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ÌÈÏÂÁ†˙ÓÂÚÏ†˙‡Ê†Æ˙¯„‚ÂÓ†‰·ÈÒ†ÂÏ†ÔÈ‡˘†ÈÂ˘‡¯†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
˙‡†ÌÈ„È¯ÂÓ†ÌÈ‡†˙Á‡†‡Ï†¯˘‡†¨È˘Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰
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Ï˘†ÌÈ·ˆÓ·†¨Ô‰ÈÈÓÏ†˙Â·È˘È·†¨˜ÙÒ‰Â†ÊÂÎÈ¯†ÌÂÓÈÒ˜Ó·†Í¯Âˆ
Î¢ÂÓÎ†¨®˙ÂÊÈ‚¯Ó†˙ÂÁÈ˘†‡˜ÂÂ„†Â‡Ï†¨¯Â·È„‰†ÌˆÚ©†˙ÂÁÈ˘·†¨Á˙Ó

Æ‰ÒÈÚÏ†ÔÂ‚Î†¨Ô‰Ï†ÌÈÚ„ÂÓ†Â‡†ÔÈ‡˘†˙ÂÈÂÏÈÚÙ·Â†‰‚È‰·

˙ÂÒÈË·† ˘·˙˘‰Ï† ÌÈÏÂÏÚ† Ì„‰† ıÁÏ† ÂÓÈÚÂ† ÌÈÓÊ‰† ÁÂÏ
Ïˆ‡†Æ¯ÈÂÂ‡‰†‚ÊÓ·†ÌÈ„Á†ÌÈÈÂÈ˘Ó†‰‡ˆÂ˙ÎÂ†˙ÂÈËÏË‡≠Ò¯Ë
¨˙ÂÏÈÏ·†ÌÈ„·ÂÚ†Ì‰†¯˘‡Î†¨Ì„‰†ıÁÏ†„¯ÂÈ†‡Ï†˙Â¯Ó˘Ó†È„·ÂÚ
˙˘†Æ‰ÏÈÏ·†‰˘È‰†¨¢ÏÈ‚¯¢†ÌÂÈ†¯„Ò†˙ÏÚ·†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†„Â‚È·
„ÂÚ†˜ÈÙÒ‰Ï†ÌÈÒÓ†Â‡˘†„ÂÚ†‰Ó†¨‰ÏÈÏ†˙˘Ï†‰ÂÂ˘†‡Ï†Ì‚†ÌÂÈ‰

Æ‰„Â·Ú†ÏÈÏ†¯Á‡Ï†¨ÌÂÈ‰†Í˘Ó·†„ÂÚÂ

טבלה	2:	שינויים	ממוצעים	של	לחץ-דם,
הכרוכים	בפעילויות	שונות	(4).

איור	1:	ניטור	לחץ-דם	בעובדי	משמרות

ıÁÏ†ÌÂÈ‰†˙ÂÚ˘·

¨¯˙ÂÈ†‰Â·‚†Ì„‰

·Â¯Ï†˙ÓÈÈ˜†˙ÂÏÈÏ·Â

˙ÂÚ˘Ï†„Ú†¨‰„È¯È

Ï˘†˙ÂÓ„˜ÂÓ‰

‰ÚÈÙÂÓ†Ô‰·˘†̈ ¯˜Â·‰

‰„Á†‰ÈÈÏÚ†˙Á‡†‡Ï

„ÂÚ†Ì„‰†ıÁÏ†Ï˘

˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ

Æ˙ÈÓÂÈ‰†˙ÂÏÈÚÙ‰

˙ÈÏÈÏ†‰„È¯È†¯„Ú‰

ÈÏÂÁÓ†≥∞•≠·†‡ˆÓ

¯˙È·Â†˙¯ÎÂÒ

È˘Ó†Ì„≠ıÁÏ
‰„Â·Ú†˙Â˘È‚Ù´≤∞Æ≤´±µÆ∞

‰‚È‰´±∂Æ∞´±≥Æ∞

ÔÂÙÏË†˙ÂÁÈ˘´πÆµ´∑Æ≤

‰ÏÈÎ‡´∏Æ∏´πÆ∂

¯Â·„´∂Æ∑´∂Æ∑

‰‡È¯˜´±Æπ´≤Æ≤

‰È˘≠±∞Æ∞≠∑Æ∂

לחץ-דם
דיאסטולי

לחץ-דםפעילות
סיסטולי

שעות

100

110

120

130

140

150

7 9 13 15 17 19 21 23 1 2 3 5

משמרת	יום
משמרת	לילה
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Ì„‰†ÈÏÎ·†˙ÂÈÚ·†ÌÚ†ÌÈ·¯†ÌÈÏÂÁ†Ì‚†Ì‰·†®∂¨∑©†ÌÈ˜¯ÂÚ†˙˘¯Ë
˙ÂÓÈÈ˜†Ô‰·† ¨˙Â¯ÈÚˆ†ÌÈ˘†Ï˘†‰ˆÂ·˜†Ì‚†‰˘È† ÆÌÈÈ¯ÙÈ¯Ù‰
‰‡¯† È˙ÈÈÏÎ‰†˜¯ÂÚ‰Â†ÌÈÈ˙ÈÏÎ‰†Ì„‰†ÈÏÎ·†˙Â·¯†˙ÂÈÂ¯ˆ‰

Æ˙È¯ÏÂ˜ÒÂÓÂ¯·ÈÙ†‰ÈÊÏÙÒÈ„†∫˙ÊÂ¯ÁÓÎ

Doppler†¨¯‡˘‰†ÔÈ·†Æ®∏¨π©†ÌÈ·¯†ÌÈÈËÒÂ‚‡È„†ÌÈÏÎ†Â˙Â˘¯·†ÌÂÈ‰
¨˙È˙ÈÈÏÎ‰†Ì„‰†˙ÓÈ¯Ê†Ï˘†˙È˘ÏÂÙ†‡Ï†‰˜È„·†≠†‰ÈÏÎ†È˜¯ÂÚ†Ï˘
Î¢ÂÓÎ†¨ÌÈÈÏÓÈËÙÂ‡†ÌÈ‡˙·†˙È˘Ú˘†È‡˙·†„·Î†ÍÙÂ†‰ÙÈÒÂÓ‰
Æ„ÂÚÂ†MRA, CT angio†≠†ÌÈÈ˘ÏÂÙ†ÌÈ‡˘†ÌÈÙÒÂ†‰ÈÓ„‰†ÈÚˆÓ‡
‰È‡†ÂÊ†‰¯Â„ˆÂ¯Ù†Í‡†¨‰Ï‡†Ì„†ÈÏÎ†ÁÂ˙ÙÏ†Í¯Âˆ†˘È†˙Á‡†‡Ï
ÏÎÏ†‰ÁÈ˙Ù‰†Ï˘†‰ÙÂˆÓ‰†˙ÂÏÈÚÈ·†ÔÂ„Ï†˘ÈÂ†˙ÈËÓÂËÂ‡†˙È˘Ú
˙ÁÈ˙Ù†ÌÓ‡†Ì‡·†‰Ï‡˘‰†ÂÈÚ†„‚Ï˘Î†¨˙ÈÏ‡Â„È·È„È‡†‰ÏÂÁ
Ï¯„‡‰†˙ËÂÏ·†ÈÏÂ„È‚†ÔÈ·†Æ®∏©†È˙ÈÈÏÎ‰†„Â˜Ù˙‰†˙‡†¯Ù˘˙†˜¯ÂÚ‰
˙¯È‚‡Ï†Ì¯Â‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†≠†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†ÌÈ˘È¯ÙÓ‰†ÌÈÏÂ„È‚†ÌÈÓÈÈ˜
¨ÌÈÈÓ‡ÏÂÎË˜†ÌÈ˘È¯ÙÓ‰†ÌÈÏÂ„È‚†Ì‚†Ì˘ÈÂ†¨Ì„≠ıÁÏ†‰ÏÚÓÂ†Ô¯˙
˙Â„Â˙†˙ÂÓÈÈ˜†‰Ï‡†ÌÈÏÂÁÓ†˜ÏÁ†Ïˆ‡†Æ¢Ò¯ËÒ†ÈÂÓ¯Â‰¢†ÌÈÂÎÓ‰

ÆÌ„‰†ıÁÏ·†˙Â„Á

¯˙ÂÈ·†‰ÁÈÎ˘‰†‰·ÈÒ‰†‰˘ÚÓÏ†‡Â‰†ÈÂ˘‡¯†ÌÊÈÂ¯ËÒÂ„Ï‡¯ÙÈ‰
¨‰‰Â·‚†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†˙˘¯Ù‰†‰Ï‡†ÌÈ·ˆÓ·†ÆÈ˘Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÏ
Ô‚Ï˘‡†Æ‰ÎÂÓ†Ô‚Ï˘‡†˙Ó¯†¯˜ÈÚ·†Ì˙Â‡†ÔÈÈÙ‡Ó˘†‰ÓÂ†‰Â·‚†Ô¯˙
˜ÈÏ„‰Ï†ÍÈ¯ˆ†˙Â˙˘Ó†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏ·˜Ó†ÌÈ‡˘†ÌÈ˘‡·†ÍÂÓ
‰Î†‡ÏÂ†„ÂÚÂ†MRI†¨CT†Ï˘†ÌÈÚˆÓ‡†ÂÈ„È·†ÌÂÈ‰†Æ‰ÓÂ„‡†‰¯Â
˙¯·‚ÂÓ†‰˘¯Ù‰†˘È˘†ÌÈ¯˜Ó·†Æ‰ÂÎ‰†‰Á·‡‰†˙‡†„ÈÓÚ‰Ï†‰˘˜
È¯‰†¨‡ÈˆÂ‰Ï†Ô˙È†Â˙Â‡˘†ÏÂ„È‚†‡ÏÏ†¨˙ÂËÂÏ·†≤≠Ó†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†Ï˘
˘È†ÍÎÏ†Ì‚Â†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡‰†˙‡†Ï¯ËÈ˘†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†˙˙Ï†˘È˘

Æ®±∞©†ÌÏÂ‰†ÔÂ¯˙Ù†ÌÂÈ‰

ÌÈÏÂÁÂ†¯Á‡Ó†˙‡Ê†¨¯˙ÂÈ·†‰·Â˘Á†‰Â·‚‰†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡‰†˙¯·„‰
¯È¯˘†Ï˘†ÒÈÊÂ¯·ÈÙ†¯˙ÂÈ†Á˙ÙÏ†ÌÈÏÂÏÚ†ÌÊÈÂ¯ËÒÂ„Ï‡¯ÙÈ‰†ÌÚ
Æ®±∞©†ÈÏ‡Ó˘‰†·Ï‰†¯È¯˘†Ï˘†‰Ï„‚‰·†¯‡˘‰†ÔÈ·†‡Ë·˙Ó‰†¨·Ï‰
ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡Â†‰ÓÈ˘†ÌÂ„†˙ÂÓÒ˙†ÔÈ·†‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡ˆÓ†‰Â¯Á‡Ï
ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†Û„ÂÚ˘†ÔÈÂˆ†̈ ÌÈ¯Â ·̄†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†ÔÈÏÓÂ‚‰†ÈÒÁÈ˘†„ÂÚ·†Æ‰Â·‚

Æ®±±©†‰ÓÈ˘†ÌÂ„†Ï˘†‰¯ÓÂÁÏ†ÌÂ¯˙Ï†ÏÂÏÚ

˙ÂÈÈÏ˜†˙ÂÂÓ˙·†‡Ë·˙‰Ï†ÏÂÏÚ‰†ÈÏ¯„‡†ÏÂ„È‚†¨‰ÓÂËÈˆÂÓÂ¯ÎÂ‡Ù
ÔÈÏ¯„‡¯Â†¨ÔÈÏ¯„‡©†ÌÈ˘¯ÙÂÓ‰†ÌÈÈÓ‡ÏÂÎË˜Ï†Ì‡˙‰·†˙ÂÂÂ‚Ó
ÔÈÈˆÏ†ÈÂ‡¯Â©†ÆÁ¯Î‰·†‡Ï†Í‡†¨ÈˆÙÂ˜†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†Ì„‰†ıÁÏ†Æ®„ÂÚÂ
ÌÈ˙ÚÏ†¨ÈÂÓˆÚ†Ì„≠ıÁÏ·†Ì‚†˙Á‡†‡Ï†˙ÂÓÈÈ˜†Ì„≠ıÁÏ†˙ÂˆÈÙ˜˘
¨ÁÂÂË†˙Â¯ˆ˜†˙ÂÙÂ¯˙†˙Â˙È†¯˘‡Î†ÈÏÓÈËÙÂ‡†‡Ï†ÏÂÙÈË†ÍÂ˙
Æ„ÈÓ˙†‰„ÈÁ‡†‰ÂÓ˙‰†ÔÈ‡Â†®‰ÏÂÎ†‰ÓÓÈ‰†Í¯Â‡Ï†˙ÂÏÚÂÙ†ÔÈ‡˘
˜ÙÂ„†¨˜ÓÂÒ†¨ÔÂ¯ÂÂÈÁ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†Æ·Â˘Á†ÔÓÓÒ†‡È‰†‰·Â¯Ó†‰ÚÊ‰
˙ÂÂ‚Ó‰†‰˜ÈÈÏ˜‰†ÏÏ‚·†Æ®±≤©†‰‰ÎÂ†‰‰Î†„ÂÚÂ†ÈËÈ‡†Â‡ØÂ†¯È‰Ó
ÏÂ„È‚‰†ÈÂˆÓ†ÌÏˆ‡†ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÈÚ·†¨Ï˜†ÂÈ‡†ÌÈ˙ÚÏ†ÔÂÁ·‡‰
Ì‚†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†‰Ê†ÏÂ„È‚†È¯‰˘†¨ÈÏÂÈˆ·Â˜‰†¯ÂÊ‡·†‡Ï†˘È¯ÙÓ‰
‰Â·‚‰†ÊÂÁ‡‰†ÈÎ†Ì‡†¨˙ÈËËÙÓÈÒ‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÏÎ†Í¯Â‡Ï

ÆÏ¯„‡‰†˙ËÂÏ··†ÈÂˆÓ†¯˙ÂÈ·

˙ÈÏÈÏ‰†‰„È¯È‰†¨˙ÂÂ˘†˙Â·ÈÒÓ†È˘Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·
˙ÂÚ˘·†‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ†Æ®≥©†˙ÓÈÈ˜†‰È‡†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†‰ÓÈ˘¯Ó†˙ÂÁÙ
‰Ï‡Ó†≤∞•≠±∞†˙ÓÂÚÏ†‰Ï‡†ÌÈÏÂÁÓ†∏∞•≠∂∞≠·†‡ˆÓ†‰ÏÈÏ‰
‰„È¯È‰†¯„Ú‰Â†ÈÂ˘‡¯†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†ÌÈÏ·ÂÒÎ†ÌÈÁ·Â‡Ó˘
Æ®±≥©†‰¯ËÓ†È¯·È‡·†‰ÚÈ‚ÙÏ†ÔÂÎÈÒ·†‰ÎÂ¯Î†Ì„‰†ıÁÏ·†˙ÈÏÈÏ‰

יתר�לחץ-דם�בסוכרת

ÔÈ‡†Ì˜ÏÁ·Â†Ì„≠ıÁÏ†Ï˘†˙È·˙‰†Î¢‚†‰˙˘Ó†ÌÈÈ˙¯ÎÂÒ†ÌÈÏÂÁ·
≥∞•≠·†‡ˆÓ†˙ÈÏÈÏ†‰„È¯È†¯„Ú‰†Æ®±¥©†‰ÏÈÏ·†Ì„≠ıÁÏ†˙„È¯È
Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†˙¯ÎÂÒ†ÈÏÂÁÓ†≥±•≠·Â†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†˙¯ÎÂÒ†ÈÏÂÁÓ
∂•≠·†˜¯†ÌÈÓÂ„†ÌÈ‡ˆÓÓ†Â‡¯†˙¯ÎÂÒ†‡ÏÏ†ÌÈ˜„··†¯˘‡Î†¨‰Â·‚

איור�2:�היצרות�עורק�הכליה

Fibromuscular

Arteriosclerotic



Â·˘†¨¯·ÚÏ†„Â‚È·†Æ‰˙ÂÓ˙‰Â†‰‡ÂÏÁ˙‰†˙‡†ÌÈÏÂÙÈË‰†Â„È¯Â‰
˙ÂÏÈÚÙ†¯„Ú‰†¨Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†≠†ÌÈÙÒÂ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙‰‰
ÌÂÈ‰†¨˙„˜ÂÓÓ†‰˙ÈÈ‰†‡Ï†≠†Ì„†ÈÓÂ˘Â†ÔÂ˘ÈÚ†¨˙¯ÎÂÒ†¨˙ÈÙÂ‚
ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†·ÂÏÈ˘·†‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ˘†Ì‚†Ï·Â˜Ó†Æ˘‚„†Ì‰ÈÏÚ†Ì˘ÂÓ
Ì‰·†ÌÈ¯˜Ó·†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†‰·¯‰†ı¯ÓÂ†È„ÈÈÓ†ÏÂÙÈË†·ÈÈÁÓ†ÛÒÂ

ÆÈ„ÚÏ·†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†‡Â‰†Ì„‰†ıÁÏ

Í¯Âˆ†˘È†È˙¯ÎÂÒ‰†‰ÏÂÁ·†ÈÎ†ÌÈ·¯†ÌÈÈÈÏ˜†˙ÂÂÈÒ†ÍÂ˙Ó†ÚÂ„È
‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†ÏÏÎÏ†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÎÂÓ†ÌÈÎ¯ÚÏ†Ì„≠ıÁÏ†„È¯Â‰Ï
‰˙Ùˆ†‰Ï‡†ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÈÚ·˘†ÔÂÂÈÎÓ†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†˙Ï·ÂÒ‰
ÆÌ„‰†ıÁÏ†˙„¯Â‰†ÍÂ˙†ÌÈÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†ÌÈÚÂ¯È‡·†‰„È¯È†¯Â¯È··
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¨˜ÂÁ¯‰†¯·ÚÏ†„Â‚È·

ÌÈ˘‡†ÏÏÎ†‡Ï˘

ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÌÈ¯‚Â·Ó

·Â¯˘†È¯‰†¨ÌÈÈÈÏ˜‰

‰˙Ú†˙Â„Â·Ú‰

ÌÈÏÂÁ†¯˜ÈÚ·†˙ÂÏÏÂÎ

˘ÈÂ†¨ÌÈ¯‚Â·Ó

˙ÎÏÂ‰†˙ÂÒÁÈÈ˙‰

¨ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï†˙¯·Â‚Â

Æ‰„ÈÙ˜·†˙„ÓÏ‰

‰˜Ê‰†‰ˆÂ·˜Ï†¯˘‡

¨∏∞†ÏÈ‚Ï†ÏÚÓ†≠†„‡Ó

ÒÂÊˆÂ˜†ÔÈ‡†ÔÈÈ„Ú

Ï˘†ÈÂˆ¯‰†Í¯Ú‰†È·‚Ï

˘È†ÂÈÏ‡†Ì„‰†ıÁÏ

ÛÂ‡˘Ï

Æ‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ†ÈÏÚ·†≠†ÌÈÈ·ÈÒË¯ÙÈ‰†∂Æ¥•≠·Â†ÌÈÈ·ÈÒËÂÓ¯Â
‰Â·‚†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†ÌÈ‡ÏÈ‚·†˙ÂÈ˙¯ÎÂÒ‰†ÌÈ˘‰†ÊÂÁ‡†ÈÎ†ÔÈÈˆÏ†ÈÂ‡¯
ÆÌÈ¯·‚‰†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†Û‡†¨·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†ÏÂ·ÒÏ†˙ÂÏÂÏÚ†Ô‰Â†¨˙ÈÒÁÈ
ÈÎÂ·ÈÒÂ†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†Ì‚†ÌÈÏ·ÂÒ†ÂÊ†‰ÏÁÓ·†ÌÈÏÂÁ‰Ó†ÌÈ·¯
‰ÚÈ‚Ù†‡È‰˘†¨˙È˙ÈÈÏÎ†‰ÚÈ‚Ù†ÆÍÎ†Ï˘·†¯ÈÓÁ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†˙¯ÎÂÒ‰
˙ÈÈÏÚ†ÔÎÂ†¨Ô˙˘·†ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÁÎÂ†ÈÙ†ÏÚ†˙ÈÈÏ˜†˙Ú·˜†¨‰ÁÈÎ˘

ÆÌ„·†ÔÈÈË‡È¯˜‰
ÏÎ·†¨ÌÈÏÂ„‚‰Â†ÌÈË˜‰†Ì„‰†ÈÏÎ·†ÚÂ‚ÙÏ†ÏÂÏÚ†‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ†ÔÎ‡
‰ÚÈÓÏ†ÌÈ˙È†ÌÈ¯ÂÓ‡‰†ÌÈÎÂ·ÈÒ‰†·Â¯†Í‡†≠†ÌÈÈÂÈÁ‰†ÌÈ¯·‡‰
ÁÂÓ‰†ı·˘Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÊÂÁ‡†Æ‰·†ÏÂÙÈËÂ†‰ÈÚ·Ï†˙ÂÚ„ÂÓ†˙¯ÊÚ·
¨ÌÈ·¯†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÈÙÏ†Æ˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†˙¯ÎÈ†‰„ÈÓ·†„¯È
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מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�21,�מאי�2007 ∏

בשנים�האחרונות�התרחש�שינוי�מהותי�בגישה�הטיפולית�התזונתית�ביתר
לחץ�דם.�המחקרים��מובילים�לשילוב�מזונות�בתבנית�דיאטה�ספציפית

ולא�עוד�בדיקה�נקודתית�של�רכיב�מזון�כזה�או�אחר.�גישה�כוללנית�זו
אפשרה�פריצת�דרך�בטיפול�התזונתי�ביתר�לחץ-דם.

שינוי�אורח�חיים�למניעה
וטיפול�ביתר�לחץ-דם

Ô‚Â˜†˙È¯Â
¯ÓÂ˘‰†Ï˙†¨‡·È˘†˘¢Ú†È‚ÂÏÂ¯Ù‰†ÔÂÎÓ‰†¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

˙Â‡È¯·†È˙Â¯˘†È·ÎÓÂ

ירידה�במשקל

ÔÈ·†¯È˘È‰†¯˘˜‰†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ†ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙Â†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ
Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰˘†ÍÎ·†‡È‰†˙ÈÏÂÙÈË‰†˙Â·È˘Á‰†ÆÌ„≠ıÁÏÏ†Ï˜˘Ó
ÆÈÏ‡È„È‡†Ï˜˘ÓÏ†‰Ú‚‰‰†ÈÙÏ†‰·¯‰†Ì„≠ıÁÏ·†‰„È¯ÈÏ†‰¯Â˘˜
µ≠Î†Ï˘†‰„È¯È†Ì‚†ÈÎ†‰˙‡¯‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†≤µ†‰ÏÏÎ˘†‰ÊÈÏ‡≠‰ËÓ
ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„≠ıÁÏ·†˙È˙ÂÚÓ˘ÓÂ†˙ÚˆÂÓÓ†‰„È¯È·†‰˙ÂÂÏ†‚¢˜
‰ÈÁ·Ó†Æ®≥©†‰Ó‡˙‰·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≥Æ∂≠Â†¥Æ¥†Ï˘†ÈÏÂËÒ‡È„Â
ÂÓÎ†ÈÏ‡È¯†ÌÈÈÈ·†„ÚÈ†ÏÙÂËÓÏ†˙˙ÏÂ†˘È‚„‰Ï†·Â˘Á†˙ÈÏÂÙÈË
˙È˙Â‡È¯·†‰ÈÁ·Ó†ÂÏ†¯ÂÊÚ˙˘†Ï˜˘Ó‰Ó†±∞•†Ï˘†‰„È¯È†Ï˘ÓÏ

Æ„Â‡Ó†„Ú
Ì„≠ıÁÏ·†ÏÂÙÈËÂ†‰ÚÈÓ·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È·†˙ÎÓÂ˙‰†‰ˆÏÓ‰‰

Æ®±©†≤µ>BMI†Ï˘†ÈÏÂÙÈË†„ÚÈ†˙Ú·Â˜

רכיבי�מזון�בודדים

צריכת�נתרן
˙ÈÈÏÚÏ†È‡¯Á‡‰†ÈËÈÓÂ„†¯ÂË˜Ù†‰ÂÂ‰Ó†‰Ë‡È„·†ÁÏÓ‰†˙Ó¯
¯˘˜‰†‡˘Â·†ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†„Á‡†ÆÏÈ‚·†‰¯Â˘˜‰†Ì„‰†ıÁÏ
‰ËÓ†‚ÈˆÓ‰†ÈËÈ¯·‰†MacGregor†‡Â‰†Ì„≠ıÁÏÂ†ÁÏÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·
‰Ë‡È„·†ÁÏÓ‰†˙„¯Â‰†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÏÚ†ÌÈ¯˜Â·Ó†ÌÈ¯˜ÁÓÏ†‰ÊÈÏ‡
±∞†¨ÌÈ¯˜ÁÓ†±¥†ÂÏÏÎ†Ì˙„Â·Ú·†Æ®¥©†ÌÈ„ÏÈ·†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÔÈ·Ï
˙ÎÈ¯ˆ·†¥≤•†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ†‰„¯Â‰†Æ˙Â˜ÂÈ˙·†≥≠Â†ÌÈ ‚̄·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ·

È˙Ï·Â†Í˘Ó˙Ó†¨ÚÂ·˜†¨˜ÊÁ†¨ıÂÙ†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†‡Â‰†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
˙ÂÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†Æ‰ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓÂ†ÈÁÂÓ†ı·˘†¨·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÈÂÏ˙
Ì„≠ıÁÏ·†‰ÈÈÏÚ‰†ÌÚ†È·ÈÒ¯‚Â¯Ù†ÔÙÂ‡·†‰ÏÂÚ†˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜
‰„¯Â‰†¨ÍÎÈÙÏ†ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯ËÏ†·˘Á‰†ÁÂÂË‰†˙‡†Ì‚†ÏÏÂÎÂ
‰ÈÁ·Ó†ÏÈÚÈÂ†·Â˘Á†‰È‰È†„ÈÓ˙†˙ÂÈ˜˙†˙ÂÓ¯Ï†Ì„≠ıÁÏ†Ï˘

Æ®±©†˙ÈÏÂÙÈË

˙ÂˆÏÓ‰†¥†≠Ï†˙È¯˜ÁÓ†‰˜„ˆ‰†‰˙ÈÈ‰†π∞†≠‰†˙Â˘†˙ÏÈÁ˙†„Ú
∫®≤©†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È·†ÏÂÙÈËÂ†‰ÚÈÓÏ

£ÍÎÏ†ÌÈ˜Â˜ÊÏ†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÂ†ÔÈ˜˙†Ï˜˘Ó†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘
ËÈ¯Ù˙·†ÁÏÓ‰†˙ÂÓÎ†˙„¯Â‰

£˙¯„ÂÒÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
£®ÏÂ‰ÂÎÏ‡†ÌÈÎ¯Âˆ‰†‰Ï‡Ï©†‰Â˙Ó†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÎÈ¯ˆ

˙‡†Â˜„·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†Æ˙ÈÙÂÒÈ‡†‡È‰†‡˘Â·†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†˙ÂÓÎ
¨ÌÈË‡È¯ËÂÂ¯˜ÈÓ† ÂÏÏÎ† ‰ÂÊ˙Â† Ì„≠ıÁÏ† ÔÈ·† ¯˘˜‰
ÆÌ„‰†ıÁÏ†ÏÚ†Ì˙ÚÙ˘‰Â†≠†ÌÈÂ˘†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙Â†ÌÈË‡È¯ËÂÂ¯˜‡Ó
˙È˙ÂÊ˙‰†̇ ÈÏÂÙÈË‰†‰˘È‚·†È˙Â‰Ó†ÈÂÈ˘†̆ Á¯˙‰†̇ ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‰Ë‡È„†˙È·˙·†˙ÂÂÊÓ†·ÂÏÈ˘†ÌÈÏÏÂÎ†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙È·
ÆÌÈÈ˘†Â‡†„Á‡†ÔÂÊÓ†·ÈÎ¯†Ï˘†˙È˙„Â˜†‰˜È„·†„ÂÚ†‡ÏÂ†˙ÈÙÈˆÙÒ
¯˙È·†È˙ÂÊ˙‰†ÏÂÙÈË·†Í¯„†˙ˆÈ¯Ù†‰¯˘Ù‡†ÂÊ†˙ÈÏÏÂÎ†‰˘È‚

ÆÌ„≠ıÁÏ

ÈÚ„Ó†ÍÓÒÓ†®AHA©†È‡˜È¯Ó‡‰†·Ï‰†„Â‚È‡†ÌÒ¯Ù†≤∞∞∂†ÛÂÒ·
Ì„≠ıÁÏ†˙„¯Â‰†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó‰†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰‰†˙‡†ÔÎ„ÚÓ‰

Æ±†‰Ï·Ë·†˙ÂÓÎÂÒÓ†Ô‰Â



˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±Æ≤π≠Â†±Æ±∑†Ï˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È·†‰˙ÂÂÏ†ÁÏÓ‰
˙Â‡ˆÂ˙‰†˙Â˜ÂÈ˙†È·‚Ï†Æ‰Ó‡˙‰·†¨ÈÏÂËÒ‡È„Â†ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„≠ıÁÏ·
Ï‡¯˘È·†˙Â˜ÂÈ˙·†Í¯Ú˘†ÛÒÂ†¯˜ÁÓ†Æ˙ÂÈ˙ÂÚÓ˘Ó†Ô‰†Û‡†ÂÈ‰
ÂÏÈÎ‰˘†Ê¯·†ÈÓ†ÌÚ†‰ÎÂ‰˘†˙Â˜ÂÈ˙Ï†ÔÂÊÓ†˙˜·‡·†‰Ê‰˘†‰‡¯‰
¨ÛÒÂ·†Æ®µ©†Ì„≠ıÁÏ·†‰ÈÈÏÚÏ†‰¯Â˘˜†‰˙È‰†ÁÏÓ†Ï˘†‰Â·‚†ÊÂÎÈ¯
ÁÏÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†ÌÈÏÚÓ†¨˜ˆÂÓ†ÏÎÂ‡†ÏÂÎ‡Ï†ÌÈÏÈÁ˙Ó‰†¨˙ÂËÂÚÙ

ÆÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÙÂ‡·†ÌÂÊÓ·
¨Ê‡Ó†Æ∏∞†≠‰†˙Â˘·†Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ†‰˜„·†¨˙¯ÎÊÂÓ‰†‰ÊÈÏ‡†‰ËÓ·
Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÏÏ‚·†¯˜ÈÚ·†¨‰˙ÏÚ†˙ÂÁ˙ÂÙÓ‰†˙Âˆ¯‡·†Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ
Æ®¥©†ËÈ¯Ù˙·†ÁÏÓ‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†∏∞•≠ÎÏ†ÌÈ‡¯Á‡˘†ÌÈ„·ÂÚÓ†˙ÂÂÊÓ
˙ÂÂÊÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†‰˙ÏÚ†±ππ∂≠Ï†±π∑∑†ÌÈ˘‰†ÔÈ·†≠†‰„·Ï†·¢‰¯‡·
„·ÂÚÓ‰†¯È‰Ó‰†ÔÂÊÓ‰†Æ≥∞∞•≠·†ÌÈ„ÏÈÏ†¯È‰Ó†ÔÂÊÓÂ†˙Â„ÚÒÓ·
¯·Â„Ó†Æ®ÆÆÆ¯ÎÂÒ·Â†ÆÆÆ†ÔÓÂ˘·Â†©†ÁÏÓ·†ÏÏÎ†Í¯„·†¯È˘Ú†˘ÚÂ˙Ó‰
ÁÏÓ†Ì¯‚†∑†Ï˘Â†∂≠¥† È·†ÌÈ„ÏÈÏ†ÁÏÓ†Ì¯‚†µ≠Î†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ·

Æ®¥©†‰Î¯Ú‰†˙˙†‰‡¯Î†ÂÊÂ†±∂≠±µ†È·†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ
˙Â·È˘Á†ÌÈ„ÏÈ·†˙˜ÒÂÚ‰†ÂÊ†‰Â˘‡¯†‰ÊÈÏ‡≠‰ËÓÏ˘†˜ÙÒ†ÔÈ‡
Â˙Â‡†˙·ÈÈÁÓ†ÂÈ„ÏÈ†˙Â‡È¯·Ï†‰‚‡„‰Â†¯Â·Èˆ‰†˙Â‡È¯·†˙ÈÁ·Ó

Æ‰Ê†‡˘Â·†¢‰˘ÚÓ†˙Â˘ÚÏ¢

˙„¯Â‰†˙ÚÙ˘‰†¨ÁÏÓ†ß ‚̄†±±≠π†ÌÈÎ¯Âˆ†È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·˘†¨ÌÈ ‚̄Â·Ó·
¯˙È·†ÌÈ˜ÂÏ‰†ÌÈ¯‚Â·Ó·†¯˜ÈÚ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‡È‰†ËÈ¯Ù˙·†ÁÏÓ‰

Æ®±©†˙ÂÈÂ¯Î†‰ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓ†Â‡†˙¯ÎÂÒ†¨Ì„≠ıÁÏ

¨‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†˙‡†ÏÈ‚¯‰Ï†È„Î†˙È˙‚¯„‰†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†ÁÏÓ‰†˙„¯Â‰
‰Ï˘ÓÓ‰†¨‰ÈËÈ¯··†Æ®¥©†¯Á‡†¨˘„Á†ÌÚËÏ†ÁÂÏÓ‰†ÌÚËÏ†‰¯ÂÎÓ‰
‰¯ËÓ·†ÌÈ„ÏÈÂ†ÌÈ¯Â‰†˙·¯ÚÓ‰†¯ÙÒ†È˙··†˙ÂÁÂ¯‡†˙ÈÎÂ˙†‰Á˙ÈÙ

Æ®¥©†˙ÂÁÂ¯‡·†¯ÎÂÒ‰Â†ÁÏÓ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†ÔÈË˜‰Ï
Û˙˘Ï†˙·ÈÈÁ†ÁÏÓ‰†˙„¯Â‰†Ï˘†˙ÈÈˆ¯†‰ÏÂÚÙ†ÏÎ†¨˙ÈÏÏÂÎ†‰ÈÈ‡¯·
ÁÏÓ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†„È¯Â‰Ï†‰¯ËÓ·†˙Â„ÚÒÓ‰Â†ÔÂÊÓ‰†ÈÏÚÙÓ†˙‡
˙ÂÒÈÈ‚˙‰†˙˘¯„†¨ÛÒÂ·†Æ®±©†ÌÈ˘†±∞≠Ï†µ∞•≠·†˙ÂÂÊÓÏ†ÛÒÂÓ‰
ÂÊ†≠ÔÂÊÓ·†ÁÏÓ†˙ÂÁÙ†ÍÂ¯ˆÏ†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†˙‡†ÚÎ˘Ï†˙È˙ÎÏÓÓ
˙‡È¯˜†¨ÔÂÊÓ·†ÁÏÓ‰†˙ÂÓÎ†ÈÂ‰ÈÊÏ†ÌÈÏÎ†„ÂÓÈÏ†ÏÂÏÎÏ†‰ÎÈ¯ˆ

ÆÁÏÓÏ†ÌÈÙÈÏÁ˙†˙‡ÈˆÓÂ†ÔÂÊÓ†˙ÂÈÂÂ˙

‰ÚÈÓÏ†ÁÏÓ†ß¯‚†≥Æ∏†Ω†Ô¯˙†‚¢Ó†±µ∞∞†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆÏ†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰
Æ®±©†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È·†ÏÂÙÈËÂ

‚¢Ó†≤≥∞∞≠Ó†˙ÂÁÙ†ÍÂ¯ˆÏ†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰†ÌÈÈ˙˘†ÏÈ‚†„Ú†ÌÈ„ÏÈÏ
Æ®∑©†ÁÏÓ†Ì¯‚†µÆ∏†Ω†Ô¯˙
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Ï˘†‰ÈÏÚ†ÏÎ˘†ÍÎ†Ì„≠ıÁÏ†˙„È¯È·†‰¯Â˘˜†‰‰Â·‚†Ô‚Ï˘‡†˙ÎÈ¯ˆ
¥Æ¥†∫Ï˘†‰„È¯È·†‰¯Â˘˜†Ô˙˘·†ÌÈ˘¯ÙÂÓ‰†ÌÂÈÏ†Ô‚Ï˘‡†Ì¯‚†≤
¯˙È†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†ÈÏÂËÒ‡È„Â†ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„≠ıÁÏ†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≤Æµ≠Â

ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙È†‡ÏÏ†ÌÈ˘‡·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±≠Â†±Æ∏†Ì„≠ıÁÏ

ÚÈ‚È† Â·Â¯†¯˘‡Î† Ô‚Ï˘‡†‚¢Ó†¥∑∞∞≠Î†ÍÂ¯ˆÏ†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰
Æ®±©†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙÓ

‰ÏÂÏÚ‰†‰ÈÓÏ˜¯ÙÈ‰Ï†ÔÂÎÈÒ·†‰¯Â˘˜‰†˙Â‚ÈÈ˙Ò‰†ÂÊ†‰ˆÏÓ‰Ï
ÌÈ˘‡†ÏÏÂÎ†‰ÈÓÏ˜¯ÙÈ‰Ï†ÔÂÎÈÒ‰†Æ·Ï†·ˆ˜·†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†ÌÂ¯‚Ï
˙ˆÂ·˜Ó©† Ô‚Ï˘‡† ˙Ó¯† ˙ÂÏÚÓ‰† ˙ÂÙÂ¯˙† ÌÈÏËÂ‰† ÌÈ¯‚Â·Ó
È‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ˘‡Â†¨®Ô‚Ï˘‡†ÈÎÒÂÁ†ÌÈ˙˘Ó†Â‡†ARB†Â‡†ACEI

ÆGFR<†∂∞†ÌÚ†˙ÂÈÏÎ†˙˜ÈÙÒ

צריכת�אלכוהול
‰ÎÈ¯ˆ†¯˘‡Î†Ì„≠ıÁÏÂ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÎÈ¯ˆ† ÔÈ·†¯È˘È†ÒÁÈ† Â˘È
±¥∞†¨‰¯È·†Ï¢Ó†≥≥∞†≠†˙¯„‚ÂÓ†‰Ó©†ÌÂÈÏ†˙ÂÓ†≤†ÏÚÓ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡‰

Æ®ÛÈ¯Á†‰˜˘Ó†ß¯‚†¥∞†Â‡†ÔÈÈ†ß¯‚

ÌÈ¯·‚Ï†̇ Â‡˜˘Ó†≤†Ï˘†̇ ÈÏÓÈÒ˜Ó†‰ÎÈ¯ˆÏ†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰†̈ ÍÎÈÙÏ
Æ®±©†ÌÈ˘Ï†±†Â‡

"תבניות�דיאטה"�והשפעתן�על�לחץ�הדם

®∏©†DASH DIET
ÈÈÏ˜‰†¯˜ÁÓ‰†ÆDASH-Dietary Approach to Stop Hypertension
¥µπ†ÏÏÎ†¨Â·†‰¯˜Á˘†‰Ë‡È„‰†‰‡¯˜†ÔÓ˘†ÏÚ˘Â†¨‰Ê†Ì˘·†ÏÂ„‚‰
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ±†‰‚¯„Ó†Ì„≠ıÁÏ†Â‡†Ì„≠ıÁÏ†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ¯‚Â·Ó

∫˙ÂË‡È„†≥≠Ó†˙Á‡†ÂÚˆÈ·Â†˙ÂÙÂ¯˙†ÂÏË†‡Ï
¨ÔÓÂ˘†˙¯È˙Ú†≠†‰ÁÈÎ˘‰†˙È‡˜È¯Ó‡‰†‰Ë‡È„Ï†‰ÓÂ„†≠˙¯Â˜È·

ÆÌÂÈÊ‚Ó†¨Ô‚Ï˘‡†¨Ô„ÈÒ†¨ÌÈ·ÈÒ†˙Ï„
ÆÌÈ·ÈÒÂ†Ô‚Ï˘‡†˙¯È˘Ú†Í‡†Ï¢Î†≠˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ·†‰¯È˘Ú

˙¯È˘Ú†∫˙ÂÈ¯ÂÏ˜†≤∞∞∞†Ï˘†ËÈ¯Ù˙Ï†‡·‰†ËÂ¯ÈÙ‰†ÈÙÏ†≠DASH
ÌÈ‚„†¨®˙ÂÓ†≥©†ÌÈÊ¯†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨®˙ÂÓ†±∞≠π©†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ
¨®˙ÂÓ†≥≠≤©†ÔÓ˘†¨®ÚÂ·˘Ï†˙ÂÓ†µ≠¥©†ÌÈÊÂ‚‡†¨®˙ÂÓ†∏≠∑©†ÌÈ‡ÏÓ
¨ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ†̄ ÎÂÒ†Ï„†̈ ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†Ï„†ËÈ¯Ù˙†Â‰Ê†Æ®ß ‚̄†±∞∞©†ÌÈ‚„Â†̄ ˘·

Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ

Ï‡¯˘È·†˙Â˜ÂÈ˙·

˙˜·‡·†‰Ê‰˘†‰‡¯‰

‰ÎÂ‰˘†̇ Â˜ÂÈ˙Ï†ÔÂÊÓ

ÂÏÈÎ‰˘†Ê¯·†ÈÓ†ÌÚ

ÁÏÓ†Ï˘†‰Â·‚†ÊÂÎÈ¯

‰ÈÈÏÚÏ†‰¯Â˘˜†‰˙È‰

¨ÛÒÂ·†ÆÌ„†ıÁÏ·

ÌÈÏÈÁ˙Ó‰†¨˙ÂËÂÚÙ

¨˜ˆÂÓ†ÏÎÂ‡†ÏÂÎ‡Ï

˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†ÌÈÏÚÓ

ÔÙÂ‡·†ÌÂÊÓ·†ÁÏÓ‰

È˙ÂÚÓ˘Ó

טבלה�1:�שינויים�דיאטטיים�באורח�החיים�להורדת�לחץ-דם

שינוי�דיאטטי

הורדה�במשקל

צריכת�מלח

DASH

צריכת�אשלגן

צריכת�אלכוהול

ההמלצות

הגעה�ושמירה�על���BMIמתחת�ל-25

צריכת�נתרן��3.8גרם�ליום�=��1500מ"ג�נתרן�ליום

דיאטה�עשירת�פירות�וירקות,�מוצרי�חלב�רזים,�דלת�שומן�רווי�וכולסטרול

צריכת�אשלגן��4.7גרם�ליום�=��4700מ"ג

לצורכים�אלכוהול,�מקסימום�מנה�אחת�לנשים�ו-�2מנות�לגברים



®π©†DASH-Na
Â·Â†Ï¢Î†ÌÈÙ˙˙˘Ó†¥±≤†ÏÏÎ˘†DASH†¯˜ÁÓÏ†Í˘Ó‰†¯˜ÁÓ
˙ÂÓ¯†≥†≠·†DASH†˙ÓÂÚÏ†˙¯Â˜È·‰†˙Ë‡È„†ÔÈ·†‰‡ÂÂ˘‰†‰˙˘Ú

∫Ô¯˙†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘
Ô¯˙†‚¢Ó†≥µ∞∞†‰‰Â·‚†‰Ó¯

Ô¯˙†‚¢Ó†≤≥∞∞†˙ÈÂÈ·†‰Ó¯
Ô¯˙†‚¢Ó†±µ∞∞†‰ÎÂÓ†‰Ó¯

˙È˙ÂÚÓ˘Ó†Ì„≠ıÁÏ·†‰„È¯È†≠†ÂÈ˙Â‡ˆÂ˙Â†ÌÂÈ†≥∞†Í˘Ó†¯˜ÁÓ‰
Æ˙¯Â˜È·Ï†˙ÈÒÁÈ†DASH †˙Ë‡È„·†Ô¯˙‰†˙ÂÓ¯†ÏÎ·

®±∞©†OMNIHEART
ÏÚ†ÌÈË‡È¯ËÂÂ¯˜‡Ó†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†˜„·˘†¯˜Â·Ó†‰ÏÎ‡‰†¯˜ÁÓ

Æ®ÌÈ„ÈÙÏÂ©†Ì„≠ıÁÏ
Æ±†‰‚¯„Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†Â‡†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ¯‚Â·Ó†±∂¥†Â·†ÂÙ˙˙˘‰
ÌÈÏÙÂËÓ‰†Ï˜˘ÓÂ†≠†˙ÂÚÂ·˘†∂†Í˘ÓÏ†‰Ë‡È„†˙ÂÈ·˙†≥†Â˜„·

ÆÚÂ·˜†¯Ó˘
®µ∏•©†˙ÂÓÈÓÁÙ†˙¯È˘Ú†‰Ë‡È„

®ÈÁÓˆ†¯Â˜ÓÓ†ÂÓÓ†˙ÈˆÁÓ†≤µ•©†ÔÂ·ÏÁ†˙¯È˘Ú†‰Ë‡È„
®ÈÂÂ¯†È˙Ï·†„Á†≤±•†ÂÎÂ˙ÓÂ†≥∑•©†ÔÓÂ˘†˙¯È˘Ú†‰Ë‡È„

ÈÂÂ¯† ÔÓÂ˘·† ˙ÂÏ„† ÔÏÂÎ† ˙ÂË‡È„‰† DASH≠‰† ˙Ë‡È„Ï† ‰ÓÂ„·
˙Â‡ˆÂ˙‰†ÆÔ‚Ï˘‡Â†ÌÈ·ÈÒ†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ·†˙Â¯È˘Ú†¨ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ
ÔÓÂ˘·†Â‡†ÔÂ·ÏÁ·†±∞•†≠†˙ÂÓÈÓÁÙ‰Ó†˜ÏÁ†Ï˘†‰ÙÏÁ‰†ÈÎ†Â‡¯‰
‰Ï·Ë©†Ì„‰†ıÁÏ†Ï˘†˙ÙÒÂ†‰„È¯È·†‰¯Â˘˜†‰˙ÈÈ‰†ÈÂÂ¯†È˙Ï·†„Á

Æ®≤
ÔÓÂ˘‰Â†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂˆÂ·˜·†Ì„‰†ıÁÏ†Ï˘†˙ÙÒÂ‰†‰„È¯È‰†˙Â¯ÓÏ
ÆÛÒÂ†¯˜ÁÓ·†Í¯Âˆ†˘È†Æ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†‡˘Â·†˙Ù¯Â‚†‰ˆÏÓ‰†ÔÈ‡

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�21,�מאי�2007 ±∞

ÆÌÂÈÊ‚Ó†¨Ô‚Ï˘‡†¨Ô„ÈÒ†ÂÓÎ†ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈ·ÈÒ·†¯È˘Ú
˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†‰Ó‡˙Â‰†¨˙ÂÚÂ·˘†∏†Í˘Ó˘†¨¯˜ÁÓ‰†Í¯Â‡Ï
≤≠Ï†‰Ï·‚Â‰†ÏÂ‰ÂÎÏ‡‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÆÚÂ·˜†¯Ó˘†ÂÏ˜˘ÓÂ†Û˙˙˘Ó†ÏÎÏ
˙ÎÈ¯ˆ†ÆÌÂÈÏ†≥≠Ï†ÔÈ‡ÙÂ˜†ÈÏÈÎÓ†˙Â‡˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆÂ†ÌÂÈÏ†˙ÂÓ
ÈÁ·ËÓ·†ÌÂÊÓ†˙‡†ÂÏ·˜†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÆÌÂÈÏ†‚¢Ó†≥∞∞∞†≠Ô¯˙‰
˙‡Â†‰Á‚˘‰†˙Á˙†‰ÏÎ‡†˙È¯˜ÈÚ‰†‰ÁÂ¯‡‰†ÆÌÈ„ÁÂÈÓ‰†¯˜ÁÓ‰

ÆÌ˙È··†ÂÏÎ‡†˙ÂÁÂ¯‡‰†¯‡˘
ıÁÏ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó‰†‰„È¯È·†˙ÂÙˆÏ†‰È‰†Ô˙È†ÌÈÈÚÂ·˘†¯Á‡Ï†¯·Î

Æ±†Û¯‚·†˙Â‡¯Ï†Ô˙È˘†ÈÙÎ†DASH†˙Ë‡È„·†Ì„‰

המשך�מעמוד�קודם:�שינוי�אורח�חיים�למניעה�וטיפול�ביתר�לחץ-דם

ÈÎ†Â‡¯‰†˙Â‡ˆÂ˙‰†

±∞•†Ï˘†‰ÙÏÁ‰

ÔÂ·ÏÁ·†˙ÂÓÈÓÁÙ‰Ó

È˙Ï·†„Á†ÔÓÂ˘·†Â‡

‰¯Â˘˜†‰˙ÈÈ‰†ÈÂÂ¯

Ï˘†˙ÙÒÂ†‰„È¯È·

˙Â¯ÓÏ†ÆÌ„‰†ıÁÏ

Ï˘†˙ÙÒÂ‰†‰„È¯È‰

˙ÂˆÂ·˜·†Ì„‰†ıÁÏ

ÔÈ‡†≠†ÔÓÂ˘‰Â†ÔÂ·ÏÁ‰

˙Ù¯Â‚†‰ˆÏÓ‰

‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†‡˘Â·

כולם

PREMIER STUDY* OMNIHEART DASH-Na DASH

י.ל.ד

-5.5-8.9-8-9.5-9.3-6.6-10.5-11.1

טיפול+
DASH טיפול ייעוץ שומן פחמימות LOWחלבון

-11.4-11.5-12.5-16.1-15.8-7.8-12.5-14.2

כולם

PREMIER STUDY OMNIHEART DASH-Na DASH

י.ל.ד

-3-4.5-4.1-5.2-4.8-3.8-5.5-6.4

טיפול+
DASH טיפול ייעוץ שומן פחמימות LOWחלבון

-5.55.7-6.3-8.6-8.2-3.8-5.8-7.4

טבלה!2:!השינוי!בלחץ!הדם!במ"מ!כספית!במחקרים!השונים
לחץ-דם!סיסטולי

לחץ-דם!דיאסטולי

ÌÈ˜‰·ÂÓ†ÌÈ‡†DASH†ÈÏÂÙÈË†˙ÂˆÂ·˜Ï†ÏÂÙÈË‰†˙ÂˆÂ·˜†ÔÈ·†ÌÈÏ„·‰‰†PREMIER†¯˜ÁÓ·†™

DASH!גרף!1:!תוצאות!דיאטת
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g)

דיאטה!רגילה
דיאטה!עשירה!בפרי!וירק
דיאטה!עשירה!בפרי!וירק!ומוצרי!חלב
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מהמטבח�המטבולי�למטבח�הביתי�-
®±±©�THE PREMIER STUDY

˙ÂÈËË‡È„†̇ ÂÈÁ‰·†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†̇ ‡†̄ ‚˙‡Ï†ÔÂÈÒÈ†‰˘Ú†‰Ê†̄ ˜ÁÓ·
Æ¢ÌÈ˜ÙÓ¢‰†¯˜ÁÓ‰†ÈÁ·ËÓ·†‡ÏÂ†Ì˙È··†Úˆ·Ï†ÂÎ¯ËˆÈ†Ô˙Â‡

ÆÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·†ÈÂÈ˘†·Ï˘Ï†ÔÂÈÒÈ†‰˘Ú†¨ÛÒÂ·
∫ÌÈ˘„ÂÁ†∂†Í˘Ó†¯˜ÁÓ‰†Æ˙ÂˆÂ·˜†≥≠Ï†Â˜ÏÂÁ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†∏±∞
ÌÈÓ¯Â‚†È·‚Ï†˙ÈÓÚÙ†„Á†˙ÈËË‡È„†‰Î¯„‰†ÂÏ·˜†≠†ıÂÚÈÈ‰†˙ˆÂ·˜†Æ‡
DASH†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†¨Ô¯˙†¨Ï˜˘Ó†≠†Ì„‰†ıÁÏ†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰
‰Î˘Ó†‰˘È‚Ù‰†Æ‡˘Â·†·Â˙Î†¯ÓÂÁ†ÂÏ·˜†Ì‰†≠†ÌÈÈÏÏÎ†ÌÈÂÂ˜·
Æ¯˜ÁÓ‰†ÛÂÒ† „Ú† ÛÒÂ† ıÂÚÈÈ† Ô˙È†‡Ï† ÔÎÓ† ¯Á‡ÏÂ†˙Â˜„† ≥∞
˙Ó„Â˜‰†‰ˆÂ·˜‰†Ï˘†˙ÂˆÏÓ‰Ï†ÛÒÂ·† ≠† ÏÂÙÈË‰†˙ˆÂ·˜† Æ·
ÌÈ˘„ÂÁ†∂†Í¯Â‡Ï†ÌÈ˘‚ÙÓ†±∏†Ï˘†Í˘Ó˙Ó†ıÂÚÈÈ†ÂÏ·˜†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

ÆÈÂÈ˘‰†˙‡†ÌÈÙ‰Ï
˙Ë‡È„†˙‡†Â˘È‚„‰†˙Ó„Â˜†‰ˆÂ·˜Ï†ÛÒÂ·†≠†DASH†´†ÏÂÙÈË†Æ‚
ßÂÎÂ†ÌÈÊ¯†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†˙ÈÁ·Ó†DASH

Æ˙Â˘È‚Ù†±∏†Í¯Â‡Ï
Ì„≠ıÁÏ†Ï˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÏÚ†˙Â„ÈÚÓ†≤†‰Ï·Ë·†˙Â‡ˆÂ˙‰

Æ¯˜ÁÓ‰†˙ÏÁ˙‰Ï†˙ÈÒÁÈ†≠†˙ÂˆÂ·˜‰†≥†ÏÎ·
‰„·ÂÚÏ†ÌÈÒÁÂÈÓ†ß‚Â†ß·†˙ÂˆÂ·˜‰†ÔÈ·†˙Â‡ˆÂ˙·†ÌÈË˜‰†ÌÈÏ„·‰‰
DASH†˙Ë‡È„†˙‡†ıÓ‡Ï†ÂÁÈÏˆ‰†‡Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÔÓ†˜ÏÁ˘
ÈÓÚÙ†„Á†ıÂÚÈÈ†‰Ï·˜˘†¨ß‡†‰ˆÂ·˜˘†˙Â‡¯Ï†‰È‰†ÔÈÈÚÓ†Æ‰‡ÂÏÓ·
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰˘†‰„·ÂÚ‰†ÏÏ‚·†ÈÏÂ‡†ÈÂÈ˘†˙Â˘ÚÏ†‰ÁÈÏˆ‰†¨„·Ï·

ÆÌÈ˘„ÂÁ†¯ÙÒÓ†¯Á‡Ï†Â˜„·ÈÈ†Ì‰†ÈÎ†ÂÚ„È
ÌÚ†˙ÈÏÏÎ‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†DASH ˙Ë‡È„†˙‡†ıÓ‡Ï†≠†‰ˆÏÓ‰‰
‡Ï†Ì‰Ï†¥¨≥†‰‚¯„Ó†‰ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓ†ÌÚ†ÌÈÏÙÂËÓÏ†˙Â‚ÈÈ˙Ò‰
ÆÂÊ†‰Ë‡È„† ÈÙÏ† ÔÁ¯ÊÂ† Ô‚Ï˘‡† ¨ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÈÂÓÎ†ÍÂ¯ˆÏ†ıÏÓÂÓ

לסיכום

‰ÚÈÓ·†ÌÈ˘‡Ï†¯ÂÊÚÏ†ÌÈÈ˙ÈÓ‡†ÌÈÈÏÂÙÈË†ÌÈÏÎ†ÌÂÈ‰†ÂÏ†˘È
¯Â„Á†¨ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†˙Â˘Ï†‰ˆÂ¯‰†ÏÙÂËÓ†ÆÌ„≠ıÁÏ·†ÏÂÙÈËÂ
ÚÂˆ˜Ó†È˘‡Ó†‰ÎÈÓ˙Â†ÌÈÏÎ†Ï·˜Ï†ÏÎÂÈ†¨ÂÓˆÚÏ†¯ÂÊÚÏ†‰ÈˆÂÂÈËÂÓ

ÆÈÂÈ˘‰†˙‡†Úˆ·ÏÂ
ÌÈÈÂÈ˘†ÂÚˆÂ‰†Â·†PREMIER≠‰†¯˜ÁÓ·†¯˜ÈÚ·†¨˙Â‡¯Ï†Ô˙È
‰˜ÒÓ‰†Æ‰ÙÂˆÓ‰†ÈÙÎ†ÔÈ‡†˙Â‡ˆÂ˙‰˘†¨ÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·†ÌÈ·¯
ÌÈÏ·˜Ó†‡Ï†¨ÏÈ·˜Ó·†ÌÈÈÂÈ˘†≤†Úˆ·Ï†ÔÂÈÒÈ†‰˘Ú†¯˘‡Î˘†‡È‰
ÆÍÎÓ†˙ÂÁÙ†‡Ï‡†Ì„‰†ıÁÏ·†‰„È¯È‰†˙ÈÁ·Ó†¢ÌÓÂÎÒ¢†˙‡
ÌÈÈÂÈ˘‰†˙‡†Úˆ·Ï†ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†Â˙ÏÂÎÈÏ†ÒÁÂÈÓ†‰ÊÓ†˜ÏÁ
Úˆ·Ï†„„ÂÚÏ†ÌÈÏÙËÓ‰†ÂÏ†ÊÓ¯Ó†‰Ê†ÈÏÂ‡†Æ˘˜·˙‰˘†ÌÈ·¯‰

ÆÆÆ‰‚¯„‰·†ÌÈÈÂÈ˘

‰¯·Á‰†Æ˙Â„ÏÈ·†¯·Î†ÈÂÈ˘‰†˙‡†ÏÈÁ˙‰Ï†ÍÈ¯ˆ˘†‰‡¯†¨ÛÒÂ·
‰˙ÂÓ˙Ï†˙È¯˜ÈÚ‰†‰·ÈÒÎ†ı·˘Â†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†˙Ï·ÂÒ‰†¨˙È·¯ÚÓ‰
ÌÈÏÂÙÈË†ÏÚ†ÌÈ¯ÏÂ„†Ï˘†ÌÈ·¯†ÌÈ„¯‡ÈÏÈÓ†‰‡ÈˆÂÓ†≠˙ÂÎÂ
ÏÈ·ÂÓ†‰Ê†¯˜ÁÓ†ÆÍ„È‡Ó†È‡ÂÙ¯≠ÂÈ·†¯˜ÁÓ†ÏÚÂ†„ÁÓ†ÌÈÈ‡ÂÙ¯
ÌÈÏ·ÂÒ‰†Ï˘†ÌÈÈÁ‰†˙ÂÎÈ‡†¯ÂÙÈ˘Ï†˙Â˜È¯·Ó†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎËÏ

Æ˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†˙ÂÏÁÓÓ
Ô˙È†‰Â˘‡¯Â†˘‡¯·†ÈÎ†‰‡¯†¨¯Â·Èˆ‰†˙Â‡È¯·†Ï˘†Ë·È‰‰Ó
ÔÂ˙ÈÚÏ†·˙ÂÎ†MacGregor ÆÔÂÊÓ·†ÁÏÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†„È¯Â‰Ï
È¯ÂËÙˆ¯†≠†≤∞•≠±∞•≠·†ÁÏÓ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†„È¯Â†Ì‡†ÈÎ†Lancet
ÌÈ˘†µ†ÍÂ˙†ÆÍÎ·†Â˘È‚¯È†‡Ï†ÂÏÈÙ‡†ÌÈÈ˘Â‡‰†ÁÂÏÓ‰†ÌÚË‰
ÆÌÂÈ·†ÁÏÓ†Ì¯‚†∂†ÌÂÓÈÒ˜Ó†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆÏ†‰‚¯„‰·†ÚÈ‚‰Ï†Ô˙È
ÍÂÒÁÏ†È„Î†˙ÈËÈ¯·‰†‰Ï˘ÓÓ‰†Ï˘†˙ÈÂÂ˘ÎÚ‰†˙ÂÈÈ„Ó‰†ÂÊ

Æ®±≤©†‰˘·†˙ÂÂÓ†È¯˜Ó†≥µ∞∞∞
ÔÂÊÓ‰†˙ÂÈ˘Ú˙†ÌÚ†„ÁÈ†˙ÂÈÈ„Ó‰†ÈÚ·Â˜†ÂÓ˙¯È†ÂÏˆ‡†Ì‚˘†ÈÂˆ¯
ÈÓÂÈ‰†ËÈ¯Ù˙·†¯˙ÂÈ†‡È¯·†ÔÂÊÓ†ÍÂ¯ˆÏ†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†¯˘Ù‡Ï

ÆÂÏ˘

ÌÈ¯˜ÁÓ†ÌÈ˘Â¯„

ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†ÌÈÈÈÏ˜

ÏÂ˜˘Ï†È„Î·†ÌÈÙÒÂ

‰ÚÙ˘‰‰†˙‡

Ï˘†‰·ÈËÈÓ‰

¯ÂËÈ†ÏÚ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡

˙Î¯ÚÓ‰Â†˙¯ÎÂÒ‰

¨˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜‰

ÔÂÎÈÒ‰†„‚Î

¨˙Â¯ÎÓ˙‰Ï

¨‰ÈÓ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë¯ÙÈ‰

˜Ê†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙È

¨˙ÈÙÂ‚†‰ÚÈ‚Ù†¨„·ÎÏ

‰„Â·Ú†˙ÂÂ‡˙

¨ÌÈÎ¯„†˙ÂÂ‡˙Â

¯·‚ÂÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰Â

„˘†ÔË¯ÒÏ
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ÌÈ˘‡†¯Á‡†Â·˜Ú†Ì‰·†ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÚ†˙ÂÏÂÚ†Ì„‰†ıÁÏ†˙ÂÓ¯˘†ÁÎÂ‰†ÌÈ‡È¯·
˙ÂÂÎ˙†˙Â˙˘Ó†¯‚·˙Ó†Ì„‡‰˘†ÏÎÎ†ÆÔÓÊ‰
˙„¯ÂÈ†˙Â˘ÈÓ‚‰†Æ·Ï‰†¯È¯˘†˙ÂÂÎ˙Â†Ì„‰†ÈÏÎ
ÌÈÈÈÙ‡Ó‰†ÈÂÈ˘†ÈÎÈÏ‰˙†ÌÈ˘Á¯˙Ó†‰Ó˜¯·Â
‰Ê†ÍÈÏ‰˙† ÆÈ˙Ó˜¯‰†˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙†˙‡
‡Â‰†Í‡†,‡È¯·‰†Ì„‡·†ÈËÈ‡†·ˆ˜·†˘Á¯˙Ó
ÌÈÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚†˙ÂÁÎÂ·†È˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÙÂ‡·†˘ÁÂÓ
ÔÂ˘ÈÚ†¨‰Ó˘‰†¨Ì„‰†ÈÓÂ˘·†‰Ú¯Ù‰†¨˙¯ÎÂÒ†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÂÓÎ

Æ®±©†ßÂÎÂ
ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡·†˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙†ÌÚ†‰‚¯„‰·†‰ÏÂÚ†Ì„‰†ıÁÏ
Ô‰†Ì„‰†ıÁÏ†˙ÂÓ¯Â†˙È˙‚¯„‰†‡È‰†‰ÈÈÏÚ‰†ÆÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†Ì‰Ï˘
¨ÌÈÁ˙Ó†ÂÓÎ†ÌÈÈ˙·È·Ò†ÌÈÓ¯Â‚Ï†Ì‡˙‰·†˙Â˙˘ÓÂ†˙ÂÈ˙„Â˙
Í˘Ó‰·Â†˙ÂÈÏÂ·‚†Ô‰†Ì„‰†ıÁÏ†˙ÂÓ¯†ÌÈÂÒÓ†·Ï˘·†ÆßÂÎÂ†ÌÈÈÁ†˙¯Âˆ
‰Ê†·Ï˘†˙ÂÎÏ†Â‚‰†¯·Ú·†Æ‰Ó¯Â‰†ÈÓÂÁ˙Ó†‚Â¯ÁÏ†˙ÂÏÈÁ˙Ó†Ô‰
˙Â„Â˙†ÌÚ†ÈÏÂ·‚†Ì„‰†ıÁÏ†ÌÈ˙ÚÏ†Â·˘†®ÈÏÈ·‡Ï©†È˙„Â˙†Ì„≠ıÁÏ
Æ®borderline©†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†Â˙ÂÎÏ†¯˙ÂÈ†Ï·Â˜Ó†Í‡†ÌÈÂÂÎ‰†È˘Ï
±¥∞Øπ∞≠Î†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†·˘Á†ÔÈ˜˙‰†Ì„‰†ıÁÏ†ÏÂ·‚Â†¯Á‡Ó
˙Á˙Ó†Ì˜ÏÁÏ†ÏÚÓ†ÂÈ‰†Ì˜ÏÁ˘†Ì„†ÈˆÁÏ†Â„„Ó†ÂÏ‡†ÌÈ˜„··

Æ‰Ê†ÏÂ·‚Ï
˙ÂÈÏÂÙÈË‰†̇ ÂˆÏÓ‰·Â†Ì„≠ıÁÏ†̄ ˙È†È‡˘Â·†‰„˘†̇ ÈÓÂ‡Ï‰†‰„ÚÂÂ·
®JNC7©†≤∞∞≥†˙˘·†‰È˙ÂˆÏÓ‰†˙‡†‰˘È‚‰˘†·¢‰¯‡·†‰Ê†ÌÂÁ˙·
ÁÒÂ˘†ÈÙÎ†‰Â·‚-ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†„ÂÚ†‡Ï†∫‰˘„Á†‰¯„‚‰†‰ÚˆÂ‰
ÌÂ¯Ë†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰ËÂ·†‰¯‰ˆ‰†‡Ï‡†®JNC6©†˙ÂÓ„Â˜‰†˙Â„ÚÂ·
‰„·ÂÚ‰†˙‡†‰˘È‚„Ó†ÂÊ†‰¯„‚‰†Æ(Prehypertension)†®≤©†Ì„≠ıÁÏ

±≥ www.tnuva-research.co.ilמכון�תנובה�למחקר

®Î¢ÓÓ© †˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±≤∞≠±≥π†ÔÈ·˘†ÌÂÁ˙·†ÌÓ„†ıÁÏ˘†ÌÈ˜„·˘
ÔÂÎÈÒ†ÌÈÈ˜†ÈÏÂËÒ‡È„†Î¢ÓÓ†∏∞≠∏π†Â‡ØÂ†ÌÈÈÏÂËÒÈÒ‰†ÌÈÎ¯Ú·
˜„·Ï†ÍÂÙ‰Ï†Â‰˘ÏÎ†·Ï˘·Â†ÏÂ·‚‰†Â˜†˙‡†¯Â·ÚÏ†„‡Ó†‰Â·‚

Æ®≥©†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†Ï·ÂÒÎ†¯„‚ÂÓ‰
ÆÌÂÁ˙·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÔÈ·†ÌÈ·¯†ÌÈÁÂÎÈÂ†‰¯¯ÂÚ†ÂÊ†‰˘„Á†‰¯„‚‰
ÌÈ˘‡†Ï˘†„‡Ó†‰ÏÂ„‚†‰ˆÂ·˜˘†ÂÚË†‰˘„Á‰†‰¯„‚‰‰†È„‚˙Ó
Ì„≠ıÁÏ†¯˙È·†‰ÏÂÁÎ†·˘ÁÈ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ‡È¯·
‰‡ÂÙ¯‰˘†‰˙ÈÈ‰†˙¯Á‡†‰ÚË†Æ˙Â¯˙ÂÈÓ†˙Â„¯ÁÏ†ÌÒÈÎ‰Ï†‰ÏÂÏÚÂ
Ï˘†È˙ÂÎ‡ÏÓ†·ˆÓ†˙¯ˆÂÈ†¯ÓÂÏÎ†disease mongering†˙¯ˆÂÈ†‰ÓˆÚ
π∞•≠˘†˙Â‡¯Ó†˙Â„·ÂÚ‰˘†˘‚„Â‰†ÂÏ‡†˙ÂÚË†˙ÓÂÚÏ†Æ‰‡ÂÏÁ˙
ÌÈÏ·ÂÒÏ†ÂÎÙ‰È†µµ†ÏÈ‚·†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÈÏÚ·†Ì‰˘†ÌÈ˘‡‰Ó
ÔÂÎÈÒ‰˘†˙ÂÈÚÓ˘Ó†„Á†˙ÂÁÎÂ‰†˙ÂÓÈÈ˜†ÍÎÓ†¯˙ÂÈ†ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ
Ï˘†Ì„≠ıÁÏ†˙ÂÓ¯Ó†‰‚¯„‰·†‰ÏÂÚ†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰‡ÂÏÁ˙Ï
ÚÂ¯È‡Ï†Â‡†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†ÈÂÎÈÒ‰†Ï˘†‰ÏÙÎ‰†ÌÚ†±±µØ∑µ
¯˙È†ÌÂ¯Ë†Ï˘†‰˘„Á‰†‰¯„‚‰‰†ÆÎ¢ÓÓ†±∞Ø≤∞†ÏÎ†Ï˘†‰ÈÏÚ·†ÈÁÂÓ
‰ÏÂ„‚†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†˙ˆÂ·˜˘†‰„·ÂÚ‰†˙‡†˘È‚„‰Ï†‰„ÚÂÈ†Ì„≠ıÁÏ
„È˙Ú·†ÍÂÙ‰Ï†˙„ÓÂÚ†Ì„≠ıÁÏ†Ï˘†‰Ê†ÌÂÁ˙·†‰ÈÂˆÓ‰†˙ÈÒÁÈ
ÔÂÎÈÒ·†˙‡ˆÓÂ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÓ†˙Ï·ÂÒÎ†˙¯„‚ÂÓ‰†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï
„ÈÁÙ‰Ï†‡Ï†‰˙ÈÈ‰†‰¯ËÓ‰†ÆÌ„†ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ†Á˙ÙÏ†‰Â·‚
ËÂ˜Ï†ÌÚÎ˘Ï†¨¯˙ÂÈ†„ÂÓˆ†·˜ÚÓÏ†‰‡È·‰Ï†‡Ï‡†ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡
Ì‚Â†ÌÈÈÁ†ÈÏ‚¯‰·†ÈÂ˘†È¢Ú†˙È˙ÙÂ¯˙†‡Ï†˙Â·¯Ú˙‰†Ï˘†Í¯„·
Ì‰·˘†ÂÊ†‰ˆÂ·˜Ï†ÌÈÎÈÈ˘‰Ó†ÔË˜†˜ÏÁ·†È˙ÙÂ¯˙††ÏÂÙÈË·†ÏÈÁ˙‰Ï
‰¯ËÓ†È¯·‡·†‰ÚÈ‚ÙÏ†˙Â„Ú†Â‡ØÂ†ÌÈÙÒÂ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚†ÌÈÓÈÈ˜
ÔÈÚ†¨‰ÈÏÎ†¨ÁÂÓ†¨·Ï†ÂÓÎ†ÌÈÈÂÈÁ†ÌÈ¯·È‡†Ï˘†Ì„†ÈÏÎ·†‰ÚÈ‚Ù©

Æ®ÆÆÆßÂÎÂ

טרום�יתר�לחץ-דם
  Prehypertension

ÔÓÎÈÏÓÈˆ†Ô·Â‡¯†ßÙÂ¯Ù
Ï‰Ó†¨È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†¯˜ÁÓÏ†¯Â¯·†ÔÂÎÓ†Ï‰Ó†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰¯·Á‰†‡È˘
È„ÂÓÈÏÏ†Ò¢‰È·†˘‡¯†¨ÔÂÏÂÁ†ÔÂÒÙÏÂÂ†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†¨Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÏ†ÔÂÎÓ‰Â†˙ÈÓÈÙ†‰˜ÏÁÓ

Æ·È·‡†Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨¯Ï˜‡Ò†˘¢Ú†‰‡ÂÙ¯Ï†‰ËÏÂ˜Ù†Ô‡˜„†Ô‚ÒÂ†Í˘Ó‰

בהמלצות�הוועדה�הלאומית�שדנה�בנושאי�יתר�לחץ-דם�בארה"ב
משנת��2003(JNC7)�הוצעה�הגדרה�חדשה:�לא�עוד�לחץ-דם

גבולי-גבוה�כפי�שנוסח�בועדות�הקודמות�(JNC6),�אלא�הצהרה
.(Prehypertension)בוטה�יותר�של�טרום�לחץ-דם�

ההגדרה�החדשה�של�טרום�יתר�לחץ-דם�נועדה�להדגיש�את
העובדה�שקבוצת�אוכלוסיה�גדולה�יחסית�עומדת�להפוך�בעתיד
לאוכלוסיה�המוגדרת�כסובלת�מיתר�לחץ-דם�ונמצאת�בסיכון

גבוה�לפתח�מחלות�לב�ומחלות�כלי�דם.�המטרה�הייתה�לא
להפחיד�אוכלוסיה�זו�אלא�להביאה�למעקב�צמוד�יותר�ולנקוט

בדרך�של�התערבות�לא�תרופתית�ע"י�שנוי�בהרגלי�חיים.

·



ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†Ï‰Â†Ì„‰†ÈÏÎ†·ˆÓ˘†ÌÈ„ÈÚÓ†ÂÏ‡†ÌÈ‡ˆÓÓ†ÆÔÈ˜˙
Æ®µ©†‰Ê†ÈÂ˘‡¯†·Ï˘·†¯·Î†ÌÈ˜Ê†ÌÈ‡¯Ó†Ì„≠ıÁÏ†ÌÂ¯Ë

˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÏÁÓ†Ï˘†ÔÂÎÈÒ‰†¯ÂÚ˘†˜„·†Ì‰‚ÈÓ¯Ù†¯˜ÁÓ·
ÌÈ¯„‚ÂÓ‰†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„··†ÌÈ˘†±∞†Í˘Ó˘†·˜ÚÓ·
ÈÂÎÈÒ‰†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„·Ï†‰‡ÂÂ˘‰·Â†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯ËÎ
ÌÈ¯·‚·Â†≤Æµ†ÈÙ†ÌÈ˘·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†‰È‰†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÏÁÓ†Á˙ÙÏ

Æ±Æ∂†ÈÙ
ÌÈ˜„·†≥∞∞∞≠Î†Ï˘†‰ˆÂ·˜†‰‡ˆÓ†Brisighella Heart Study≠·
ÔÂÎÈÒ‰Â†±π∑≤†˙˘Ó†·˜ÚÓ·†±≤∞Ø∏∞†ÏÚÓ†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ‡È¯·
ÌÈ˜„··†¯˘‡Ó†±Æ¥µ†ÈÙ†‰È‰†˙ÈÏ¯·¯ˆÂ†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÏÁÓÏ

Æ®∂©†Î¢ÓÓ†±≤∞Ø∏∞≠Ó†ÍÂÓ†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ
¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒ†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ†ÌÏÂÎ†ÌÈ¯˜ÁÓ‰˘†˜¯†‡Ï†¨ÍÎ†ÏÚ†¯˙È
Ì‚†¯·˙ÒÓ†‡Ï‡†,˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†˙ÂÏÁÓÏ†Ì„≠ıÁÏ†ÌÂ¯Ë†Ï˘
¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†ÛÒÂ† ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†˙ÂÁÎÂÏ† ÈÂÎÈÒ‰˘
ÍÂÓ†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˜„··†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ‰†‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ
ÔÂÎÈÒ‰˘†¯ÂÎÊÏ†„‡Ó†·Â˘Á†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ®∑©†Î¢ÓÓ†±≤∞Ø∏∞≠Ó
˙ÂÁÎÂ†È¢Ú†Â¯È·Ò‰Ï†Ô˙È†‡Ï†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰‡ÂÏÁ˙Ï†¯·‚ÂÓ‰

Æ„·Ï·†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚
·˜ÚÓ·†‰˙ÈÈ‰†ÌÈ˜„·‰†˙ˆÂ·˜†Â·˘†¨¯Á‡†È‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†¯˜ÁÓ·
¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜‰†ÔÂÎÈÒ‰†,ÌÈ˘†±≤†Í˘Ó·
„Á‡†ÏÎ†ÌÚ†ÌÈ˜„··†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†‰È‰†˙¯ÎÂÒÂ†Ì„≠ıÁÏ

ÆÂÓˆÚ†ÈÙ·†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚Ó

≠†‰È¯ÂÈÓÂ·Ï‡Â¯˜ÈÓÂ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÔÈ·†¯˘˜†Ì‚†ÌÈÈ˜
ÈÈÂÊÈÁ†Í¯Ú†ÏÚ·†‡ˆÓÓÎÂ†È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚Î†˙·˘Á‰
‰‰Â·‚†˙ÂÁÈÎ˘†‰‡ˆÓ†NHANES III†¯˜ÁÓ·†Æ‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙Ï
Ì„≠ıÁÏ†̄ ˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†‰È¯ÂÈÓÂ·ÏÂ‡¯˜ÈÓ†Ï˘†̇ È˙ÂÚÓ˘Ó
Æ®π¨∏©†®Î¢ÓÓ†±≤∞Ø∏∞≠Ó†ÍÂÓ©†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„·†˙ÓÂÚÏ
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Prehypertensionהמשך�מעמוד�קודם:�טרום�יתר�לחץ-דם�

˜ÙÒ†ÌÂÈ‰†ÔÈ‡

¯˙È†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ˘

ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ

‰Â·‚†ÔÂÎÈÒ·†ÌÈÈÂˆÓ

‰‡ÂÏÁ˙Ï†¯˙ÂÈ

˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

ÌÚ†‰Ï‡†¯˘‡Ó

„Á‡†ÆÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ

ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈÓÈÒ‰

‰¯ËÓ†È¯·‡·†˜ÊÏ

‰ÈÙ¯‰·†‰Ú¯Ù‰†‡Â‰

Ï˘†˙ÈÏÂËÒ‡È„‰

ÔÓÊ·†„¯˜ÂÈÓ‰

‰ÏÂËÒ‡È„‰

שכיחות�יתר�לחץ-דם�באוכלוסייה

‰Î¯Ú‰†Æ‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘†ÏÚ†ÔÂ„Ï†‰˘˜
¯Â¯·†Æ‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†Ì„‰†ıÁÏ†˙ÂÁÈÎ˘†˙‡†ÍÈ¯Ú‰Ï†ÔÂÈÒÈÏ†‰ÓÂ„†ÂÊ
-˙˙Â†˙ÂÂ˘†˙ÂÈ˙‡†˙ÂˆÂ·˜†¨ÌÈÂ˘†ÌÈÓÂ‡Ï†¨˙ÂÂ˘†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·˘
‰˙˘ÓÂ†‰Â˘†˙ÂÁÈÎ˘†‡ˆÓ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†‰˙Â‡†Ï˘†˙ÂÂ˘†˙ÂˆÂ·˜
NHANES†¯˜ÁÓÓ†„ÂÓÏÏ†Ô˙È†‰Ò‚†‰Î¯Ú‰·†ÆÌ„≠ıÁÏ†ÌÂ¯Ë†Ï˘
Æ≥±•†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘†‡ˆÓÂ†·¢‰¯‡·†≤∞∞∞≠±πππ†ÌÈ˘·†Í¯Ú˘†III
ÆÌÈ˘·†¯˘‡Ó†ÌÈ¯·‚·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†˙ÂÁÈÎ˘†‰‡ˆÓ†‰Ê†¯˜ÁÓ·

סיכון�למחלה�קרדיווסקולרית

ÔÂÎÈÒ·†ÌÈÈÂˆÓ†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ˘†˜ÙÒ†ÌÂÈ‰†ÔÈ‡
Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†‰Ï‡†¯˘‡Ó†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰‡ÂÏÁ˙Ï†¯˙ÂÈ†‰Â·‚
‰Ú¯Ù‰†‡Â‰†‰¯ËÓ†È¯·‡·†˜ÊÏ†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈÓÈÒ‰†„Á‡†ÆÔÈ˜˙
Æ®¥©† ‰ÏÂËÒ‡È„‰† ÔÓÊ·† „¯˜ÂÈÓ‰† Ï˘†˙ÈÏÂËÒ‡È„‰†‰ÈÙ¯‰·
˜Ê†˙ÂÁÎÂ†ÏÚ†˜ÈÂ„Ó†Ú„ÈÓ†Ô˙ÂÂ†‰„È„ÓÏ†˙ÈÒÁÈ†Ï˜†‰Ê†„„Ó
˜Ê˘†˙ÈÚÓ˘Ó†„Á†ÁÎÂ‰†‰Ê†„„Ó† ÔÂÁ·‡·† Æ„¯˜ÂÈÓ·†Ì„˜ÂÓ
ÈÙÏ†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†˙ÂÁÎÂ·†‰‚¯„‰·†Á˙Ù˙‰Ï†ÏÂÎÈ†ÈÏ‡È„¯˜ÂÈÓ
‰Â¯Á‡Ï† ÌÒ¯ÂÙ˘† ¯˜ÁÓ·† ÆÚÂ·˜† Ì„≠ıÁÏ† ¯˙È† ˙ÂÁ˙Ù˙‰
Strong Heart¯˜ÁÓÓ†˜ÏÁÎ†ÌÈ‡˜È¯Ó‡†ÌÈ‡È„È‡†Ï˘†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·
ÔÁ·Â‡†≥µ•≠·Â†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†‡ˆÓ†ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ó†±µ•≠·˘†‡ˆÓ
‰˙ÈÈ‰†LVH†˙ÂÁÎÂÂ†„¯˜ÂÈÓ‰†˙ÒÓ˘†‡ˆÓ†ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë
ÌÚ†ÌÈ˜„·†˙ÓÂÚÏ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚
Pulse pressure,†Ì‚†Â‡ˆÓ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÈÏÂÁ·†ÆÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ
Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„··†¯˘‡Ó†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈ‰Â·‚†stroke volume
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התפתחות�יתר�לחץ-דם

,ÈÏ‡È¯ÂË˜ÙÈËÏÂÓ†‡Â‰†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†ÔÂ‚Ó‰
˙ÈËËÙÓÈÒ†˙È·ˆÚ†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÓÈÈ˜†ÌÈ˜„·‰Ó†„·Î†˜ÏÁ·†ÌÏÂ‡
ÌÈÈ‚¯¯„‡†‡Ë·†ÌÈËÏÂ˜† Ï˘†‰¯˙È†˙ÂÈ˙·Â‚˙†ÌÚ†˙¯·‚ÂÓ
‰ÓÈÚÙ‰†ÁÙ·†‰ÈÏÚ·†˙ÈÈÙÂ‡Ó‰†˙ÈËÈË˜¯ÙÈ‰†‰ÈˆÏÂ˜¯ÈÒÂ
‰·Ó·†ÌÈÈ˙‚¯„‰†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÈ˘Á¯˙Ó†Í˘Ó‰·† Æ·Ï‰† ·ˆ˜·Â
·Ï‰†˙˜ÂÙ˙·†‰„È¯ÈÂ†˙ÈÙ˜È‰‰†˙Â„‚˙‰·†‰ÈÏÚ†‰ÏÁ†¨˙ÈÏÂÈË¯‡‰
ÌÈÈÂ¯È‚Ï†¯˙È†˙ÂÈ˙·Â‚˙†ÌÈ‡¯Ó†ÂÏ‡†ÌÈÏÂÁÓ†˜ÏÁ†ÆÔÈ˜˙‰†ÌÂÁ˙Ï
‡ˆÓ†ÆÁÏÓ†˙ÒÓÚ‰Ï†‰¯˙È†‰·Â‚˙Â†¯Â˜†ÈÂ¯‚†¨ÈÏËÓ†Ò¯ËÒ†ÂÓÎ
ÈÏÚ·†Ì‰†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë‰†ÌÂÁ˙·†ÌÓ„†ıÁÏ˘†ÌÈ˜„·˘†Ì‚
¯„‚ÂÓ‰†ÌÂÁ˙·†Ô˙ÂÈ‰†˙Â¯ÓÏ†¨¯˙ÂÈ†˙Â‰Â·‚†ÔÂ¯ËÒÂ„Ï‡†˙ÂÓ¯

ÆÔÈ˜˙Î
‰ÏÂÚ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†˙ˆÂ·˜·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈ˜„·†Ï˘†Ì„‰†ıÁÏ
±∞•≠Î†‡È‰˘†Ì„‰†ıÁÏ†˙ÂÁÈÎ˘†‰Ê†ÍÈÏ‰˙Ó†‰‡ˆÂ˙Î†Æ‰‚¯„‰·
‰ÈÈÏÚ‰†Æ∂∞†ÏÈ‚·†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†≥∞•≠Ï†‰ÏÂÚ†≥∞†ÏÈ‚·†‰ÈÒÂÏÎÂ‡‰Ó
Ô·ÂÓÎ†Æ®±∞©†ÔÎ†Ì‚†‰ÁÈÎ˘†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„··†Ì„‰†ıÁÏ·
Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÏ†¯·ÚÓÂ†Ì„≠ıÁÏ·†‰ÈÏÚÂ†˙ÂÓ„˜˙‰†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘‰˘
ÌÚ†ÂÏ‡·†¯˘‡Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†¯˙ÂÈ†‰ÁÈÎ˘

ÆÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ
‰‰Â·‚†ÛÂ‚†˙ÒÓ†ÈÏÚ·†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈËÂ†„¢ÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„·
˜ÈÒ‰Ï†¯˘Ù‡Ó†‰Ê†‡ˆÓÓ†ÆÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„·†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ
È¢Ú†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯ËÏ†˙ÈÏÂÙÈË‰†‰˘È‚‰Ó†˜ÏÁ˘
ÍÎÏ†ÌÂ¯‚˙†ÂÊÎ†˙Â·¯Ú˙‰˘†‰ÁÎÂ‰†ÔÈ‡†Í‡, ÌÈÈÁ†ÈÏ‚¯‰†ÈÂÈ˘
˙¯‚ÒÓ·†·˜ÚÓ·†ÆÌ„≠ıÁÏ†¯˙È†Ï˘†·ˆÓÏ†Â¯·ÚÈ†ÌÈ˜„·†˙ÂÁÙ˘
Ì„≠ıÁÏ†ÈÏÚ·†≠†ÌÈ˜„·†˙ÂˆÂ·˜†≥†¯Á‡†Â·˜Ú†Ì‰‚ÈÓ¯Ù†¯˜ÁÓ
¯˙È†ÌÂ¯ËÂ†®±≤∞≠±≤πØ∏∞≠∏¥©†ÔÈ˜˙†¨®±≤∞Ø∏∞≠Ó†ÍÂÓ©†ÈÏÓÈËÙÂ‡
˙È˙‚¯„‰†‰ÈÏÚ†‰‡ˆÓ†‰Ê†·˜ÚÓ·†Æ±≥∞≠±≥πØ∏µ≠∏π†Ì„≠ıÁÏ
Æ‰Ó‡˙‰·†ÊÂÁ‡†≥∑≠Â†±∏†¨µ†Ï˘†¯ÂÚÈ˘·†Ì„≠ıÁÏ†¯˙ÈÏ†¯·ÚÓ·
‰‰Â·‚†˙ÈÓÎÒÈ‡†·Ï†˙ÏÁÓ†˙ÚÙÂ‰†¯ÂÚÈ˘˘†ÁÎÂ‰†‰ÓÂ„†‰¯Âˆ·

Æ‰Ó‡˙‰·†Â¯‡Â˙˘†˙ÂˆÂ·˜·†Ì„‰†ıÁÏ†‰Â·‚˘†ÏÎÎ†¯˙ÂÈ

גישות�טיפוליות

˜„·†‰Ê†¯˜ÁÓ†≠†TROPHY (Trial of Preventing Hypertension)
Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„··†„¢ÁÏ†˙„¯Â‰Ï†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙË†Ì‡‰
Â·˘†‰Ê†¯˜ÁÓ·†ÆÈÈÏ˜†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†Ï˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†˙‡†ÚÓÈ
Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÂ¯Ë†ÌÚ†ÌÈ˜„·†∏∞∂†¯Á‡†ÌÈ˘†¥†Í˘Ó·†Â·˜Ú
Â·ˆÏÙ·†Â‡†ÌÂÈÏ†‚¢Ó†±∂†ÔË¯Ò„˜·†ÂÏÙÂËÂ†˙ÂˆÂ·˜†È˙˘Ï†Â˜ÏÂÁ
ÌÈÂ˙‰†ÆÌÈ˜„·‰†ÏÎÏ†Â·ˆÏÙ·†ÏÂÙË†Ô˙È†ÌÈÈ˙˘†¯Á‡Ï†Æ®Â·È‡©
ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÂÙˆ†¯˜ÁÓ·†Æ˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘Ï·†ÌÈ‰Ê†ÂÈ‰†ÌÈÈÙ¯‚ÂÓ„‰
±¥∞Øπ∞†ÏÚÓ†Ì„≠ıÁÏÎ†‰¯„‚Â‰˘†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†˙ÂÁ˙Ù˙‰†∫ÌÈ‡·‰
„˜Ë‡·†ÂÏÙÂË˘†ÂÏ‡·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÎÂÓ†˙ÂÁÈÎ˘·†‰Ú¯‡†ÎßÓÓ
¥†¯Á‡Ï†ÛÒÂ·†Æ®¥∞•†˙ÓÂÚÏ†±¥•©†Â·ˆÏÙ·†ÂÏÙÂË˘†ÂÏ‡†˙ÓÂÚÏ
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†ÍÂÓ†Ì„≠ıÁÏ†̄ ˙È†̇ ÚÙÂ‰†̄ ÂÚ˘†‰È‰†ÏÂÙÈËÂ†·˜ÚÓ†̇ Â˘
ÌÈ˘„Á†π≠˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á†ÆÂ·ˆÏÙ‰†ÈÏÙÂËÓ†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÏÙÂËÓ·
‰È‰†Ì„‰†ıÁÏ†ÌÈÈ˙˘†Í˘Ó˘†È˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†˙˜ÒÙ‰†¯Á‡Ï
¯˜ÁÓ‰†˙Â‡ˆÂ˙Ó†˜ÈÒ‰Ï†‰˘˜†ÆÌÈ˜„·‰†˙ÂˆÂ·˜†È˙˘·†‰‰Ê
ıÁÏ†¯˙È†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†ÍÏ‰Ó‰†˙‡†‰˘Ó†‰ÙÂ¯˙·†ÈÓÊ†ÏÂÙÈË˘
‰ˆÂ·˜†¯˘‡Î†,‰Ê†¯˜ÁÓ†˙Â˜ÒÓ†ÏÚ†ÌÈ·¯†ÌÈÁÂÎÈÂ†ÌÈÓÈÈ˜†ÆÌ„‰
Ì„≠ıÁÏ†Ï˘†˙ÙÏÂÁ†‰„¯Â‰†˜¯†Â·†‰‡Â¯†ÌÂÁ˙·†ÌÈÁÓÂÓ†Ï˘†˙·Á¯
ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÔ˙È†ÏÈÚÙ‰†È˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†„ÂÚ†ÏÎ†˙Î˘Ó˘†ÈÏÂ·‚
Æ‰Ê†ÌÂÁ˙·†ÁÂÎÈÂ‰†˙Â„Â˜† ÏÚ†˙ÂÚÏ† È„Î†ÌÈ˘Â¯„†ÌÈÙÒÂ
Ì„≠ıÁÏ†ÌÂ¯Ë†Â‡†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„·Ï†˙ÈÏÂÙÈË‰†‰˘È‚‰
ıÁÏ†˙Ó¯Ï†·Ï‰†˙ÓÂ˘˙Â†˙ÂÚ„ÂÓ‰†˙·Ò‰·†‰Â˘‡¯Â†˘‡¯·†‡È‰
‡Â‰†¨·˜ÚÓ†ÍÈ¯ˆÓ†ÈÏÂ·‚†Ì„≠ıÁÏ†≠†‡ˆÓÓ‰†Ï˘†˙ÂÚÓ˘ÓÏÂ†Ì„‰

˙ÈÏÂÙÈË‰†‰˘È‚‰

Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˜„·Ï

ÌÂ¯Ë†Â‡†ÈÏÂ·‚

˘‡¯·†‡È‰†Ì„≠ıÁÏ

˙·Ò‰·†‰Â˘‡¯Â

˙ÓÂ˘˙Â†˙ÂÚ„ÂÓ‰

Ì„‰†ıÁÏ†˙Ó¯Ï†·Ï‰

Ï˘†˙ÂÚÓ˘ÓÏÂ

ÌÂ¯Ë†ÔÂÁ·‡†Æ‡ˆÓÓ‰

·ÈÈÁÓ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È

·˜ÚÓÂ†‰ÈÚ·Ï†̇ ÂÚ„ÂÓ

ÔÁ·‡Ï†È„Î†Ì„≠ıÁÏ

ıÁÏ†˙Ó¯·†ÈÂÈ˘†ÏÎ

ÂÈ˜Ê†˙‡†ÚÂÓÏÂ†Ì„‰
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∏µ•†„Ú†∂∞•≠Ï†‰ÂÂ˘‰†¨¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÚˆÂ·Ó‰†˙ÈÙÂ‚
ØÈ·Â¯È‡‰©†ÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ‰†¯ÂÙÈ˘Ï†Ì‚†˙Ó¯Â˙†È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó

Æ®È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜
¯ÂÙÈ˘Ï†¨ÛÂ‚‰†È¯È¯˘†˜ÂÊÈÁÏ†˙ÂÏÂ˜˘Ó†ÔÂÓÈ‡†·Ï˘Ï†Ì‚†ıÏÓÂÓ
„Â·È‡†˙ÚÈÓÏ†¨·‚‰†È¯È¯˘†˜ÂÊÈÁÏ†¨‰ÏÂÙ†ÔË·†˙ÚÈÓÏ†¨‰‡¯Ó‰
ÔÂÓÈ‡†˜ÈÙÒÓ†ÏÏÎ†Í¯„·† Æ„ÂÚÂ† ®ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡©†ÌˆÚ†˙ÒÓ
µ∞•≠≥∞•≠Î†Ï˘†¯ÂÚÈ˘·†˙Â„‚˙‰†ÏÏÂÎ‰†¯È¯˘‰†˙ÏÂ·Ò†ÁÂ˙ÈÙÏ
˙ÂˆÂ·˜†¢ÈÂÒÈÎ¢Ï†ÌÈÏÈ‚¯˙†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†·Ï˘Ï†ÈÂˆ¯†Æ˙Â¯ÊÁ†≤∞≠ÎÂ
Í¯Âˆ†˘È†¯È¯˘‰†ÁÎ†ÁÂ˙ÈÙÏ†ÏÂ‚¯˙Ï†ÆÛÂ‚·†˙ÂÏÂ„‚‰†ÌÈ¯È¯˘‰
˙ÂÏÈÚÙÏ†˙ÂˆÏÓ‰‰†Æ˙Â¯ÊÁ†µ≠ÎÏÂ†∏∞•≠∂∞•≠Ï†‰ÂÂ˘‰†˙Â„‚˙‰·
ÔÂÓÈ‡Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙Ó†˙ÂÏÂ˜˘Ó†ÔÂÓÈ‡†˙ÂÏÏÂÎ‰†˙È˙Â‡È¯·†˙ÈÙÂ‚
Æ®≤±©†˙È¯È¯˘†˙ÏÂ·Ò†ÁÂ˙ÈÙÏ†‰ÓÈ‡˙Ó‰†ÂÊ†¨‰ÎÂÓ†˙Â„‚˙‰·

חישוב�דופק�האימון�הרצוי
∫‡·‰†ÔÙÂ‡·†®·Ï‰†·ˆ˜©†ÔÂÓÈ‡‰†˜ÙÂ„†˙‡†·˘ÁÏ†Ô˙È

˜ÙÂ„‰©X®∞Æ∂∞≠∞Æ∏µ©¸´‰ÁÂÓ‰† ˜ÙÂ„ΩÔÂÓÈ‡‰† ˜ÙÂ„
˛®‰ÁÂÓ‰†˜ÙÂ„≠È·¯ÈÓ‰

ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ†ÏÚ†„ÈÚÓÂ†È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó†∂∞•≠Ï†Í¯Ú†‰ÂÂ˘†∞Æ∂
ÆÍÂÓ

ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ†ÏÚ†„ÈÚÓÂ†È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó†∏µ•≠Ï†Í¯Ú†‰ÂÂ˘†∞Æ∏µ
Æ‰Â·‚
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ıÓ‡Ó·†®„·Ï·©†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±∂∞†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÈ„È·†ÚˆÂ·Ó‰†ıÓ‡Ó·
ÈÏÂËÒ‡È„‰†Ì„‰†ıÁÏ†Æ®∑©†®ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„≠ıÁÏ©†ÌÈÈÏ‚¯·†ÚˆÂ·Ó‰
¨ÚˆÂÓÓ·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±∞≥†∫¯˙ÂÈ†„ÂÚ†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÎ¯ÚÏ†ÚÈ‚‰Ï†ÏÂÎÈ
¯Â·Ú†¨ÚˆÂÓÓ·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†∑µ†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÈ„È·†ÚˆÂ·Ó‰†ıÓ‡Ó·
ÂÈ‰† ıÓ‡Ó‰†Ì‡† ¨„ÂÚÂ†˙‡Ê† ÆÌÈÈÏ‚¯·† ÚˆÂ·Ó‰†ıÓ‡Ó† Â˙Â‡
Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú†¨ıÓ‡Ó‰†ÍÏ‰Ó·†‰ÚÂ˙†ÔÈ‡†¯ÓÂÏÎ†¨È¯ËÓÂÊÈ‡
≤∞∞Ø±≥µ†∫¯˙ÂÈ†‰·¯‰†ÌÈ‰Â·‚†ÂÈ‰È†ÌÈÈ„È·†ÚˆÂ·Ó‰†ÔÂÓÈ‡·†Â„„ÓÈ˘
ıÓ‡Ó·†®‰Ó‡˙‰·†ÈÏÂËÒ‡È„Â†ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„≠ıÁÏÏ©†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó

Æ®¥©†È·¯ÈÓ‰†ıÓ‡Ó‰Ó†∑µ•≠Ï†‰ÂÂ˘‰

ıÓ‡Ó‰†‡È˘·†ÌÈ„„Ó‰†Ì„‰†ıÁÏ† ÈÎ¯Ú† ¨Ì„Â˜†¯Ó‡˘† ÈÙÎ
ÌÚ†®‰ÈˆÏ¯Â˜©†Ì‡˙Ó·†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ†®˙È¯ËÓÂ‚¯‡‰†‰˜È„··©
Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†˙·Â‚˙†˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†ÌÈÈ‚ÂÏÂ˙Ù†ÌÈ·ˆÓ·†Æ˜ÙÂ„‰†ÈÎ¯Ú
¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈ·ˆÓ·†ÆÔÈ˜˙†¨‰ÁÂÓ·†Ì„‰†ıÁÏ˘†Û‡†Ï‡†¨ıÓ‡Ó·
‰ÈÏÚ·†‰ÂÂÏÓ†‰È‡†ıÓ‡Ó·†‰ÈÏÚ†¨‰˘˜†·Ï†˙ÏÁÓ†˙ÂÁÎÂ·†¯˜ÈÚ·
ßÁÂË˘†Ì„≠ıÁÏß†Ï˘†˙È‚ÂÏÂ˙Ù†‰·Â‚˙©†ÈÏÂËÒÈÒ‰†Ì„‰†ıÁÏ·

Æ®π¨∏©†®ıÓ‡Ó·

ירידת�לחץ�הדם�לאחר�מאמץ�גופני
(Post exercise hypotension)

ıÓ‡Ó‰ØÔÂÓÈ‡‰†ÛÂÒ·†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú˘†˙Â¯‡˙Ó†˙Â·¯†˙Â„Â·Ú
ÆıÓ‡Ó‰ØÔÂÓÈ‡‰†˙ÏÈÁ˙·†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯ÚÓ†¯˙ÂÈ†˙ÂÎÂÓ†È·Â¯È‡‰
˙Â‡ˆÂ˙†ÆıÓ‡Ó‰†ÌÂÈÒÓ†˙ÂÚ˘†±∞≠Ï†¥†„Ú†ÌÈ„„Ó†ÌÈÎÂÓ†ÌÈÎ¯Ú
ÌÈÈ·ÈÒËÂÓ¯Â†ÌÈ˘‡·†Ì‚Â†ÌÈÈ·ÈÒË¯ÙÈ‰†ÌÈÏÂÁ·†Ì‚†ÂÙˆ†‰Ï‡

Æ®±±¨±∞©
ıÓ‡Ó‰†¯Á‡Ï†˙È·ÈÒËÂÙÈ‰‰†‰·Â‚˙‰†˙‡†ÚÂÓÏ†ÌÈÎ¯„‰†˙Á‡
˙Â˜„†Í˘Ó·†È·ÈË˜‡†≠†¯Â¯È˜†Ø˙Â˘˘Â‡˙‰†·Ï˘†ÏÚ†‰„Ù˜‰†‡È‰

ÆıÓ‡Ó‰†ØÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï†˙Â·¯

שינויים�בלחץ�הדם�בעקבות�אימון�גופני
ארוך/�ממושך

Í˘Ó‰†È·Â¯È‡†ÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈ˘‰†Í˘Ó·†˙Â·¯†˙Â„Â·Ú
ÈÏÂËÒÈÒ‰†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú·†‰„È¯ÈÏ†‡È·Ó†‰ÏÚÓÂ†ÌÈÈ˘„ÂÁ†ÈÙ†ÏÚ
Ì„‰†ıÁÏ·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±∞≠Î†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†¯ÂÚÈ˘·†ÈÏËÒ‡È„‰Â
ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†ÈÏÂËÒ‡È„‰†Ì„‰†ıÁÏ·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≥≠¥≠Â†ÈÏÂËÒÈÒ‰
ıÁÏ†ÈÎ¯Ú·†˙Â„È¯È†ÂÙˆ†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡·†Ì‚†Æ®±≤©†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≥≠Î†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†¯ÂÚÈ˘·†ÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡†˙Â·˜Ú·†Ì„‰
ÈÏÂËÒ‡È„‰†Ì„‰†ıÁÏ·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≤≠±≠ÎÂ†ÈÏÂËÒÈÒ‰†Ì„‰†ıÁÏ·
¨ÚˆÂ·Ó‰†È·Â¯È‡‰†ÔÂÓÈ‡‰†‚ÂÒÏ†˙ÂÙÈ„Ú†ÔÈ‡˘†Ì‚†¯·˙ÒÓ†Æ®±≥©
‰„È¯ÈÏ†‰ÂÂ˘†‰„ÈÓ·†˙Ó¯Â˙†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÎ†¨¯ÓÂÏÎ

ÆÌ„‰†ıÁÏ·

מנגנונים�אפשריים�לירידה�בלחץ�הדם�בעקבות
פעילות�גופנית

‰˜ÚÏ†Ì¯Â‚†ÈÂ¯Î†ØÍ˘ÂÓÓ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÈÎ†¯ÂÎÊÏ†˘È†˙È˘‡¯
‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰©†ÂÈÂ·ÈÚÏ†‰‡È·Ó‰†·Ï‰†¯È¯˘†ÏÚ†˙Î˘Ó˙Ó†®stress©
˙˜È„··† ¨‡Ó‚Â„Ï† ˙Â‡¯Ï† Ô˙È† ‰Ê† ¯·„† Æ®·Ï‰† ¯È¯˘† Ï˘
¨È¯ËˆÂ˜†ÈÂ·ÈÚ·†¯·Â„ÓÂ†˙ÂÈ‰†Æ®·Ï†Â˜‡©†·Ï‰†Ï˘†„Â‡Ò≠‰¯ËÏÂ‡

Æ®±¥©†ÈÏ‡Ó˘‰†¯„Á‰†ÏÏÁ†˙Ë˜‰·†ÏÏÎ†Í¯„·†‰ÂÂÏÓ†‡Â‰
Ì‚†‡È·Ó†ÈÙÂ‚†ıÓ‡ÓÓ†Ú·Â‰†·Ï‰†¯È¯˘†ÏÚ†¯˙È†ÒÓÂÚ†¨Í„È‡Ó
ÆÈÓÈÙ‰†Â¯ËÂ˜·†‰Ë˜‰†‡ÏÏ†¨·Â¯Ï†Í‡†·Ï‰†¯È¯˘†ÈÂ·ÈÚÏ†‡Â‰
¯˙È†ÒÓÂÚÏ†‰Â˘†‰¯Âˆ·†ÌÈ·È‚Ó‰†ÌÈÂ‚Ó†ÌÈÓÈÈ˜†·Ï·†¨¯ÓÂÏÎ
¯˙È†ÒÓÂÚ†˙ÓÂÚÏ†ÈÙÂ‚‰†ıÓ‡Ó‰†˙Ú·†˙ÈÙÂÏÈÁ†‰¯Âˆ·†‰ÏÂÚ‰
ÌÈÈ˜˘†ÈÙÎ©†ÂÏÂÎ†ÌÂÈ‰†ÈÙ†ÏÚ†Í˘Ó˙Ó†ØÈÂ¯Î†ÔÙÂ‡·†ÌÈÈ˜˙Ó‰

Æ®Ì„≠ıÁÏ†¯˙È·

ÚˆÂ·Ó‰†ÈÙÂ‚†ıÓ‡Ó

‰ÈÈÏÚÏ†Ì¯Â‚†ÌÈÈ„È·

ÈÎ¯Ú·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚

‰‡ÂÂ˘‰·†Ì„‰†ıÁÏ

ıÓ‡Ó†Â˙Â‡Ï

Ì‡†ÆÌÈÈÏ‚¯·†ÚˆÂ·Ó‰

‡Â‰†ıÓ‡Ó‰

‡ÏÏ†¯ÓÂÏÎ†¨È¯ËÓÂÊÈ‡

ıÁÏ†ÈÎ¯Ú†¨‰ÚÂ˙

ÔÂÓÈ‡·†Â„„ÓÈ˘†Ì„‰

ÂÈ‰È†ÌÈÈ„È·†ÚˆÂ·Ó‰

¯˙ÂÈ†‰·¯‰†ÌÈ‰Â·‚
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המשך�מעמוד�קודם:�פעילות�גופנית�ולחץ-דם

C

£˙Â„Ú†‡ÏÏ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
ÏÈ‚†ÏÚÓ†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÏÁÓÏ

‰˘†µ∞

£„˘Á†ÌÚ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÏÁÓÏ

ıÏÓÂÓ

£‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÂÏÈÚÙ
¨ÌÈÈÙÂ‡†˙·ÈÎ¯†¨‰ÎÈÏ‰†˙Ó‚Â„

‰ÈÁ˘

£˜ÂÊÈÁÏ†˙ÂÏÂ˜˘Ó†ÔÂÓÈ‡
ÌÈ¯È¯˘‰

£ıÓ‡Ó‰†Ï˘†‚ÂÏÂÈÊÈÙÏ†‰ÈÙ‰
˙Ï·˜ÏÂ†È·Â¯È‡‰†̄ ˘ÂÎ‰†̇ Î¯Ú‰Ï

˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙÏ†˙ÂˆÏÓ‰

£˙ÚÏ†˙ÚÓ†ıÓ‡Ó·†¯ÂËÈ

ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†∑≠µ

£„Ú†≥†˙Â˜„†≥∞≠≤∞≠·†ÏÁ‰
˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¥
µ∞•≠∂µ•©†‰Â˙Ó†˙È·Â¯È‡

®È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó

£˙‚¯„†˙‡ÏÚ‰†¨Í˘Ó‰·
·Ï‰†·ˆ˜Ó†∏µ•≠Ï†ıÓ‡Ó‰

È·¯ÈÓ‰

£˜ÂÊÈÁÏ†ÌÈÏÈ‚¯˙†·ÂÏ˘
¯È¯˘‰†˙ÒÓ

ÌÂÈÏ†ÔÂÓÈ‡†˙Â˜„†≥∞≠≤∞†≠·†ÏÁ‰
˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘

Æ˙ÈÎ˘Ó‰†Ø‰ÙÈˆ¯
˙Â˜„†∂∞†„Ú†≥∞≠Ï†‰‚¯„‰·†‰ÈÏÚ
®ÚÂ·˘Ï†ÔÂÓÈ‡†˙Â˜„†±µ∞†˙ÂÁÙÏ©

È‡ÂÙ¯‰†·ˆÓ‰

ıÓ‡Ó†˙˜È„·
ıÓ‡Ó·†¯ÂËÈÂ

˙ÂÏÈÚÙ‰†‚ÂÒ
˙ÈÙÂ‚‰

˙Â¯È„˙

ıÓ‡Ó‰†˙ÂÓÈˆÚ
®exercise intensity©

˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó

Ï˜˘Ó†˙ÈÈÚ·

A

£ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ
‰ÏÁÓÏ†˙Â„Ú†‡ÏÏ
˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

‰˘†µ∞†ÏÈ‚Ï†˙Á˙Ó

£I†‰‚¯„Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
‰˘†µ∞†ÏÈ‚Ï†˙Á˙Ó†††

ÈÂÈÁ†‡Ï

£¨‚È‚Âß‚†¨‰ÎÈÏ‰†∫˙È·Â¯È‡
‰ÈÁ˘†¨ÌÈÈÙÂ‡†˙·ÈÎ¯

£˜ÂÊÈÁÏ†∫˙ÂÏÂ˜˘Ó†ÔÂÓÈ‡
¯È¯˘‰†˙ÒÓ

ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†∑≠∂

£„Ú†≥†˙Â˜„†≥∞≠≤∞≠·†ÏÁ‰
˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¥
µ∞•≠∂µ•©†‰Â˙Ó†˙È·Â¯È‡

®È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó

£˙‚¯„†˙‡ÏÚ‰†¨Í˘Ó‰·
·Ï‰†·ˆ˜Ó†∏µ•≠Ï†ıÓ‡Ó‰

È·¯ÈÓ‰

£˜ÂÊÈÁÏ†ÌÈÏÈ‚¯˙†·ÂÏ˘
¯È¯˘‰†˙ÒÓ

±µ∞†Â‡ØÂ†ÔÂÓÈ‡Ï†˙Â˜„†∂∞≠≥∞
˙ÂÏÈÚÙ·†ÚÂ·˘Ï†ÔÂÓÈ‡†˙Â˜„

˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚

Æ‰ÂÎ†‰ÂÊ˙Â†‰Ë‡È„†È„È†ÏÚ†Ï˜˘Ó·†˙ÈÁÙ‰Ï†˘È†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ·
Æ˙ÂÏ·Á†Ø˙ÂÚÈˆÙ†˙ÚÈÓÏ†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÏÈ‚¯˙†·ÂÏ˘†ÆÌÂÈÏ†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†˙Â˜„†∂∞†∫‰¯ËÓ‰
·Ï˘Ï†ÈÂˆ¯©†ÏÈ‚¯˙Ï†˙Â¯ÊÁ†±µ†„Ú†±≤†Ï˘†ÌÈËÒ†≥†˙ÂÚˆÓ‡·†˙È¯È¯˘†˙ÏÂ·Ò†˜ÂÊÈÁÏ†ÈÏÈ‚¯˙†·ÂÏ˘

Æ®ÔÂÓÈ‡Ï†ÌÈÂ˘†ÌÈÏÈ‚¯˙†∏≠Î
ÆÈÙÂ‚‰†ÏÂ‚¯˙‰†ÍÏ‰Ó·†‰ÓÈ˘‰†˙¯ÈˆÚÓÂ†ÁÎ†ÈÏÈ‚¯˙†Úˆ·ÏÓ†ÚÓ‰Ï†˘È

B

£ÌÚ†ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ
˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†„˘Á

£ÔÈ˜˙†Ì„≠ıÁÏ
‰˘†µ∞†ÏÈ‚†ÏÚÓ

‰ÏÁÓÏ†˙Â„Ú†‡ÏÏ
˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

£II†‰‚¯„†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
‰ÏÁÓÏ†˙Â„Ú†‡ÏÏ
˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

‰˘†µ∞†ÏÈ‚Ï†˙Á˙Ó

ıÏÓÂÓ

£„Ú†ÌÈÈÙÂ‡†˙·ÈÎ¯Â†‰ÎÈÏ‰
È‡ÂÙ¯†¯Â¯È·Ï

£˙ÂÏÈÚÙÏ†ıÂÚÈÈÂ†‰Î¯Ú‰
ıÓ‡Ó‰†Ï˘†‚ÂÏÂÈÊÈÙ†È„È†ÏÚ†̇ ÈÙÂ‚

£ËÚÓÏ†¨ÈÁ¯Î‰†‡Ï†¯ÂËÈ
¯ÙÒÓ†ÌÈÏÈÚÙ†ÂÈ‰†‡Ï˘†ÌÈÏÂÁ·

ÌÈ˘

£˜ÂÊÈÁÏ†˙ÂÏÂ˜˘Ó†ÔÂÓÈ‡
ÌÈ¯È¯˘‰

ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†∑≠µ

£„Ú†≥†˙Â˜„†≥∞≠≤∞≠·†ÏÁ‰
˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¥
µ∞•≠∂µ•©†‰Â˙Ó†˙È·Â¯È‡

®È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜Ó

£˙‚¯„†˙‡ÏÚ‰†¨Í˘Ó‰·
·Ï‰†·ˆ˜Ó†∏µ•≠Ï†ıÓ‡Ó‰

È·¯ÈÓ‰

£˜ÂÊÈÁÏ†ÌÈÏÈ‚¯˙†·ÂÏ˘
¯È¯˘‰†˙ÒÓ

ÌÂÈÏ†ÔÂÓÈ‡†˙Â˜„†≥∞≠≤∞†≠·†ÏÁ‰
˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘

Æ˙ÈÎ˘Ó‰†Ø‰ÙÈˆ¯
˙Â˜„†∂∞†„Ú†≥∞≠Ï†‰‚¯„‰·†‰ÈÏÚ

טבלה:�מרשם�פעילות�גופנית�לחולים�עם�יתר�לחץ-דם�בהתאם�לגיל�ומצב�רפואי
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†∫‡Ó‚Â„Ï‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†∂∞†Ω†‰ÁÂÓ·†·Ï‰†·ˆ˜
≥∞†Ô·†¯ÂÁ·Ï†¨±π∞†Ω†È·¯ÈÓ‰†·Ï‰†·ˆ˜

®ÌÈ˘Ï† ¨ÏÈ‚‰†˙ÂÁÙ†≤≤∂≠Â†ÌÈ¯·‚Ï† ¨ÏÈ‚‰†˙ÂÁÙ†≤≤∞≠Ï†‰ÂÂ˘©
ªÔÓ˜Ï„Î†‰È‰È†·Â˘ÈÁ‰†‰Â·‚≠ÈÂÈ·† ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ·†¯·Â„Ó†Ì‡
‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†±≥∞†Ω†∂∞†˙ÂÁÙ†±π∞≠Ï†‰ÂÂ˘†˜ÙÂ„‰†˙„Â˙Ú

‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†π±†Ω†˙ÂÓÈÚÙ†±≥∞≠Ó†∑∞•
‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†±∞¥†Ω†˙ÂÓÈÚÙ†±≥∞≠Ó†∏∞•

®ÔÂ˙Á˙†Í¯Ú©†‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†±µ±†Ω†∂∞†´†π±†∫Ï†‰ÂÂ˘†ÔÂÓÈ‡‰†˜ÙÂ„
®ÔÂÈÏÚ†Í¯Ú©†‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ†±∂¥†Ω†∂∞´±∞¥

‰˜„†ÏÎ·†¨˙ÂÓÈÚÙ†±∂¥≠Ï†±µ±†ÔÈ·†‰È‰È†ÔÂÓÈ‡‰†˜ÙÂ„†¨¯ÓÂÏÎ
ÆıÓ‡Ó·

אמצעי�זהירות�לאנשים�עם�יתר�לחץ-דם
£‰Â·‚†Ì„‰†ıÁÏ†¯˘‡Î†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Úˆ·ÏÓ†ÚÓ‰Ï†˘È

Æ®ÂÈ„ÚÏ·†Â‡†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË·†Ì‡†ÔÈ·©†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†±µ∞Øπ∞≠Ó

£ıÁÏ†˙„¯Â‰Ï†‰ÙÂ¯˙‰†˙‡†ÏÂËÈÏ†ÔÓ‡˙Ó‰†ÁÎ˘Â†‰„ÈÓ·
ıÁÏ†ÈÎ¯Ú†˙‡†„Â„ÓÏ†¨‰ÙÂ¯˙‰†˙‡†ÏÂËÈÏ†˘È†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†ÈÙÏ†Ì„‰
Ó¢Ó†±µ∞Øπ∞≠Ó†ÌÈÎÂÓ†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú˘†‡Â„ÈÂ†¯Á‡Ï†˜¯Â†Ì„‰
ıÓ‡Ó†ÏÎ†ÈÎ†¯ÂÎÊÏ†˘È†Æ˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ·†ÏÈÁ˙‰Ï†Ô˙È†¨˙ÈÙÒÎ
˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙·†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÎ¯ÚÂ†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†‰ÏÚÓ†ÈÙÂ‚

°ÔÓ‡˙Ó‰†˙‡†ÔÎÒÏ†ÌÈÈÂ˘Ú

£‰ÊÁ·†¯ÈÂ‡‰†˙‡ÈÏÎÓÂ†ÌÈÈ¯ËÓÂÊÈ‡†ÌÈˆÓ‡ÓÓ†ÚÓ‰Ï†˘È
Æ®‰ÂÂÏÒÏÂ©

£¯˜ÈÚ·Â†ÔÂÓÈ‡‰†˙ÏÈÁ˙·†ÌÂÓÈÁ†ÈÏÈ‚¯˙†ÚÂˆÈ·†ÏÚ†„ÈÙ˜‰Ï†˘È
¯˜ÈÚ·†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂÈÒ·†®˙Â˘˘Â‡˙‰©†¯Â¯È˜†ÈÏÈ‚¯˙†ÚÂˆÈ·†ÏÚ
˙Ó‚Â„†®ÌÈ¯ÂËÏÈ„ÂÊÂ©†Ì„†ÈÏÎ†˙Â·ÈÁ¯Ó†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈÏÂÁ·

ÆÌÈË¯ËÈÂ†Alpha blockers, Calcium channel blockers

£Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÂÏˆ‡†‰Ï‚˙‰˘†Ì„‡Ï†ÔÂÓÈ‡‰†˜ÙÂ„†·Â˘ÈÁÏ
ÂÚÈÙÂ‰†Â·†˜ÙÂ„Ï†ÒÁÈÈ˙‰Ï†˘È†®˙È¯ËÓÂ‚¯‡†‰˜È„··©†ıÓ‡Ó·
ÈÙÎ©†ÏÈ‚†ÈÙ†ÏÚ†È·¯ÈÓ‰†˜ÙÂ„‰†·Â˘ÈÁÏ†‡ÏÂ†ÌÈ‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏ†ÈÎ¯Ú

Æ®ÏÈ‚‰†˙ÂÁÙ†≤≤∞†∫ÏÈÚÏ†ÚÈÙÂÓ˘

דגשים�נוספים�בפעילות�הגופנית
£˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÁ˙‰†ÈÙÏ†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†„Â„ÓÏ†ıÏÓÂÓ

Ì„≠ıÁÏ†ÏÚ†ÌÈ˘‡·†ÆÔÊÂ‡Ó†‡Ï†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†¯˜ÈÚ·
ÍÏ‰Ó·†Ì„≠ıÁÏ†ÈÎ¯Ú·†˙ÂÈ˙ÂÚÓ˘Ó†˙Â„Â˙†ÔÈ‡†ÔÊÂ‡Ó†Ø·ÈˆÈ
ıÁÏ†Ï˘†˙Â¯ÊÂÁ†˙Â„È„Ó†ÍÈ¯ˆÓ†ÂÈ‡†ÔÎ†ÏÚÂ†¨ÂÈ¯Á‡Ï†Â‡†ÔÂÓÈ‡‰

ÆÌ„‰

£¨Ì„‰†ıÁÏ†˙„¯Â‰Ï†‰ÙÂ¯˙‰†˙‡†ÏÂËÈÏ†ÔÓ‡˙Ó‰†ÁÎ˘†Ì‡
¨˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÁ˙‰†ÈÙÏ†˙Â˜„†≥∞≠≤∞≠Î†˙‡Ê†˙Â˘ÚÏ†ıÏÓÂÓ
ÌÈ˘‡Ï†˙Â¯È‰Ê†ÈÚˆÓ‡†ÔÓ‡˙‰Ï†ÏÈÁ˙‰ÏÂ†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†„Â„ÓÏ
±µ∞Øπ∞≠Ï†˙Á˙Ó©†ÌÈÈ˜˙†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú†Ì‡†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ

Æ®˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó

£„„ÓÈ˘†Ì„‰†ıÁÏ˘†¯È·Ò†ÈÂÎÈÒ†˘È†¨˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·
¢˙ÈÏÓ¯Â¢†‰·Â‚˙†È‰ÂÊ†ÆÔÂÓÈ‡‰†̇ ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†„„Ó˘†‰ÊÓ†ÍÂÓ†‰È‰È

ÆÈÙÂ‚‰†ÔÂÓÈ‡‰†Ï˘

£˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†˜ÂÒÚÏ†ÔÈÈÂÚÓ‰†È·ÈÒË¯ÙÈ‰†‰ÏÂÁ
ıÏÓÂÓ†®‰ÏÚÓÂ†˜ÙÂ„‰†˙„Â˙ÚÓ†∑µ•≠Ï†‰ÂÂ˘‰†ÒÓÂÚ·©†‰ÓÈˆÚ

Æ®±¥©†ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†È‡ÂÙ¯†¯Â¯È·†¯Â·ÚÈ˘



ÔÂÈ¯‰·†˙ÂÁÈÎ˘‰†˙ÂÈÚ·‰†˙Á‡†˙‡†˙ÂÂ‰Ó†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†˙ÂÏÁ
¯˙È†˙ÂÏÁÓ†Æ‰ÈÒÂÏÎÂ‡‰†ÏÏÎÓ†±µ•≠µ•†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘·†˙Â‡ˆÓÂ
˙˙ÂÓ˙Â†˙‡ÂÏÁ˙·†ÌÈÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†„Á‡†˙ÂÂ‰Ó†Ì„≠ıÁÏ

Æ˙ÂÁ˙Ù˙Ó‰†˙ÂÈ„Ó·†Ì‚†ÂÓÎ†¨È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·†˙Â‰ÓÈ‡

ÍÏ‰Ó·†Ì„≠ıÁÏ†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†˙ÂÂ˘†˙ÂÈˆ˜ÈÙÈÒÏ˜Â†˙Â¯„‚‰†Ô˘È
ß‚ÏÂ˜‰†È„È†ÏÚ†‰Ú·˜˘†ÂÊ†‡È‰†Ô‰·˘†˙ÂÏ·Â˜Ó‰†˙Á‡†ÆÔÂÈ¯‰‰

Æ®ACOG)†‰È‚ÂÏÂ˜È‚Â†˙Â„ÏÈÈÓÏ†È˜È¯Ó‡‰

(PREECLAMPSIA)† רעלת�הריון
ÚÂ·˘†¯Á‡Ï†‰ÚÈÙÂÓÂ†ÔÂÈ¯‰Ï†˜¯Â†Í‡†˙ÈÂÓÂ‚Â˙Ù†˙ÂÓÒ˙†È‰ÂÊ
‰ÂÂ˘Î†¯„‚ÂÓ©†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†Ï˘†‰ÚÙÂ‰ ˘È†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯·†ÆÔÂÈ¯‰Ï†≤∞
‰ÏÚÓÂ†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†π∞†ÈÏÂËÒ‡È„Â†±¥∞†Ï˘†ÈÏÂËÒÈÒ†Í¯Ú†ÏÚÓ†Â‡
‰Â˘‡¯Ï†‰˘¯Ù‰·†‰ÂÂÏÓ‰†¨˙ÂÚ˘†∂†Ï˘†˘¯Ù‰· ˙Â„È„Ó†È˙˘·
´≤†Â‡†˙ÂÚ˘†≤¥≠·†‚¢Ó†≥∞∞†ÏÚÓ†Ï˘†ÌÈÎ¯Ú·†Ô˙˘·†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘
˙ÏÚ¯Ó†ÍÂÙ‰ÏÂ†¯ÈÓÁ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†Æ˙È‡¯˜‡†Ô˙˘†˙˜È„··
Â‡ØÂ†¨˙ÂÈÒË·†‰„È¯È†Ï˘†˙ÂÓ˙Ò‰†˘È†Ì‡†‰¯ÂÓÁÏ†‰Ï˜†ÔÂÈ¯‰
‰ÏÂÒÙ˜‰†̇ ÁÈ˙ÓÏ†ÈÂËÈ·Î†ÌÈÈ¯ËÒ‚ÈÙ‡†ÌÈ·‡Î†̈ „·Î†È„Â˜Ù˙·†‰ÈÏÚ

Æ„ÂÚÂ†„·Î‰†Ï˘

יתר�לחץ-דם�הריוני
(PREGNANCY INDUCED HYPERTENSION)-PIH
¯ÓÂÏÎ†¨ÔÂÈ¯‰‰†Ï˘†È˘‰†ÂÈˆÁ·†‰Â˘‡¯Ï†ÚÈÙÂÓ˘†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È
˙Â¯Á‡†˙ÂÚÙÂ˙†Â‡†‰È¯ÂÈ‡ËÂ¯Ù·†‰ÂÂÏÓ†ÂÈ‡Â†≤∞†ÚÂ·˘†¯Á‡Ï
ÍÂ˙†ÏÏÎ†Í¯„·†ÛÏÂÁ†‰Ê†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†˙ÂÈÈÈÙÂ‡‰

Æ‰„ÈÏ‰Ó†˙ÂÚÂ·˘†∂

יתר�לחץ-דם�כרוני
≤∞≠‰†ÚÂ·˘‰†ÈÙÏ†Â‡†ÔÂÈ¯‰‰†Ì¯Ë†‰ÏÁ‰†Â˙ÚÙÂ‰˘†ÚÂ„È†ıÁÏ†¯˙È
Í˘Ó†Í‡†¨ÔÂÈ¯‰·†‰Â˘‡¯Ï†ÔÁ·Â‡˘†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†¨ÔÎÂÓÎ†ÆÔÂÈ¯‰Ï
ÆÈÂ¯Î†ıÁÏ†¯˙ÈÎ†„·ÚÈ„·†ÔÁ·Â‡È†‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†˙ÂÚÂ·˘†±≤≠Ï†¯·ÚÓ

רעלת�הריון�משנית
˙Ó˜¯†˙ÂÏÁÓ†¨˙ÂÈÂ¯Î†‰ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓ†¨ÈÂ¯Î†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈ˘
‰ÏÁÓÏ†˙È˘Ó†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯ ˙ÂÁ˙ÙÓ‰ ¨„ÂÚÂ†SLE†ÔÂ‚Î†¯Â·ÈÁ

Æ˙ÂÏ·ÂÒ†Ô‰†‰ÓÓ†˙ÈÒÈÒ·‰

אקלמפסיה
˙Î¯ÚÓ·†˙¯Á‡†‰Ú¯Ù‰Ï†¯Â˘˜†ÂÈ‡˘†Í‡†¨‰¯Î‰†Ô„·Â‡Â†ÌÈÒÂÎ¯Ù
Ì„≠ıÁÏ† ¯˙È† ÌÚ† ÌÈ¯˜Ó‰† ·Â¯·† ÌÈÂÂÏÓ‰† ˙ÈÊÎ¯Ó‰† ÌÈ·ˆÚ‰
ÆÌÈÈÁ†ÏÈˆÓ†È„ÈÈÓ†ÏÂÙÈË†·ÈÈÁÓÂ†ÌÈÈÁ†ÔÎÒÓ†·ˆÓ†Â‰Ê†Æ‰È¯ÂÈ‡ÈËÂ¯ÙÂ

מחלות�יתר�לחץ-דם
בהריון

מחלות�יתר�לחץ-דם�מהוות�את�אחת�הבעיות�השכיחות�בהריון�ונמצאות
בשכיחות�של�5%-�15%מכלל�האוכלוסייה.

מחלות�יתר�לחץ-דם�מהוות�אחד�הגורמים�המרכזיים�בתחלואת�ותמותת
אימהות�בעולם�המערבי,�כמו�גם�במדינות�המתפתחות.

אחת�הדרכים�החשובות�למניעה�של�מחלות�אלה�ובעיקר�של�רעלת�הריון
היא�מניעה�של�השמנת�יתר�בנשים�בגיל�הפוריות�ובעיקר�לפני�הריון�ראשון.
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רעלת�הריון
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˙ÂÓÒ˙¢†≠†ÂÊ†˙ÂÓÒ˙†‰‡¯˜†˙Â·¯†ÌÈ˘†ÈÙÏ† Æ‰ÏÁÓ‰†Ï˘
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ÈÎÂ·Ò†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†ÊÂÓ¯Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÔÂ‡„†˙ÂÓÒ˙†ÈÂÏÈ‚Ï†¯˜Ò‰
˙ÂÈ·˙†ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Â†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙†‰ÁÈÓˆ·†‰Ë‡‰†ÔÂ‚Î†ÌÈÂ˘†ÔÂÈ¯‰
„ÂÚÂ†SFLT†¨VEGF†ÔÂ‚Î†ÌÈÓÒ†¨ÌÁ¯‰†˜¯ÂÚ·†˙ÂÈ˜˙†‡Ï†‰ÓÈ¯Ê
ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†Í˘Ó‰·†ÂÁ˙Ù˘†ÌÈ˘†Ï˘†ÌÂ¯Ò·†¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†Â‡ˆÓ
˙˜È„·Î†˘ÂÓÈ˘Ï†ÔÈÈ„Ú†ÌÈ‡˙Ó†‡Ï†Ì‰Ó†„Á‡†Û‡†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ
ÈÂ·È†¯ÂÚ˘†ÌÚ†ÈÏ‡È„È‡‰†ÔÓÒ‰†‡ˆÓÈÈ†Ì‡†Ì‚†¨ÍÎÓ†‰¯˙È†Æ¯˜Ò
˙¯ÈˆÚ†Â‡†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯†˙ÚÈÓÏ†Í¯„†‰ÚÂ„È†‡Ï†Â¯ÚˆÏ†≠†„Â‡Ó†‰Â·‚

Æ‰˙ÂÁ˙Ù˙‰

מניעה
·Â˘Á‰†È˙·È·Ò‰†ÔÂÎÈÒ‰†Ì¯Â‚†˙‡†‰ÂÂ‰Ó†¯˙È†˙Ó˘‰˘†˜ÙÒ†ÔÈ‡
¯˜ÈÚ·†¨ÌÈ˘Ï†ıÈÏÓ‰Ï†ÌÂ˜Ó†˘È†ÔÎ†ÏÚÂ†‰ÏÁÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†¯˙ÂÈ·
Ô‰˘†‰¯˜Ó·†ÔÂÈ¯‰‰†Ì¯Ë†Ï˜˘Ó·†˙ÈÁÙ‰Ï†ÔÂ˘‡¯†ÔÂÈ¯‰†˙‡¯˜Ï
˙ÏÚ¯Ï†ÔÂÎÈÒ†˙ÂÏÚ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†¯˙È†˙Ó˘‰†Æ¯˙È†˙Ó˘‰Ó†˙ÂÏ·ÂÒ

Æ¯˙ÂÈÂ†≤†ÈÙ
Ï˘†ÌÈÂ˘‡¯†ÌÈÓÒ†ÌÚ†ÌÈ˘Ï†‰ˆÏÓÂ‰†¨ÁÏÓ†˙Ï„†‰Ë‡È„†¯·Ú·
˙ÎÈ¯ˆ·†‰„¯Â‰Ï†˙Â·È˘Á†ÏÎ†ÔÈ‡˘†‰‡¯È†ÌÂÈÎ†Í‡†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯

ÆÔÂÈ¯‰·†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†ÁÏÓ
¨OXIDATIVE STRESS≠·†‰ÈÏÚ†˘È†ÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯·˘†‡ˆÓÂ†¯Á‡Ó
ÌÈ˘Ï†C†ÔÈÓËÈÂÂ†E†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†Ô˙Ó†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ıÏÓÂ‰
˙ÓÈÂÒÓ†‰„È¯È†Â‡¯‰†Û‡†ÌÈ˘†Ï˘†ÔË˜†¯ÙÒÓ·†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÔÂÎÈÒ·
ÌÈÏÂ„‚†ÌÈ¯˜ÁÓ†È˘†ÂÓÒ¯ÂÙ†‰Â¯Á‡‰†‰˘·†Æ˙ÏÚ¯†˙ÂÁÈÎ˘·
˙ÙÒÂ˙†Ô˙ÓÏ†Â‰˘ÏÎ†ÔÂ¯˙È†˙Â‡¯‰Ï†ÂÁÈÏˆ‰†‡Ï˘†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù

ÆÔÂÈ¯‰†˙ÏÚ¯Ï†Ú‚Â‰†ÏÎ·†‰Ï‡†ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘
ÍÎ·Â†ÔÒ˜Â·ÓÂ¯ËÏ†ÔÈÏ˜ÈˆËÒÂ¯Ù‰†ÔÈ·†ÒÁÈ‰†˙‡†‰˘Ó†ÔÈ¯ÈÙÒ‡
Â„ÚÂ˘†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÂÚˆÂ·†ÍÎ†Ï˘·†ÆÌ„‰†ÈÏÎ†„Â˜Ù˙·†Ú‚ÂÙ
˙ÏÚ¯†Ï˘†‰˙ÂÁÈÎ˘†˙‡†„È¯Â‰Ï†ÏÂÎÈ†ÔÈ¯ÈÙÒ‡˘†‰Á‰‰†˙‡†˜Â„·Ï
˙ÂˆÂ·˜†ÌÚ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†¨‰ÏÈÁ˙·†ÆÌÈÂ˘‡¯†˙ÂÂÈ¯‰·†¯˜ÈÚ·†¨ÔÂÈ¯‰†
˙ÂÁÈÎ˘·†˙ÓÈÂÒÓ†‰„È¯È†˘È†ÔÎ‡˘†Ì˘Â¯†‰È‰†˙ÂË˜†‰ÈÒÂÏÎÂ‡
˙ÂÙ˙˙˘‰·†˙ÂÈÂÓÒ†ÈÏÂÙÎ†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÌÈ¯˜ÁÓ†Í‡†¨˙ÏÚ¯†Ï˘

ן ו המשך�מעמוד�קודם:�מחלות�יתר�לחץ-דם�בהרי



תשובת�הפסיכולוגית:
טליה�טיטיון,�פסיכולוגית�קלינית�ומומחית�בהיפנוזה�ושינוי

הרגלים.
ÌÈÓ¯Â‚†Ì‰†‰˘¯Â˙†ËÚÓÏ†Ì„≠ıÁÏÏ†Â‡ˆÓ˘†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈÓ¯Â‚‰

ÆÌÈÈ˙ÂÈ˘È‡†ÌÈÓ¯Â‚Â†ÌÈÈ·ˆÓ
ıÁÏ†È·ˆÓ·†ÌÈ‡ˆÓ‰†ÌÈ˘‡†ÆıÁÏ†È·ˆÓÏ†ÒÁÈÈ˙†ÌÈÈ·ˆÓ†ÌÈÓ¯Â‚·
‡Â‰†ıÁÏ†Æ‰Â·‚†Ì„≠ıÁÏÓ†¯˙ÂÈ†ÌÈÏ·ÂÒ†ÌÈÈÂ¯Î†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÎÙÂ‰‰

Æ„ÈÁÈ‰†È·‡˘Ó†ÏÚ†˙Â¯·Â‚†‰·È·Ò‰†˙Â˘È¯„†Â·˘†·ˆÓ

‰„Â·Ú†˙ÂÚ˘†˘È†‰·†‰„Â·Ú†¨ÏÂ„‚†ÔÈ„†ÈÎ¯ÂÚ†„¯˘Ó·†ÔÈ„†Í¯ÂÚÎ†„·ÂÚ†Æ‚
ÌÈÓ¯Â‚†ÆÌÈˆÁÏ†„ÂÚÂ†ÌÈÙÂÙˆ†ÌÈÓÊ†˙ÂÁÂÏ·†„ÂÓÚÏ†Í¯Âˆ†¨˙ÂÎÂ¯‡
ÔÎÂ†ÂÏ˘†Ì„‰†ıÁÏ†ÏÚ†¯È˘È†È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†ÔÙÂ‡·†ÚÈÙ˘‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÂÏ‡
¯ËÙ‰Ï†ÂÏ†‰˘˜˘Â†ÂÓˆÚÏ†Á˙ÈÙ˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰†È„È†ÏÚ†ÛÈ˜Ú†ÔÙÂ‡·

ÆÌ‰Ó
¯˘Â˜Ó‰†ÌÈÂÒÓ†˙ÂÈ˘È‡†‚ÂÒ†ÌÈÈ˜˘†‡ˆÓ†ÌÈÈ˙ÂÈ˘È‡†ÌÈÓ¯Â‚·
ÈÏÚ·† ÌÈ˘‡† ÂÏ‡† ÆType A† ˙ÂÈ˘È‡† ‡¯˜† ‡Â‰Â† ‰Â·‚† Ì„≠ıÁÏÏ
ÂÓÎ†˙ÂÈÓÂÈÓÂÈ†˙ÂÏÂÚÙ†Úˆ·Ï†ÌÈËÂ‰†¨˙Â‰Â·‚†˙ÂÈÚÂˆ˜Ó†˙ÂÈˆÈ·Ó‡
˙ÂÓ¯·†ÌÈÈÈÙÂ‡ÓÂ†ÔÓÊ†ıÁÏ·Â†˙Â¯È‰Ó·†ßÂÎÂ†‰ÎÈÏ‰†‰ÏÈÎ‡†¯Â·È„
ÍÈÈ˘†‰‰Â·‚†˙ÈÚÂˆ˜Ó†‰ÈˆÈ·Ó‡†ÏÚ·†‡Â‰˘†Æ‚˘†ÔÎ˙ÈÈ†Æ˙Â‰Â·‚†Á˙Ó

Æ‰Ê†˙ÂÈ˘È‡†‚ÂÒÏ

‰˘˜†‰È‰È†Type A†˙ÂÈ˘‡†ÈÏÚ·Â†Á˙Ó·†Ì‰˘†ÌÈ˘‡Ï˘†ÁÈ‰Ï†˘È
˙˘¯Â„‰†˙Â„„ÂÓ˙‰†¨˙ÈÂ¯Î†‰ÏÁÓ†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰ÏÂ†ÌÈÙ‰Ï†¯˙ÂÈ
˜ÈÒÙ‰Ï†Æ‡Ï˘†Â˙ÈÈË†˙Ú·Â†ÈÏÂ‡†Ô‡ÎÓ†Æ·˘ÂÈÓ†˙Ú„†ÏÂ˜È˘Â†˙ÂÏ·Ò
ÁÈ‰Ï†¯È·Ò†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ„¯È†Ì„‰†ıÁÏ˘†ÌÚÙ†ÏÎ·†È˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†ÌÚ
ÈÒÈÒ·†ÈÂÈ˘†ÍÂ¯ÚÏ†Ì‰ÈÏÚ˘†‰„·ÂÚ‰†˙‡†Ï·˜Ï†Ì‰ÈÏÚ†‰˘˜È˘
ÚÂˆÈ·Ï†˙ÈÒÁÈ†ÌÈÏ˜Â†ÌÈ¯È‰Ó†Í¯„†È¯ÂˆÈ˜†ÂÙÈ„ÚÈ†Ì‰Â†ÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·

Æ„·Ï·†ÁÏÓ·†‰˙ÁÙ‰Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙‰†ÂÓÎ
ÂÈÙÂ‡Â†Â˙ÂÈ˘È‡†˙‡†˙Â˘Ï†ÌÓ‡†‰˘˜†¨ÏÂÙÈËÏ†˙ÂˆÏÓ‰†˙ÈÁ·Ó
ÚÈˆ‰ÏÂ†ıÁÏ†È·ˆÓ†˙ÈÁÙ‰Ï†Ô˙È†ËÏÁ‰·†Í‡†¨Ì„‡‰†Ï˘†ÈÒÈÒ·‰
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰˙ÁÙ‰Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÎÈ†¯È„Ò†ÔÙÂ‡·†ÔÚÂˆÈ·˘†˙ÂÈÁ‰†¯ÙÒÓ

ÆÌ„‰†ıÁÏ†Ï˘
Ì‰ÈÏ‡†ÌÈ˜ÈÓÚÓÂ†ÌÈÈÚÂˆ˜Ó†ÌÈÏÂÙÈËÏ†˜ÏÁÏ†Ô˙È†˙ÂˆÏÓ‰‰†˙‡
Ì˘ÈÈÏ†ÏÎÂ˙†‡È‰†Ì˙Â‡†˙ÈË‡È„‰†¯Â·Ú†ÌÈÙÈËÏÂ†Æ‚†˙‡†˙ÂÙ‰Ï†Ô˙È

Æ‰ÓˆÚ·

שיטות�טיפול�רלוונטיות�אצל�מטפלים�מומחים:
£˙Â˜ÈÎË†Û‡Â†˙ÂÈˆËÈ„Ó†¨˙ÂÈ˙ÓÈ˘Â†˙ÂÈÙÂ‚†˙ÂÈÙ¯‰†„ÂÓÈÏ

Æ˙ÂÈËÂÙÈ‰
£˙ÂÏÎ˙Ò‰†ÔÙÂ‡Â†‰·È˘ÁÂ†‰ÒÈÙ˙†ÈÂÈ˘†∫È˙Â‚‰˙‰†È·ÈËÈ‚Â˜†ÏÂÙÈË

ÆÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ†ÌÈÈÂÈ˘Ï†Û‡Â†È˙Â‚‰˙‰Â†È˘‚¯†ÈÂÈ˘Ï†Ì¯Â‚†ÌÈ¯·„†ÏÚ
£ÌÈÈ˙·È·Ò†ÌÈˆÁÏ†˙˙ÁÙ‰·†‰¯ÊÚ†ÏÏÂÎ‰†¨ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†ÈÂÈ˘·†ıÂÚÈ

¨ÔÂÎ†ÔÓÊ†ÏÂ‰È†¨˙Â˘ÙÂÁ‰†¯ÙÒÓ†˙Ï„‚‰†‰„Â·Ú†˙ÂÚ˘†˙˙ÁÙ‰†ÔÂ‚Î
Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ‰†‰ÁÂÂ¯‰†¯ÂÙÈ˘Â

£‰Èˆ‚ÈÏËÈ‡†̇ ÂÈÂÓÂÈÓ†ÁÂ˙ÈÙ†ÔÎÂ†ÒÚÎÂ†ÏÂÎÒ˙†È·ˆÓ†ÏÂ‰È·†ÔÂÓÈ‡
Æ˙È˙¯·ÁÂ†˙È˘‚¯

£·ÈÁ¯‰Ï†Ô˙È†‰·Â†‰ÓÂ„†‰ÈÚ·†ÈÏÚ·†ÌÈ˘‡†‰·†‰ˆÂ·˜·†˙ÂÙ˙˙˘‰
˙Â„„ÂÓ˙‰†ÈÎ¯„†‰ˆÂ·˜‰†È¯·ÁÓ†„ÂÓÏÏÂ†˙Â‚‰˙‰‰†¯‡ÂË¯Ù¯†˙‡

ÆÛÂ˙È˘Â†Ô˜¯ÂÙÏ†¯Â˜ÓÂ†‰ÎÈÓ˙†Ï·˜ÏÂ†¯˙ÂÈ†˙ÂÏÈÚÈ
£Á˙Ó‰†·ˆÓ†ÏÚ†·Â˘Ó†Ï·˜Ï†Ì„‡‰†˙‡†„ÓÏÓ‰†˜·„ÈÙÂÈ··†˘ÂÓÈ˘

ÚÂ„È†‰Ê†ÏÂÙÈË†Æ˙ÈÒ‡Ï˜†‰È˙‰†˙ÂÚˆÓ‡·†È„ÈÈÓ†ÔÙÂ‡·†Â˙ÈÁÙ‰ÏÂ
ÆÌ„‰†ıÁÏ†˙˙ÁÙ‰·†ÏÈÚÂÓÎ

הדיאטנית�יכולה�לעזור�ע"י:
£Æ˙·˘˜†ÔÊÂ‡†˙ÂÂ‰Ï
£ÌÈÁ˙Ó†˜Â¯ÙÏ†È„Î†ÌÈÈ˙¯·Á†‰ÎÈÓ˙†˙Â¯Â˜Ó·†¯ÊÚÈ‰Ï†Â„„ÂÚÏ

˙Â˘ÚÏ†‰ÏÂÎÈ†˙ÈË‡È„‰†ÆÂÈ˙ÂÈÚ··†ÌÈ·Â¯˜Â†ÌÈ¯·Á†ÛÂ˙È˘†˙ÂÚˆÓ‡·
È¢ÚÂ†Ì„≠ıÁÏ†¯˙È†ÈÏÚ·†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯·Á†ÌÚ†¯Â·È„Ï†Â˙ÂÂÎ‰†È¢Ú†˙‡Ê
‰Ó¢† ¨¢ø˙¯·È„† ÈÓ† ÌÚ¢† ÔÂ‚Î† ˙ÂÏ‡˘·† ‰ÎÈÓ˙‰† ˙Â·È˘Á† ˜ÂÊÁ˙

ÆßÂÎÂ†¢øÍ·†¯¯ÂÚ†‰Ê†˙Â·˘ÁÓ†‰ÊÈ‡¢†¨¢ø˙˘‚¯‰
£˙ÂÏÏÂÁ†¨˙ÂÈÓÈËÙÂ‡†ÔÂ‚Î†ÌÈÈ·ÂÈÁ‰†˙Â˘‚¯‰†¯‡ÂË¯Ù¯†˙·Á¯‰

¯ÂÙÈ˘†˙¯¯Â‚‰†˙ÓÈÂÒÓ†‰ÓÈ˘Ó·†ÁÈÏˆ‰Ï†˙ÏÂÎÈ·†‰ÂÓ‡©†˙ÈÓˆÚ
Ï‡Î†ÌÈ·ˆÓÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰Â†È·ÂÈÁ·†˙Â„˜Ó˙‰Ï†Ì¯Â‚‰†¯·„†¨®ÚÂˆÈ··

ÆÌÈÓÂÈ‡†Ï‡Î†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈ¯‚˙‡
£ÏÚ¢†ÔÂ‚Î†˙ÂÏ‡˘†È¢Ú†È·ÂÈÁ†˘‚¯†Ï˘†Á˙Ù†˙‡ÈˆÓ·†¯ÂÊÚÏ†Ô˙È

˘È˘†‰Ó†˙‡†ÍÈ¯Ú‰Ï†ÏÂÎÈ†‰˙‡†ÔÎÈ‰¢†¨¢ø‰„Â˙†„È‚‰Ï†ÏÂÎÈ†‰˙‡†‰Ó
˙‡†ÂÈÏÚ†ÌÈ˘Ï†˘È†¨Á˙Ù‰†‡ˆÓÈ˘Î†Æ¢ø®˙È˙Â‡È¯·†‰ÈÁ·Ó†Ì‚©†ÍÏ
ÆÂÈÈÁ·†˙ÂÈ·ÂÈÁ†˙Â˘È‚Â†˙Â„ÓÚÏ†Ì„‡‰†˙‡†¯·ÁÏ†ÍÎ†È¢ÚÂ†ÒÂ˜ÂÙ‰

£‰·È˘Á·†ÚÈÈÒÏ†‰ÏÂÎÈ†˙ÈË‡È„‰†∫ÏÈÚÂÓ†ÈÓˆÚ†¯Â·È„·†ÔÂÓÈ‡
˙ÂÈÏÈÏ˘†˙Â·˘ÁÓ†ÍÂ˙Ï†·‡˘†Ë¯Ù‰†Â·†·ˆÓ†ÈÂ‰ÈÊ†¨¯ÓÂÏÎ†¨˘„ÁÓ

Æ‰ÂÂ˜˙†˙Â‡ÏÓÂ†˙ÂÈ·ÂÈÁ†˙Â·˘ÁÓ·†Ô˙ÙÏÁ‰†Ú„ÂÓ†ÔÙÂ‡·Â
£Æ·ˆÓ·†¯ÂÓÂ‰†˙‡ÈˆÓ†ÔÂ‚Î†¢ÌÈÈ·ÂÈÁ†ÌÈÚÂ¯È‡¢†˙¯ÈˆÈ·†‰¯ÊÚ

∞∏≠π¥¥¥≤∂∂†∫Ò˜Ù·†Ì‚†ÁÂÏ˘Ï†Ô˙È†Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙Ú„†˙ÂÂÁ†ÌÈ˘¯Â„‰†‰¯˜Ó†È¯Â‡È˙†ÁÂÏ˘Ï†ÍÈ˘Ó‰Ï†ÌÈÓÊÂÓ†ÔÈÊ‚Ó‰†È‡¯Â˜

תיאור�מקרה
Ï˘†Ì„≠ıÁÏ†ÌÚ†˙ÈËÈÏ‡È„≠È¯Ù†‰‡Ù¯ÓÏ†ÚÈ‚Ó†‡Â‰†ÆÏÂ„‚†ÔÈ„†ÈÎ¯ÂÚ†„¯˘Ó·†¯ÈÎ·†ÔÈ„†Í¯ÂÚÎ†„·ÂÚ†¨ÈÂ˘†¨≥¥†Ô·†Æ‚

Æ‚ÂÏÂ¯Ù‰†È¢Ú†ÏÂÙÈËÏ†ÈÏ‡†‰ÙÂ‰Â†BMI=31 ¨ÌÂÈÏ†Ì¯‚†≥†Ï˘†‰È¯ÂÈ‡ËÂ¯Ù†¨≤µ∞Ø±≥∞
°°°†ÔÊÂ‡Ó†˙ÂÈ‰Ï†ÏÈÁ˙‰˘†Ú‚¯·†ÌÏÚ†Í‡†¨ÌÈ‡ˆÓÓ†Ì˙Â‡†ÌÚ†·˜ÚÓ·†‰È‰†ÌÈÈ˙˘†ÈÙÏ˘†È˙Â‡†ÔÎ„ÚÓ†‡ÙÂ¯‰

ÆÂÈÈÁ†Á¯Â‡·†˘¯„‰†ÈÏÏÎ‰†ÈÂÈ˘‰†ÏÚÂ†‰È·ÈÎ¯Ó†ÏÚ†DASH ˙Ë‡È„†˙ÂÂ¯˜Ú†ÏÚ†Â˙È‡†„ÂÓÚÏ†‰ÒÓ†È‡†‰Ê‰†˘‚ÙÓ·
¢ø†‰Ë‡È„‰†˙‡Â†˙ÂÙÂ¯˙‰†˙‡†˜ÈÒÙ‰Ï†ÏÎÂ‡†¯„Ò·†‰È‰È†Ì‡¢†˙Â˜„†‰ÓÎ†ÏÎ†Ï‡Â˘Â†ÚÓÂ˘†˙Ú‰†ÏÎ

ÆCalciumblocker ,ACE Inhibitor ,AldactoneÏ˘†·ÏÂ˘Ó†ÏÂÙÈË·†ÏÁÂ‰Â†≤∞∞Ø±±∞†∫ÂÈ‰†Ì„‰†ıÁÏ†ÚÂ·˘†¯Á‡Ï
‰ÂÂ˘†‡Ï†ÏÎÂ‡‰†˘·Î†¯˘·†ÈÏ·¢†ÈÎ†ÁÏÓ‰†È·‚Ï†‰ÈÁ‰‰†ÏÚ†˜¯†„ÈÙ˜‰†Ï·È˜˘†˙ÂÈÁ‰‰†ÏÎÓ˘†¯·˙ÒÓ†ÂÓÈÚ†‰ÁÈ˘·

¢°°°†ÌÈÊ¯†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†˙Â˜¯È†·‰Â‡†‡Ï†È‡Â
˙ÂÙÂ¯˙‰†˙‡††Á˜Ï†‡Ï†ÔÈ˜˙†‰È‰†ÂÏ˘†Ì„‰†ıÁÏ†‰·˘†‰˜È„·†È¯Á‡˘†ÁÂÂ„Ó†Æ‚†Í‡†¨±¥∞Øπ∞†∫Ì„‰†ıÁÏ†¨˘„ÂÁÎ†¯Á‡Ï

ÆÆÆ¢˙Á˜Ï†‡Ï†ÛÈ„ÚÓ†È‡†·ÈÈÁ†‡Ï†È‡†Ì‡Â†ÈÓÈÎ†‰Ê†ÈÎ¢
∫˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÂÏ‡˘

Ì‚†ÌÈÈÁ‰†ÏÎÏ†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈËÂ†·˜ÚÓ†˙˘¯Â„Â†˙ÈÂ¯Î†‰ÏÁÓ†‰È‰†Â˙ÏÁÓ˘†ÔÈ·‰Ï†Â˙ÂÓÎ˘ÏÂ†Æ‚Ï†¯ÂÊÚÏ†ÏÎÂ‡†‰Ó·†Æ±
øÌÈÈÂˆÈÁ†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ†‡ÏÏ

øÌÈÈÁ†Á¯Â‡·†·Á¯†ÈÂÈ˘†˘¯„˘†ÌÈÙ‰Ï†ÌÂ˜Ó·†ÁÏÓ‰†ÔÈÈÚÏ†‡˜ÂÂ„†ÒÙ˙È‰Ï†Ì„≠ıÁÏ†ÈÏÂÁÏ†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÎÈ†‰Ó†Æ≤

¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„†¨È‡ÏÂÊ‡†ÏÈ„Â‡†È¢Ú†˘‚Â‰
Ì„≠ıÁÏ ¯˙ÈÂ†‰ÈÏÎ†˙ÂÏÁÓÏ†˙ÈÁÓÂÓ

˙ÈÏÏÎ Á¢ÙÂ˜†¨˙ÂÈËÈÏ‡È„≠‰¯Ù†˙Â‡Ù¯Ó
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http://www.clinical-
nutrition.co.uk

http://www.2007acn.org.tw

http://www.icgnutrition.org.uk/
coursedet.rtf

http://www.eatright.org/cps/rd
e/xchg/ada/hs.xsl/7539_ENU
_HTML.htm

http://www.healthykitchens.org

debi@congress.co.il

http://www.nutrigenomics-
bg.com/index.php?option=co
m_content&task=view&id=16
&Itemid=32

http://www.fcf.usp.br/7ifdc

http://nutrition.tufts.edu/confe
rences/symposium

http://www.ilsi.org/NR/rdonlyr
es/489CA7AF-86F0-4A84-
84DA6B14E2385F2F/0/5thC
onference_RAW_.pdf

http://www.aicr.org/site/Page
Server

sfnep2007info@mci-
group.com

The 25th Leeds Course in CLINICAL
NUTRITION

The 10th Asian Congress of Nutrition (ACN)
“Diet, Nutrition and Optimal Health: From Food
Supply to Nutrigenomics”,

The Intercollegiate Course on Human Nutrition

The Food & Nutrition Conference & Expo

Healthy Kitchens, Healthy Lives:
Caring for Our Patients and Ourselves

3rd Russell Berrie Symposium: Diabetes and
Obesity

Varna Nutrigenomics Meeting

7th INTERNATIONAL FOOD DATA
CONFERENCE
Food Composition and Biodiversity

the Second Annual Friedman School Symposium

5th International Conference on Nutrition and
Aging in Japan

Food, Nutrition, Physical Activity and the
Prevention of Cancer: A Global Perspective
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