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אתם שואלים אתם שואלים 
משרד הבריאות עונהמשרד הבריאות עונה

לייעוץ פרטני מומלץ להיוועץ עם דיאטן/ית קליני/ת בעל/ת רישיון של משרד הבריאות

והפעם: והפעם: 
למה שתיה מתוקה כל כך מזיקה?למה שתיה מתוקה כל כך מזיקה?

אנו  כאשר  לגופנו  נכנס  סוכר  כמה  לדעת,  אותי  מסקרן   
שותים פחית של שתייה מתוקה (330 מ"ל)?  

פחית אחת מכילה 8 כפיות סוכר. בכוס שתיה יש כ-5 כפיות סוכר, 
סוכר  כפיות   12 יש  מתוקה  שתיה  של  ליטר  חצי  המכיל  בבקבוק 
ובבקבוק המכיל 1.5 ליטר יש יותר מ-30 כפיות סוכר!  תוכלו בעצמכם 
לעשות את החישוב בקלות כמה יש בבקבוק 2 ליטר. (בכל 100 מ"ל 

יש כ-2.42 כפיות סוכר).

 אם אינני סובל מסוכרת, האם שתייה מתוקה עלולה לגרום 
לי לנזק? 

בריאותיים  לנזקים  לגרום  עלולה  בהחלט. שתיית משקאות מתוקים 
יתר, כבד שומני, מחלות לב  רבים, ביניהם עששת השיניים, השמנת 

וכלי דם, סוכרת וסרטן ל"ע.

הרופאים  רגל,  כריתת  עבר  ולאחרונה  מסוכרת  סובל  אבי   
אמרו שזה נגרם מהסוכרת, האם יש קשר בין הדברים?

כתוצאה  הן  בישראל  הגפיים  מכריתות   80% הצער  למרבה  אכן. 
מסיבוכי סוכרת.    

 אני שותה באמצע השבוע מים אבל לכבוד שבת אני שותה 
שתייה מתוקה, האם זה נורא כל כך?

מצטברים  הם  מתוקה  משתייה  הבריאותיים  שהנזקים  לדעת  צריך 
וכרוניים, כך שאולי לא נבחין בהם באופן מידי אך בטווח הארוך גם 
אנשים ששותים רק בשבת שתייה מתוקה מעלים את הסיכון לחלות 
או  כוס אחת  רק  גם אם אתה שותה  לכן.  קודם  במחלות שהוזכרו 
שתיים בסעודה, לאורך השבת אתה מכניס לגופך כ- 24 כפיות סוכר 

רק משתיה בפרק זמן קצר.

טבעיים   100% מיצים  ששותים  רבים  אנשים  ישנם  כיום   
עשיר  הפרי  כי  מומלץ  הדבר  ולטענתם  סוכר  תוספת  ללא 

בוויטמינים, האמנם?
שתיית מיצים, תרכיזי מיץ טבעי כגון מיץ תפוחים טבעי ללא תוספת 
לזינוק  גורמים  ואף מיצים סחוטים מ-100% פירות טבעיים –  סוכר, 
ברמות הסוכר בדם באופן מהיר ומשמעותי, בדומה לשתיית משקה 

עם סוכר. לכן גם מיצים אלה אינם מומלצים.

סוכר,  בלי  הרי הם  דיאט,  אולי הפתרון הם משקאות  אז,   
אפשר לשתות מהם ללא חשש?

תחליפי  צריכת  בנושא  המדעי  המחקר  התבסס  האחרונות  בשנים 
בין  קשר  מצאו  מחקרים  לה.  הנלווים  הבריאותיים  והנזקים  סוכר 
השמנה,  בסוכרת,  לתחלואה  בסיכון  לעליה  סוכר  תחליפי  צריכת 
מחלות לב וכלי דם ועליה בתמותה כוללת. מחקרים נוספים הראו כי 

חלק מתחליפי הסוכר משפיעים לרעה על החיידקים ה"טובים" אשר 
נמצאים במעי ובכך גורמים לנזק בריאותי.

ועוד דבר: בעבר חשבנו ששתייה ממותקת בתחליפי סוכר (משקאות 
כיום מומחי-רפואה  ה"דיאט" למיניהם) מסייעת להפחית משקל, אך 
סבורים כי צריכת תחליפי סוכר יוצרת הרגל לטעם מתוק, דבר אשר 
גורם בפועל להגברת צריכת סוכרים נוספים והשלמה קלורית בלתי 

רצויה. 

 ומה עם הילדים? הם רוצים משהו מתוק...
כשמרגילים ילדים לשתיה מתוקה, קשה להם גם כבוגרים לשרש את 
עליהם. שתיית משקאות  פוסחים  לא  לצערנו  והנזקים  הזה  ההרגל 
עששת  ביניהם  רבים,  בריאותיים  לנזקים  לגרום  עלולה  מתוקים 
השיניים, חוסר ריכוז, עודף משקל ועוד. כמו כן, ילדים השותים שתיה 
בנוסף  בארוחה.  הבריא  המזון  כמות  את  להפחית  עלולים  מתוקה 
לכך, ההרגלים שרוכשים בילדות משפיעים גם על העתיד ויהיה קשה 
יותר להתרגל לשתות מים! לכן, כבר מגיל צעיר, שמשו לילדכם דוגמא 

אישית טובה שתשפיע על כל המשפחה.  

 האם ישנה עצה מעשית למי שכבר שותה שתייה מתוקה 
באופן קבוע? קשה להפסיק בבת אחת עם ההרגל הזה.

אכן זה קשה, אך למי שהתרגל לשתות שתייה מתוקה כדאי לנסות 
להפחית  בהדרגה את כמות המשקאות שאתם קונים לביתכם (כולל 
שתיה מתוקה, דיאט, תרכיזים כולל טבעיים ומים בטעמים) ולהפחית 
בהדרגה את כוסות השתייה המתוקה הנצרכת או למהול אותם במים 
עד שלבסוף תתרגלו לשתות מים בלבד. רבים עשו כך ובס"ד הצליחו.   

 מה כן ניתן לשתות בימות החול ובשבת?
כמובן מים. שקוף שזה בריא. לכבוד שבת ניתן לשדרג את קנקן המים 
ולהוסיף להם פלחי לימון, פרוסות תפוז, עלי נענע, עלי לימונית וכדומה, 

וכן לשתות סודה. 

ועובר  שינוי  לעשות  מתחיל  אני  מהיום  אותי,  שכנעתם   
לשתות מים! אבל מה אעשה כאשר מגיעים אליי אורחים? זה 

לא מכובד להגיש להם מים.
בדיוק להיפך. לפני שתחליטו להגיש כוס של שתייה מתוקה לאורחים, 
עצרו רגע וזכרו כמה כפיות סוכר יש בכוס כזאת, במקום לקיים מצוות 
'הכנסת אורחים' אנו עלולים 'להכניס' הרבה סוכר לאורחים ובוודאי 

שלא נרצה להזיק להם.       

ועוד דבר: לפי סקרים שנערכו בארץ, נמצא שמעל 70% מהמשיבים 
מעוניינים שיגישו להם מים כשהם באים להתארח. מהיום, הגישו 
לאורחים שלכם מים. בימים חמים הוסיפו למים קרח עם תוספת 

פלחי לימון או עלי נענע, וכמובן אפשר להגיש גם סודה.
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לפני שמתחילים
חודשים  כבר  אותותיה  את  שנותנת  המתמשכת,  המלחמה 
והחזית  העורף  עולם.  בישראל, משנה סדרי  בית  בכל  ארוכים 
החברה  על  המוטל  והגופני  המנטלי  והעומס  התערבבו, 
הישראלית – מההורים המודאגים בבית, דרך החיילים הגיבורים 
בשטח ועד למשפחות המפונות – דורש מאיתנו חוסן מסוג אחר. 
המציאות המורכבת הזאת מוכיחה יום יום כי בריאות איננה רק 
נפשי, משפחתי  חוסן  היעדר מחלה, אלא מערכת שלמה של 
נולד מתוך התובנה הזאת  וקהילתי. מוסף הבריאות שלפניכם 
בדיוק: הצורך לצקת משמעות, לבנות כלים של עזרה הדדית 
ולהביט קדימה אל עבר העתיד, דווקא מתוך האתגרים הגדולים 

של ההווה.

מחיר המלחמה הממושכת בא לידי ביטוי לא רק בחזית, אלא 
מטלטל  סקר  הלוחמים.  של  היומיומיות  הכאב  בנקודות  גם 
לסיעוד  מהחוג  מזרחי  פנחס  רונית  ד"ר  שהובילה  דופן  ויוצא 
במרכז האקדמי לב, ונחשף השבוע בוועידת לב למדע וביטחון, 
סיגריה  לוחמים מדליקים  כי כמעט שבעה מתוך עשרה  מגלה 
גורמי ההגנה  לחלוטין את  בשטח. המציאות המורכבת מחקה 
המשפחתיים והתרבותיים, והפכה את המילואים לחממת עישון 
משמש  העישון  מזרחי,  פנחס  ד"ר  שמצביעה  כפי  מדאיגה. 
לעיתים קרובות כלי להתמודדות עם הסטרס המצטבר בחלונות 
ההמתנה הארוכים בשטח – נתון שמחייב את המערכת להשכיל 

ולהציע לחיילים פעילויות חלופיות, בריאות ומעצימות.

הנוכחי  במוסף  אליהם  צוללים  העיקריים שאנו  הנושאים  אחד 
הוא מהפכת אריכות הימים והגדרתו של גיל הפרישה מחדש. 
אולם  שקט.  סיום  קו  כמעין  לגמלאות  היציאה  נתפסה  בעבר 
כיום, כפי שמסבירה ד"ר יעל בנבנישתי, מומחית לגרונטולוגיה, 
אנו מדברים על קריירה שנייה של כ־30 שנה. אלו שנים שבהן 
האדם יכול וצריך להישאר רלוונטי, יוצר ופעיל. המהפכה הזאת 
תובעת מאיתנו היערכות פיננסית ובריאותית חדשה, ומגיעה עד 
לשטח, כפי שניתן לראות בקומפלקס המגורים החדש של רשת 
 - Longevityעד 120' במודיעין, המציב במרכז את חזון ה־'

פיתוח קוגניטיבי, חיזוק מנטלי ומתן סיבה טובה לקום בבוקר.

אלא שאריכות ימים אינה נמדדת רק בנוחות, אלא קודם כול 

'אנו  במשמעות ובקדושת החיים. יצחק אשחר, מייסד גרעיני 
הגיל  בני  את  להפוך  מרתקת:  תפיסה  במוסף  מציע  באנו', 
השלישי מנטל חברתי לנכס של ממש, באמצעות ניצול הידע 
עם  יחד  והקהילה.  הפריפריה  לטובת  שלהם  העצום  והניסיון 
זאת, פרופ' תומר אבני, מנהל מחלקה פנימית בבית החולים 
והרפואית  המוסרית  החובה  את  לנו  מזכיר  הישועה',  'מעיני 
שהוא  המודל  השבריריים.  המבוגרים  של  כבודם  על  לשמור 
מציג, הדוגל במעבר למכשור רפואי וטיפולי בית מורכבים בחיק 
המשפחה, מוכיח כי הסביבה הטבעית והמסירות המשפחתית 

הן מאריכות החיים האמיתיות.

המקצועית  המערכת  של  ביכולת  גם  נמדד  אסטרטגי  חוסן 
מביאים  אנו  זה  בגיליון  לבית.  קרוב  העתיד  דור  את  להצמיח 
הצצה מיוחדת למרכז המומחים הייחודי שהוקם באוניברסיטת 
אריאל. נשיא האוניברסיטה, פרופ' אהוד גרוסמן, מתאר מודל 
אקדמי ורפואי יוצא דופן שבו הסטודנטים לרפואה ולמקצועות 
הבריאות מתנסים בשטח בתוך הקמפוס ומעניקים מענה חיוני 
לתושבי האזור. חלק מהבשורה הזאת הוא מענה גריאטרי נגיש 
בתוך השומרון, כפי שמספר פרופ' ישעיהו בלוססקי, הרופא 
מהמטופלים  חוסך  אשר  באריאל,  שפועל  היחיד  הגריאטר 

המבוגרים נסיעות מתישות למרכז הארץ.

וחוסן בלי לגעת בנקודות הכאב  אי אפשר לדבר על בריאות 
של  אלו  בימים  בייחוד  הישראלי,  הבית  של  ביותר  הרגישות 
עושים  מה  חיים.  ומשברי  פוסט־טראומה  עם  התמודדות 
משבר  או  התמכרות  עם  מתמודד  המשפחה  מבני  כשאחד 
נפשי עמוק, בלי לשרוף את הגשר אליו? אנו מציגים בפניכם 
מרכז  של  חדשני  פיתוח  פמילי",  "רטורנו  אפליקציית  את 
האפליקציה  טראומה.  ומתמודדי  חיילים  המלווה  'רטורנו' 
מעניקה לכל בני המשפחה מפת דרכים מקצועית, שלב אחרי 
לשמירת  פעולה  לתוכנית  האונים  חוסר  את  והופכת  שלב, 

הקשר והאמון.

מוסף זה מוקדש כולו לכם – לרופאים, למטפלים, למשפחות 
ולכל מי שבוחר יום יום בבריאות, בצמיחה ובחוסן מתוך אמונה 

עמוקה.

קריאה מועילה, בריאות איתנה ובשורות טובות!
יוסף ארנפלד
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כמעט שבעה מתוך עשרה לוחמים מדליקים סיגריה בשטח. סקר מטלטל ויוצא דופן שהובילה ד"ר רונית 
פנחס מזרחי, ושנחשף השבוע בוועידת לב למדע וביטחון של המרכז האקדמי לב, מגלה כיצד המלחמה 
מחקה לחלוטין את כל גורמי ההגנה התרבותיים והמשפחתיים המוכרים, והפכה את המילואים לחממה 

מדאיגה של זינוק חסר תקדים בשיעורי העישון // מתי שיינברג
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המלחמה משנה את הכללים
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המעבר לאזרחות 

ד"ר רונית פנחס מזרחי, 
 חוקרת ומרצה

בחוג לסיעוד במרכז 
 האקדמי לב:

"יכול להיות שחלק מהזמן 
העישון משמש פשוט כדי 
להעביר את הזמן הארוך 
בחלונות ההמתנה שבהם 
אין מה לעשות. באותן 
הפסקות וחלונות זמן 

מורכבים, המערכת חייבת 
להשכיל ולהציע לחיילים 
פעילויות חלופיות שיעלו 
את התמיכה החברתית 

ויפחיתו את הסטרס 
בדרכים בריאות"

לוי
טי 

ם: נ

צילו
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מרכז המומחים שהוקם באוניברסיטת אריאל מהווה מודל ייחודי ויחיד במינו בנוף 
האקדמיה. יצאנו לבדוק איך הוא הוקם, במה הוא תורם לסטודנטים ולקהילה, 

ואיך הוא צפוי להיראות בעתיד הקרוב // מירי בן־דוד ליוי

"הסטודנטים רואים 
 רפואה אמיתית 

כבר מהיום הראשון"
אל

ארי
ת 

יט
רס

יב
אונ

ם: 
ילו

צ
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Second Opinion

לומדים בנחת

סל
יק

 פ
דיו

טו
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ם:
ילו

צ

הר
 ט

עי
רו

ם: 
מי

ילו
צ

ב
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פרופ' ישעיהו בלוססקי, 
מומחה ברפואה פנימית 

 וגריאטריה, המפעיל
את מרפאת הגריאטריה 

במרכז הרפואי 
 שבאוניברסיטת אריאל:

"למיטב ידיעתי, אני 
הרופא הגריאטר היחיד 

שעובד באריאל. זה 
שירות שהיה צריך אותו, 

והרבה פעמים אנשים 
נשלחים לפתח תקווה, 
לרמת גן או למקומות 

אחרים במרכז הארץ כדי 
להיבדק, וכאן יש להם 

מענה קרוב לבית" 

לם
צו

המ
ת 

יבו

באד

מענה קרוב לבית

 פרופ' אהוד גרוסמן, 
נשיא אוניברסיטת אריאל 
 ומומחה ברפואה פנימית

 ויתר לחץ דם:
"אנחנו עובדים בדיוק עם 

המורים שלנו, והכול נמצא 
בתוך הקמפוס. סטודנט 

בשנה הראשונה והשנייה, 
שעדיין חסר ניסיון, מקבל 
חשיפה לחולים, לומד איך 
לדבר איתם. כל הדברים 

האלה נלמדים בשטח, בלי 
לנסוע לשום מקום"

מס
יל 

צילום: א

צילומים: רועי טהר



מקצוענות
שנולדה
בשבילך

מועדון היולדות
של מעיני הישועה

CLU
My

מקצוענים עם נשמה אנחנו כאן    5571*
בשבילך, 

בכל שלב:

 ערכת שחרור מיוחדת בשבילך
הכוללת ביגוד מלא לתינוק ומוצרים מהמשק הישראלי

המרכז הרפואי 'מעיני הישועה' 
מעניק לך את המעטפת המושלמת ללידה בטוחה 

מקצוענות
ללא פשרות

נוחות
מירבית

זמינות
ומהירות

רוגע
וביטחון

אקסטרה
מנוחה

צוות רפואי בכיר 
ומרדימים זמינים

כולל בסופ״ש

3 לילות מלכתחילה
בתנאי אשפוז 

מפנקים

מרפאות ליווי אישי
 עם מיטב הרופאים 

המומחים שלנו

כל הבדיקות 
במקום אחד:

סקירה, U.S ועוד...

זמינות תורים
גבוהה במיוחד

במרפאות ובמכונים
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47
11

נגישות וגמישות

RN

50
50

משמרת שנייה

מ
הקורונה והמלחמה עוררו אצל נשים רבות רצון לשנות כיוון ולפנות למקצועות הבריאות. בתוכנית ההסבה 

// חיה שפירא לאקדמאים של המרכז האקדמי לב הן בוחרות להתחיל מחדש, גם באמצע החיים

אנחנו לא רוצים רק ללמד 
מקצוע - אנחנו רוצים 
לעזור לאנשים לבנות 

לעצמם עתיד חדש"

מימין: ד"ר עורקבי ופנינה ברוט

מעטפת תמיכה. סטודנטיות בתוכנית ההסבה בקמפוס טל

ור
יפ

אל
ר 

אי
 מ

ם:
ילו

צ
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רשת הדיור המוגן היוקרתי ’עד 120‘ מתרחבת ומשיקה קומפלקס מגורים מפואר 
המבוסס על תפיסת ה־Longevity החדשנית: מתוכנית בריאות מותאמת אישית 

דרך תפריט שף ועד בוסתנים ירוקים בין הקומות // יעל בן ישר

2023

 1.25
 694,000
 44 559,000

75

120
1992

 Longevity

5

Longevity

Longevity
120

MIND MOVEMENT
NUTRITION

 WELLNESS MEANING
CONNECTION

120
Longevity

מהפכת הלונגביטי 
מגיעה למודיעין

ב
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חוויית מגורים יוקרתית
120

600

3 2

 Longevity

Longevity

Longevity
120

120

Pop & Pope

MAM
120

8
9

סיבה לקום בבוקר

 ,Longevity 120

לירון מרחב, מנכ"לית הבית 
'עד 120' במודיעין: "הרעיון 

העיקרי שמנחה אותנו 
הוא לתת לאדם, לדייר 
שלנו, משמעות. אנחנו 

מספקים לו היצע רחב של 
אפשרויות, כך שהוא יוכל 
למצוא מבין שלל התחומים 
מה מדבר אליו, היכן הוא 

באופן אישי יכול להביא את 
עצמו לידי ביטוי, ולהתחיל 

עיסוק או תחביב חדש 
שימלא אותו סיפוק וייתן לו 
סיבה טובה לקום בבוקר" 

"רשת 'עד 120' דוגלת 
 ,Longevityבחזון ה־
המבטא אריכות ימים 
באיכות חיים. הרשת 

מספקת לדייריה 
מרחב חיים עשיר, 

ומתמקדת בבריאות 
הגוף והנפש, פיתוח 

קוגניטיבי וחיזוק 
מנטלי"
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22

הניסיון מהשטח עובר למסך

להציל בלי לאבד קשר

ב
איך אפשר לעזור לילד או לבן משפחה יקר שמתמודד עם התמכרות, טראומה או התנהגות שפוגעת בו, 
בלי לשרוף את הגשר אליו? אפליקציית ”רטורנו פמילי“ מעניקה להורים ולקרובים מפת דרכים מקצועית, 

והופכת את חוסר האונים לתוכנית פעולה שלב אחר שלב // עזרא ישראל



AI

מחזירים את השליטה והביטחון

במצבים כאלה משפחות רבות מרגישות שהן "הולכות על 
ביצים". הן חוששות לומר מילה לא נכונה, לשאול שאלה 

שתתפרש כביקורת, להציב גבול שיגרום לפיצוץ, או 
לשתוק יותר מדי ולתת למצב להחמיר

הרב איתן אקשטיין, מנכ"ל ומייסד רטורנו
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פעם קראו לזה ”תחילת הסוף“, היום מבינים שזו קריירה שנייה של 30 שנה. שוחחנו עם 
כמה מומחים בתחום שניסו לשרטט את המפה החדשה של הגיל השלישי, מהטכנולוגיה 

הפיננסית והמרחב הווירטואלי, דרך המנגנונים הביולוגיים של התא והמאבק הבלתי 
מתפשר בבדידות ובמוסדות סיעודיים, ועד לתעסוקה ומשמעות // הילה פנחס

  מהארכת חיים 
לאריכות ימים
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יצחק אשחר, מייסד 
גרעיני 'אנו באנו' ויושב 
ראש התנועה: "בארצות 
רבות בעולם מחלקים 

את התקופה הזאת לגיל 
השלישי והגיל הרביעי. 
הגיל השלישי הוא גיל 
תפקודי, יש לך זמן 

פנוי, ידע וניסיון עצום. 
רק בגיל הרביעי המצב 
מתהפך ואתה הופך 

נזקק לאחרים. שאלתי 
את עצמי: איך אנחנו 

מנצלים את העוצמה של 
הגיל השלישי? הרי לא 
מדובר בשנה־שנתיים, 
אלא במספר לא מבוטל 

של שנים. בואו נהפוך את 
בני הגיל הזה מנטל לנכס 

לחברה"

האתגר הרפואי והקוגניטיבי

65 75

המרדף אחר ה"לונג־ליביטי" 
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 24/7

מנטל לנכס חברתי

72

 

25

ד"ר יעל בנבנישתי, 
מומחית לגרונטולוגיה 

ומשנה למנכ"ל אינשורטק 
ישראל: "כשאדם פורש 
כיום, יש לו בדרך כלל 

עוד 30 שנה לחיות טוב. 
זהו מספר זהה של 

שנים לשנות העבודה 
שלו, שבהן הוא יכול 

להישאר רלוונטי, פעיל 
ויוצר. לכן אני מעדיפה 
לדבר על אריכות ימים 
(Longevity) ולא על 

זיקנה. אבל כדי שהשנים 
האלה יהיו איכותיות, 

צריך להיערך אליהן ולא 
רק בריאותית, אלא קודם 

כול כלכלית" 

גר
רנ

י ז
רמ

ם: 

צילו

פרופ' תומר אבני, מנהל 
מחלקה פנימית בבית 

החולים 'מעיני הישועה': 
"לקחת את הטיפול 

המורכב הזה הביתה, 
עם מכונות הנשמה, 

חמצן, מוניטורים ואחיות 
24/7 – זה בהחלט מנצח 

כל מוסד. שום מוסד, 
גם הטוב ביותר, לא 

מגיע לאיכות החיים של 
מבוגר המוקף במשפחתו 

בסביבתו הטבעית. 
הנתינה והרצון להתחייב 
לטיפולי בית באוכלוסייה 
הזאת הם מאריכי החיים 

האמיתיים" 

ים
חול

 ה
ית

 ב
ות

בר
 דו

צילום:



בס"ד

קמפפווסס טל
נשששיםםם

בית הדפוס 7
גבעת שאול, ירושלים 

ללהההררששששששמממההה סססררררקקו 
אאתתתת ההההבבבררקקקוודד ››››

מה הופך
את תכנית הסבת 
אקדמאים לסיעוד- 
לפיבוט המקצועי 
המשתלם ביותר 
עבורך?

 B.S.N

*בכפוף לתקנון


