר גוף נפש שינה ושעון מטבולי מוחי

תזונה נכונה  

,בשקפים הקרובים

הערוצים השוניםנעבור על 

ממדעי המוחנעניק מבט 

ערוצים שונים  הדרך למוח בתפקוד אופטימלי הינה שילוב של 

לשיעורים והסדנאות ונחבר 
השונים שעברתם השבוע
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החשיבות האינסופית לתנועה: פעילות גופנית

The Ronnie Gardiner Rhythm and Music Method

אזורי תנועה מודעת  
ומוטוריקה עדינה

היא מבסיסי שימור מוחנו בריא ופעילפעילות גופנית 

תכנון וניתוח 
מידע בזמן אמת

עיבוד קול  
ומוזיקה

הפקת קול ומילים

קואורדינציה  
ויציבה

רוני גרדינר מפתח 
RGRMשיטות 

  RGRMגם שיטת 
פועלת בעקרונות אלה

,כאשר ישנם מספר עקרונות שחשוב לנו ליישם

עקרונות אלה  
מפעילים ומשלבים 
:אזורים שונים במוח

יוטיובקישור לערוץ 
https://www.youtube.com/@PowerforParkinsons

https://www.youtube.com/@PowerforParkinsons


ריקוד בשיעוריפרקינסון  חולי

לגיוון תנועתי ישנה חשיבות גבוהה -מוחנו שולט בתנועת גופנו 
 תנועותיכולת לזכור ולתרגל , בשני חלקי גופנושימוש 

ועוד תורמים רבות למוחנומוטוריקה עדינה , מורכבות

Basal Ganglia-אזור ה ההמיספרות במוחנו 2

!נועו מגוון, נועו חופשי

ריקוד משפיע 
הגרעינים   על

הבאזליים

ידיים 2
= 

המיספרות 2

?בסרטון לילדהממליצים  הייתם מה

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

החשיבות האינסופית לתנועה: פעילות גופנית



Coronal section –חתך קורונלי *

Direct Pathway– מוציאה תנועות(excitatory)Indirect Pathway  עוצרת תנועות(inhibitory)

.אנו מקבלים תנועה כמובן מאליו אך למעשה מדובר בתהליכים מורכבים מאוד המתרחשים במוחנו, לעיתים

Basal Ganglia.-אחת המערכות המעניינות במוחנו נמצאת במרכזו ונקראת ה  

.תנועות מוציאהאשר  -" הדרך הישירה"מהמערכת מורכבת 
.תנועות עוצרתאשר  -" הדרך העקיפה"ו

.  אצל חולי פרקינסון זו מערכת זו אינה פועלת בצורה תקינה

של רקדנית פועלמוחה  כיצדחשבו 

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

החשיבות האינסופית לתנועה: פעילות גופנית



אפורחומר 

:אדוםבצבע 
אזורים בהם נמצא  

חומר אפור  יותר 
קבוצת הריקודאצל 

אזורים בהם נמצא  
חומר אפור  יותר 

קבוצת הספורטאצל 

:כחולבצבע 

לבןחומר 

:אדוםבצבע 
אזורים בהם נמצא  

חומר לבן  יותר 
קבוצת הריקודאצל 

אזורים בהם נמצא  
חומר לבן  יותר 

קבוצת הספורטאצל 

:כחולבצבע 

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

החומר הלבןזה 

  DZNEי חוקרים גרמנים ממרכז "ע 2018מחקר שפורסם ביולי 
   (1). פעילות ספורטיבית חזרתית לריקודביצע השוואה בין 

חולקו באקראי   63-80בגילאי ( נשים 27; גברים 25)מבוגרים  52
SG))הספורט הביקורת ולקבוצת DG))הריקוד הניסיוני לקבוצת 

:וזה התפקיד שלו
החשיבות האינסופית לתנועה: פעילות גופנית

https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0196636#sec021


.דורשת ממוחנו פעילות מורכבת ומתוזמנת היטבמוטוריקה עדינה 

אריגה וסריגה

נגינת פסנתר

(1) .נפגעתיכולת ביצוע פעולות הדורשות מוטוריקה עדינה  מתבגריםככל שאנו 
 

סנכרון גבוה בין  על ומשפיעה
האזורים המוטורים  

והאזורים הסנסוריים 
בקליפת המוח  אשר באונות הקדמית 

.צידי הגוף יכולה לתרום למוחנו 2תוך שילוב  תרגול מוטוריקה עדינה מסוגים שונים

מוטוריקה עדינה 
את רבות  מפעילה

  Cerebellum-ה
"(המוח הקטן) "

את מסלולי
Basal Ganglia-ה  

שדיברנו עליהם

החשיבות האינסופית לתנועה: פעילות גופנית

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnagi.2016.00305/full#h4


"הולכים יד ביד"מוח ושרירים : פעילות גופנית

?אך כיצד אימוני כוח משפיעים על מוחנו
פעילות אירובית מוכחת לכל ספק בעשרות 

.מחקרים בנוגע ליתרונותיה הרבים למוחנו

הינם חלבונים המסונתזים   Myokines))מיוקינים 
.ומשוחררים על ידי תאי שריר במהלך התכווצויות השרירים

Myokines - מיוקינים

תחום חדש ומעניין בו מבוצע מחקר כרגע הוא 
?  משפיעים על מוחנו" מיוקינים"כיצד 

התחום מאוד צעיר אך מתחיל להתבסס  
.למוחנו מיוקיניםקשר מטבולי מעניין הפרשת 

:אימוני כוח משפיעים רבות על גופנו

.וגיל מטבולי BMRשיפור ▪
.הפעלת אזורים מוטוריים במוחנו▪
.שיפור מטבוליזם ורמות סוכר בדם▪
.חיזוק שרירי שלד ושמירה על צפיפות עצם▪
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פעילות גופנית מכל סוג ידועה  
,  במוחנו Neurotrophinsכמעודדת שחרור 

.מערכת השרירים ומערכת עצבים היקפית
DRG- Dorsal root ganglia 

NG- Nodose ganglia 

SG- Sympathetic ganglia 

שונים על נוירונים  נוירוטרופיניםהשפעות 

שונים בגופנו  " צמתים"בהשפעות נוירוטרופינים שונים 
(A from Maisonpierre et al., 1990; B after Bibel and Barde, 2000.)

במערכת העצבים" שיפור"מולקולות התורמות לשיקום ו*

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 
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.מטבוליזם גופנו בזמן מנוחה – BMR-שרירים משפיעים על ה▪
. המערכת ההורמונלית והמערכת העצבית, מערכת העיכולמשפיעים על תפקוד ▪
".גילנו המטבולי"פעילות אנאירובית  משפיעה על ▪
.מרקמת שומןשורפת יותר קלוריות במנוחה רקמת שריר  -רקמה פעילה▪
.להנעתםמוח ומערכות עצביות שרירים דורשים ▪

ופעילה מאוד" חיה"הם רקמה  –" זהב ביולוגי"שרירים הם 

.שומרת ומפתחת את השרירים בגופנו, פעילות קצרה ועצימה המפעילה
.ועוד היטאימון , משקולות בחדר כושר/אימון מכשירים: לדוגמא

*BMR- basal metabolic rate

*Metabolic age comparing one’s BMR to the 
average of one's chronological age group.

!  חשוב
לצאת מהתפיסה  

ששרירים קשורים  
.למראה וגוף ספורטיבי רק
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:המלצה לקהל
השתדלו לתת : (כללי כמובן)

" חופשיים"עדיפות לאימונים 
.בחדר כושר" מכשירים"על פני 

"הולכים יד ביד"מוח ושרירים : פעילות גופנית
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אזורים רבים במוחנו  . " חיה חברתית"אנו 
.ומצבים חברתיים שונים, ניתוח, קשורים לתקשורת

מגע וחיבוק מפרישים כימיקלים , פגישה
.ומערבים אזורים רבים במוחנורבים 

החברתית ומשפחתית חשיבות התמיכה: המוח הסוציאלי

:מוחנו חברתישנים האחרונות הראו עד כמה  80-באינספור מחקרים 



מסע להבנת מוחות רגשיים וסוציאליים: הקופים של הארלו

.הגישה הביהביוריסטיתשלטה בעולם הפסיכולוגיה  50-בשנות ה

The Wire Mother Experiment

:התפיסה שאנו, כלומר

, (1905-1981)פסיכולוג אמריקאי הארי הארלו 
שנודע בסדרת מחקרים מאלפים 

". אם מלאכותית"בעל קופי מקוק תוך שימוש 

:דיון לקהל
? "טעות הביהביוריסטית "המהי 

?ממה הביהביוריזם מתעלם

מחקרים שהמחישו את חשיבותם של  
רגש וסוציאליות והיוו  , רוך ואהבה אימהית

.הפסיכולוגיה ההתפתחותיתציון דרך בתחום 

לוח חלק   -" טאבולה ראסה"

.הסביבהי "הכל נקבע ע, כלומר 

:התוצאה

קטע וידיאו  
https://www.youtube.com/watch?v=OrNBEhzjg8I&t=2s

https://www.youtube.com/watch?v=OrNBEhzjg8I&t=2s


מסע להבנת מוחות רגשיים וסוציאליים: הקופים של הארלו

.הגישה הביהביוריסטיתשלטה בעולם הפסיכולוגיה  50-בשנות ה
:התפיסה שאנו, כלומר

, (1905-1981)פסיכולוג אמריקאי הארי הארלו 
שנודע בסדרת מחקרים מאלפים 

". אם מלאכותית"בעל קופי מקוק תוך שימוש 

:דיון לקהל
? "טעות הביהביוריסטית "המהי 

?ממה הביהביוריזם מתעלם

מחקרים שהמחישו את חשיבותם של  
רגש וסוציאליות והיוו  , רוך ואהבה אימהית

.הפסיכולוגיה ההתפתחותיתציון דרך בתחום 

לוח חלק   -" טאבולה ראסה"

.הסביבהי "הכל נקבע ע, כלומר 

?הידעתם
  מגע וקרבהאנו חייבים 

מוחית תקינהלשם התפתחות 

70-של שנות המחקרי בתי היתומים ברומניה 

והבנת  בישראל " חיבוק ראשון"עמותת 
החשיבות להתפתחות מוחית תקינה



הינו מהצירים החשובים בגופנו HPA-ציר ה

מסלול זה מתחיל 
ומסתיים  במוח

הכליהבבלוטת יותר 

היפותלמוס

בלוטת יתרת  
המוח

פעילות הציר משפיעה
,רמות הורמוני הסטרס 

.מערכת החיסון ובריאותנו
בלוטת יתרת  

הכליה

תמיכה חברתית  מחקרים מראים לנו קשר בין 
לתפקוד אחד הצירים החשובים בגופנו

HPA-ציר ה

תקשורת חברתית יומית  
  HPA-ותפקוד ציר ה

במהלך החיים 
ובגיל מבוגר

תמיכה חברתית  
משפיעה על רמות  

הורמוני סטרס 
אצל שימפנזים

יוצאת הדופן   ההשפעה
על תמיכה חברתית של 

  HPA-תפקוד ה
במהלך הריון

החברתית ומשפחתית חשיבות התמיכה: המוח הסוציאלי



הינו מהצירים החשובים בגופנו HPA-ציר ה

מסלול זה מתחיל 
ומסתיים  במוח

הכליהבבלוטת יותר 

היפותלמוס

בלוטת יתרת  
המוח

פעילות הציר משפיעה
,רמות הורמוני הסטרס 

.מערכת החיסון ובריאותנו
בלוטת יתרת  

הכליה

יוצאת הדופן   ההשפעה
על תמיכה חברתית של 

  HPA-תפקוד ה
במהלך הריון

:מבידוד חברתיהאזורים העיקרים המושפעים במוחנו 

:נמצא במחקרים כמשפיע על, מגע אנושי 

.מוגברת אוקסיטוציןהפרשת ▪
HPA-ציר השיפור פעילות ▪
(.מערכת הדחק) המערכת הסימפתטית הורדת פעילות ▪
.נמוכות יותר( הורמון סטרס)קורטיזול רמות ▪

:דיון לקהל
מכירים את 

?"שניות 20-חוק ה"

החברתית ומשפחתית חשיבות התמיכה: המוח הסוציאלי



?דומים רגשיוכאב  פיזיהאם כאב : המוח הסוציאלי

מחקרים רבים מראים לנו 
.  שכאב רגשי דומה לכאב פיזי

כאב רגשיכאב פיזי

הנבדקים נחשפו  
קור /לחום

שניות 15במשך 

לתמונה הנבדקים נחשפו 
בן זוג לשעבר/של בת

שניות 15במשך 

שימו לב לחפיפה באזורים רבים במוח

מחקר מעניין זה של   ,  לדוגמא
.2011-מ  אוניברסיטת משיגן

!כאב פיזי ורגשי במסלולים דומיםמוחנו מעבד : מסקנה 

לשם המחקר גייסו נבדקים אשר הצהירו כי  
בן הזוג לאחרונה  /פרידה  קשה מבתעברו 
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?  מהוות תחליף לחברה אמיתיתרשתות חברתיות האם 

רובנו נמצאים ברשתות  
!  וזה בסדר –החברתיות ובעולם הווירטואלי 

זכרו רק למתן את השימוש ולהבין 
!  את השפעת הרשתות על מוחנו

"אמיתית"המוח האנושי חייב חברה 
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חיה חברתית בעולם מודרני: המוח הסוציאלי

בסיסית שלנו פילוגנטיתלמעשה זוהי תכונה 



"תיאוריית חוסר התאמה"לדוגמא 

מדד האושר  , ח האושר העולמי"על פי דו
.2006-2017בבני נוער ירד רבות בין השנים 

ב"ב בארה"י וי-מדד האושר בכיתות ח 'י-פעילות הפנאי במהלך היום של כיתות ח ו

שימו לב  
לשנת  
2012

שימו לב ליחס  
2012-הפוך מעניין ב

....עולם מודרני ומדד האושר בבני נוער
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חיה חברתית בעולם מודרני: המוח הסוציאלי



אוטומטיתהוצאת לשון תקשורת שיקוף
"נוירוני הראי"תפקוד : המוח הסוציאלי

Mirror Neurons  -נוירוני ראי 

,  הינם נוירונים שמגיבים בעיקר לפעולות 
אנשים הנמצאים בסביבתנו  רגשות ותפקוד של 

הסיבות , חשוב לציין
להתפתחות אוטיזם  
מורכבות וחלקן אינן  

!ידועות לנו במדע

"  השערת המראה השבורה"
,היא" * אוטיזם"אחת מההשערות המעניינות ל

.אצלם מתפקדת אחרת מהמצוינוירוני הראי מערכת , כלומר

נמצאים באזורים רבים ומתקדמים , נוירונים אלה 
משפיעים על התפתחו בילדות וכנראה  , במוחנו

.בתפקודו התקין בבגרותנובעלי משקל 

אזורים שונים בהם  
נוירוני ראי  נצפו 

במוח האנושי  
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יפן,  אוקינאווהאיטליה,  סרדיניה
קוסטה ריקה,  ניקויה

יוון,  איקריה
ב"קליפורניה ארה,  לומה לינדה

נבע מעבודה דמוגרפית  " אזורים כחולים"הרעיון של 
העבודה בוצעה על ידי  . איטליה, סרדיניה על 
2004-בופורסמה פס ומישל פולין  יאני'ג

, בהתבסס על עבודה דמוגרפית זו
.הציע ארבעה מיקומים נוספים בעולםדן בואטנר 

ערובה לחיים ארוכים: המוח הסוציאלי
האזורים בעלי   - כחולים אזורים
הגבוהה בעולם החיים תוחלת

:אזורים בעולם 5כיום מוגדרים 

אחד הדברים המאפיינים את האזורים  
,  חיי קהילה עשיריםהכחולים הם 

!משפחתיות ומעורבות חברתית
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עקב אחר  , בפברואר האחרון Scientific Reports -במחקר מעניין שפורסם 
��ולאחריו  בוטוקסלפני טיפול הדרך בה מוחן של מטופלות ניתח מידע רגשי 

FFA
אזור זיהוי  

וניתוח פנים 
במוחנו אזור   אמיגדלה

רגשי מאוד 
חשוב במוחנו

(( mean age = 36.4; range = 33–40 yearsנשים  10במחקר השתתפו ▪
.המשתתפות במחקר לא עברו טיפולי בוטוקס קודמים▪
Corrugator supercilia & Procerus))זריקות הבוטוקס בוצעו לשרירים מעל הגבות ▪
.לפני טיפול הבוטוקס וכשבועיים לאחריו(  תפקודי MRI) fMRIהמשתתפות עברו סריקת ▪
.פנים שמחות או פנים עצובותבוצעה במקביל לצפייה בתמונות של  fMRI-סריקת ה▪

,המוח לגוףבין  כיווני-הדודוגמא מעניינת לקשר 

:הבוטוקסחשובים לאחר טיפול אזורים מוחיים  2-בהתוצאות הראו שינוי פעילות 

:מידע כללי על המחקר

לדעת לחבר הכול יחדיו: נפש-קשר גוף
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למטופלים הסובלים  בבוטוקסתחום מעניין וחדש הוא טיפול 
.והוא נשען על השערה מעניינתמדיכאון או חרדה 

רעלן עצביהינו  בוטוקס
הפוגע בפעילות המוליך העצבי  

המשפיע אציטלכולין 
על סינפסות הקשורות  

לפעילות השרירים הבעות הפנים  :השערת משוב הפנים
שלנו משפיעות על מצבנו הרגשי

המטרה היא שיתוק השרירים  
ברמה לא  אותם אנו מפעילים 

לחץ ודאגה  במצבי  מודעת

:השערת משוב הפנים הינה חלק מגישת ה
  Embodied cognition

.השפעה רבה על מוחנובזמן אמת לגופנו 

,אחת הפרדיגמות הגדולות בעולם הפסיכולוגיה
.1988-מחקר מפורסם מנבנתה על סמך פרדיגמת העט בפה

לדעת לחבר הכול יחדיו: נפש-קשר גוף
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למטופלים הסובלים  בבוטוקסתחום מעניין וחדש הוא טיפול 
.והוא נשען על השערה מעניינתמדיכאון או חרדה 

רעלן עצביהינו  בוטוקס
הפוגע בפעילות המוליך העצבי  

המשפיע אציטלכולין 
על סינפסות הקשורות  

לפעילות השרירים הבעות הפנים  :השערת משוב הפנים
שלנו משפיעות על מצבנו הרגשי

המטרה היא שיתוק השרירים  
ברמה לא  אותם אנו מפעילים 

לחץ ודאגה  במצבי  מודעת

.1988-מחקר מפורסם מנבנתה על סמך 

אם אתם סקרנים להכיר יותר  
"השערת משוב הפנים"את 

חפשו אותי בפייסבוק 
(בעברית" שרון יפת")

לדעת לחבר הכול יחדיו: נפש-קשר גוף
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. צובר תאוצה כתחום טיפולי בעולם הפסיכולוגיה Philia-BIOתחום 

הדופק ולחץ הדם  מחקרים מראים כי שהייה בטבע מורידה את 
.  הפרשת הורמוני סטרס ותפקוד מוחי, בגופנו HPA-ציר המשפיעה על 

...פעמיים בשבוע/אפילו פעם! צאו לטבע

...בחוץ מדיטציה/ניתן ומומלץ לשלב ספורט
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לדעת לחבר הכול יחדיו: נפש-קשר גוף



Molecular Psychiatry-ב 2022אשר פורסם בספטמבר  Lise Meitnerמחקר מעניין בראשות 

Lise Meitner 

(גברים 24, נשים 29)נבדקים בריאים מגרמניה  63במחקר השתתפו , עסק בהשפעת הסביבה על פעילות מוחנו

:תוצאות הסריקות המוחיות:מהלך הניסוי

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 

לדעת לחבר הכול יחדיו: נפש-קשר גוף
קישור למחקר

https://www.nature.com/articles/s41380-022-01720-6

.קבוצות 2-הנבדקים התחלקו ל
  שעה במשך הלכה אחת קבוצה

בסביבה עירונית והשנייה באזור טבעי

אצל הנבדקים אשר בילו שעה בסביבה עירונית  
אזור  ,  באמיגדלההתגלתה פעילות גבוהה יותר 

.הקשור לרגשות חזקים כגון פחד וחרדה

https://www.nature.com/articles/s41380-022-01720-6


מספר מחקרים על אנשים המתרגלים מדיטציה 
בעובי קליפת המוח במשך שנים הראו כי ישנו שוני 

[67][66][65][64].במוחם" החומר האפור"או צפיפות 

[68].מהארוורדשרה לזר עבודות של 

אשר ביצע מחקרים מרתקים על דווידסוןרד'ריצוכן החוקר 
,  הקשורים לריכוזמתרגלי מדיטציה במזרח והראה שאזורים 

[72][71][70][69]ועוד פועלים אחת במוחם חרדה, לחץ

מחקרים רבים לאורך השנים מראים לנו כי  
:לדוגמא. מדיטציה משפיעה רבות על מוחנו 

שיפור צפיפות החומר האפור ועובי קליפת המוח

שיפור יכולות ריכוז והורדת חרדה

כוחה של מדיטציה: המוח הבריא

https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-64
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-65
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-66
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-67
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-68
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-69
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-70
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-71
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-72


Professor Weiying Dai & George Weinschenk

באוניברסיטת בינגהמטון  מחקר נחמד שפורסם 
שבועות  8בדק כיצד מדיטציה של 2021במאי 

מוחית אצל סטודנטים  בלבד משפיעה על קישוריות 

:היה לבצעעל הסטודנטים

דקות יומיות לפחות 10תרגול של ▪
(לא אותו יום)פעמים בשבוע לפחות 5תרגול ▪
שבועות ברצף8לאורך תרגול▪

:אשר נצפו במוחםהתוצאות

( F1.a)הפריאטלית לשני החלקים התחתונים של האונהPCC-האזור קישוריות מוגברת בין ▪
( F1.b)לאזור העליון באונות הקדמיות RMT-קישוריות מוגברת בין אזור ה▪
PCC (F1.c )-לאזור הRSPL-קישוריות מוגברת בין אזור ה▪

שבועות בלבד  8מדיטציה של : לסיכום
!קישוריות אזורים שונים במוחמשפיעה רבות על 

כוחה של מדיטציה: המוח הבריא



ההיפותלמוסשל SCN-הבגרעין 
"  השעון המטבולי"נמצא חלק עיקרי מ

((Circadian rhythmבמוחנו.

מחקרים רבים עוסקים  
בשינה עם דגש  

:  ערוצים עיקריים2-ל

 Circadian Rhythm–השעון המטבולי במוחנו 

חשיבותה של שינה: המוח הבריא

מערכת גלימפטית 
Glymphatic system

שעון מטבולי מוחי
Circadian Rhythm

Glymphatic system–מערכת גלימפטית 

המערכת  
הגלימפטית 

"שוטפת"
ומנקה  
את המוח

תיאור ) 
(מופשט

השעון המטבולי המוחי משפיע על 
ערנות ועוד, מצב רוח, הפרשת הורמונים 

זו  עובדת רבות  מטבוליתמערכת 
,  " פסולת"מפנה , במהלך השינה

ועודCSF-זרימת דם ומשפרת 



חשיבותה של שינה: המוח הבריא

מחקר של חוקרים מפריס ולונדון  
2021אשר פורסם באפריל 

 nature communicationsבכתב העת 
עקב אחר כמות שעות השינה  

אנשים  8,000-כשל 
.  שנים34בבריטניה במשך 

התוצאות הראו כי האנשים אשר  
(  או פחות)בלילה שעות 6ישנו 

היו בעלי  
30%-סיכון גבוה ב

לחלות בדמנציה  
.שעות7מאשר אנשים אשר ישנו 

:הבהרה חשובה
זכרו שלכולנו תבניות שינה שונות וכי  
בגיל מאוחר שעות השינה שלנו יורדות

כגורם נפוץ לדמנציה  " כשל גלימפטי"

הקשר בין שינה מועטה לסיכון לדמנציה

תפקוד גלימפטי לקוי והקשר למצב נפשי 

מחקר רב  
עוסק  

בהשפעת  
המערכת

הגלימפטית
על מוחנו  
ותפקודו

10Kכוחם של מחקי תצפית גדולים-וייצמןמכון
מחקרי  אינפורמטיקה-הביוהתפתחות עולם בשנים האחרונות עם 

תצפית גדולים הופכים להיות מהכלים החזקים בעולם המדע

כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 2023



Brain-במחקר מעניין נוסף שפורסם 
ונערך באוניברסיטת אוסלו  2021במרץ 

:נורבגיה בדק מהי ההשפעה של

קבוצות2-לבמחקר חולקו הנבדקים 

ללא שינה על מוחנולילה בודד

תוצאות המחקר הראו כי די בלילה  
לפגיעה מטבולית  בודד ללא שינה 

".  פסולת"ביכולת המוח לפינוי 

נבדקים  17
ישנו כרגיל

נבדקים  7
הושארו ערים  

השוואה בין קבוצת הנבדקים אשר  
הושארו עריםלנבדקים אשר כרגילישנו

לנבדקים הוזרק חומר  
Gadobutrolניגוד הנקרא 

.למטבוליזם מוחיBiomarker-ושימש ב

חשיבותה של שינה: המוח הבריא

הנבדקים אשר  
הושארו ערים

הנבדקים אשר  
ישנו

בין  ההפרש
הקבוצות2

שימו לב להבדל בריכוז חומר הניגוד

כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 2023



Brain-במחקר מעניין נוסף שפורסם 
ונערך באוניברסיטת אוסלו  2021במרץ 

:נורבגיה בדק מהי ההשפעה של

על הנבדקים אשר הושארו  שעות 48מעקב במשך
BiomarkerGadobutrol as-שימוש בערים 

קבוצות2-לבמחקר חולקו הנבדקים 

ללא שינה על מוחנולילה בודד

תוצאות המחקר הראו כי די בלילה  
לפגיעה מטבולית  בודד ללא שינה 

".  פסולת"ביכולת המוח לפינוי 

נבדקים  17
ישנו כרגיל

נבדקים  7
הושארו ערים  

לנבדקים הוזרק חומר  
Gadobutrolניגוד הנקרא 

.למטבוליזם מוחיBiomarker-ושימש ב

חשיבותה של שינה: המוח הבריא

בו נמצא גם קטע הוידאו–קישור למחקר 
https://academic.oup.com/brain/article/144/3/863/6214917?login=true

כל  באמצעות סריקות 
יצרו החוקרים  שעתיים 

סרט וידיאו העוקב אחר  
ריכוז החומר במוחם

כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 2023

https://academic.oup.com/brain/article/144/3/863/6214917?login=true


חשיבות השעון הביולוגי: המוח הבריא

אחת המערכות  
החשובות במוחנו נקראת

שעון מטבולי מוחי
Circadian Rhythm

  SCN-הגרעין 
בהיפותלמוס

בלוטת  
PVN-ה גרעיןהאצטרובל

1

3

2

4

אור משמש  
   כצייטגבר

זמנים ביולוגיים 
בבני אדם ממוצעים

?הידעתם
"  חלון לנפש"הדקארט האמין כי 

וישנם גם  האצטרובל  נמצא בבלוטת
הדוגלים בכך היום" מאמינים"

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



בני אדםטווח הראייה של 

:השתדלו ל
"מסנן אור כחול"להעביר מסכים בערב למצב ▪
.במהלך היום ובמיוחד בערבלא להגזים עם מסכים ▪
.  חדר חשוך כמה שניתן, כלומר –" סטרילית"לדאוג לשינה ▪

מסנן אור כחול דואג שכל הצבעים 
יוקרנו מהמסךלמעט צבע כחול 

זיהום אור

ישנם גם מחקרים בנוגע להשפעת האור  
הכחול מלבד פגיעה בשעון המטבולי

( מחולל קצב) הצייטברג
החשוב והמשפיע ביותר אצל בני  
.אדם הינו האור אליו אנו נחשפים

עולמנו המודרני חושף  
לזיהום חדשאת מוחנו 

על זיהומים סביבתיים: השעון המטבולי 

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



שינה הינה מהתהליכים הביולוגים החשובים ביותר לבריאותנו ותפקודנו

ז קבוע לשינה"לו הימנעות ממריצים הימנעות ממסכים לפניחדר חשוך ונוח

טמפרטורה מתאימה מדיטציה והרגעה לפני שימוש במסנן אור כחול

לשינה טובה   כלליותהמלצות 

המלצות כלליות: המוח ושינה

לשילוב שינה תקינה בחייכםהמתאימות לכם מצאו את הדרכים 

תזונה מתאימה לפני

:הבהרה חשובה
זכרו כי בעיות שינה שאנו לא  
מוצאים להן פתרון דורשות  

מעקב וייעוץ 
מקצועי מתאים  /רפואי

2023כנס עמותת פרקינסון אוגוסט 



תודה רבה  
!על ההקשבה

הרצאה כנס עמותת פרקינסון
31.08.23. הר הקפיצה נצרת, מלון גולדן קראון
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