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 – מכתב לקוראים –

 

 

 יקרים,  ות וקוראיםקורא

-של מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה באוניברסיטת תל 18אנו שמחים להציג בפניכם את עלון מס'  

משמעויות מתבדלות ומתכנסות של אביב. תוכני העלון השנה מגוונים: לצד סיכום פאנל מומחים בנושא: 

א בעלון זה גם מאמר (, תוכלו למצו2018 יוניל 10-)מתוך כנס חוקרים שנערך במכון הרצג ב מחקרים על זיקנה

בין הזדקנות  , שכותרתו:לסיעוד, אוניברסיטת ת"א( החוגמערכת מאת ד"ר עירית בלובשטיין )מכון הרצג ו

מאמר אורח מאת כן , ומוצלחת להזדקנות קשובה: הרהורים וערעורים בעקבות הגל השני בפסיכולוגיה חיובית

ומכון סגול לתפקודי המוח, המרכז הרפואי תל אביב  ,, אוניברסיטת ת"אלרפואהמר תמיר אייזנשטיין )הפקולטה 

פעילות אירובית ככלי למניעת הדרדרות קוגניטיבית ולעידוד  –לאמן את המוח דרך הרגליים (: ע"ש סוראסקי

 בפרס מכון הרצג לדוקטורנטים מצטיינים בחקר הזיקנה(.תמיר זכה השנה ) פלסטיות מוחית בגיל המבוגר

 ותהילה חכימי.    דורית ויסמןבמדור השירה מובאים השנה שני שירים, מאת 

בנוסף, בשנה האקדמית החולפת המשיך מכון הרצג בפעילותו המחקרית, המקצועית והקהילתית. 

בין רווחה לטראומה: מטוטלת " בנושא יום עיוןנערך  2018לינואר  29-ביצויינו כאן שני אירועים שערכנו השנה. 

לגימלאות בביה"ס למדעי , ראש מכון הרצג, צאתו של פרופ' דב שמוטקין שציין את ,"ות החייםבמשמע

הפסיכולוגיה באוניברסיטת ת"א. יום העיון כלל הרצאות של תלמידיו לשעבר של פרופ' שמוטקין, החוקרים 

  כאן.. לפרטים נוספים לחצו היבטים שונים של רווחה נפשית ובריאותית אל מול קשיי החיים בבגרות ובזיקנה

על שפע היש " )מחברת: ניצה אייל(,  ו"אל אמיהשקת הספרים: "ציין את  2018למרץ  19-אירוע אחר ב

הערב כלל הרצאות מאת המחברים  שלו(.-ורכים: מירי ורון ואמיר כהן" )עהנמלט: שירה בזיקנה, זיקנה בשירה

 כאן.והופעה מוזיקלית קצרה. לפרטים נוספים לחצו 

ל מכון הרצג לאנשי מקצוע בתחום הזיקנה. אנו מתכננים לחדש בחורף הבא את סדרת ההרצאות ש

מסגרת העשרה מעודכנת הסדרה תשאף להציג בפני המשתתפים את חזית הידע הגרונטולוגי, ולהעניק 

 שלנו. ברשימת התפוצה פרטים על קיום הסדרה יישלחו . ומגוונת

 ת פעילות מוצלחת ומעמיקה. כתמיד, נשמח לקבל תגובות, הערות והארות. מאחלים לכולנו שנ אנו

  

 

 בברכה, 

  אביב-להזיקנה באוניברסיטת תההזדקנות וצוות מכון הרצג לחקר 

  

 

 

 

 

 

http://herczeg.tau.ac.il/index.php/he/events/at-the-herczeg-institute/kenes-29-1-18.html
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 –מאמר מערכת  –

 

 

 עירית בלובשטייןד"ר 

 לסיעוד, אוניברסיטת ת"א והחוגהרצג  מכון

 

 

עִקּוּלֵי חַייִם רוֹת מְּ קֻמָּ עוֹת מְּ אֶצְּבָּ  בְּ

בַשֵל נָּן שֶל ארֶֹז מִתְּ תוֹךְ עָּ תִי בְּ בָּ ה לִי סָּ  ,צִיְּרָּ

רוֹת,  ה שֶל אֶרֶץ נְּהָּ דמַפָּ ה לִי אֶחָּ גִימָּ ד-הִדְּ  אֶחָּ

רֵי ה לוֹמַר-תַמְּ שָּ רֵר, בִקְּּ בָּ אִחוּר, מִתְּ רִים. בְּ מָּ  תְּ

רֵי אֲחֵרִים גַמְּ רִים לְּ בָּ  .דְּ

 (ארץ נהרות /יחזקאל רחמים)

על תרומתו  -( successful agingהזדקנות מוצלחת ) -במאמר זה אסקור מושג בולט בגרונטולוגיה  

לגביו. אציע כי תהליך זה של ביקורת ושל רוחות השינוי הנשמעות, הוא מקביל ועל הביקורת הנשמעת 

תחום שיש לו זיקה למושג הזדקנות  -לשינויים תיאורטיים המתרחשים גם בתחום הפסיכולוגיה החיובית 

כמושג אשר מציע מענה לביקורת  -( attentive agingהזדקנות קשובה ) -מוצלחת. לבסוף אציע מושג חדש 

 י להשלים ולקדם היבטים משמעותיים בחקר ההזדקנות.ועשו

התפתח זרם הפסיכולוגיה החיובית. הרקע להופעת זרם זה, לטענת  2000-החל מסוף שנות ה 

וחוקרים נוספים, הוא העיסוק הנרחב של תחום הפסיכולוגיה בפתולוגיה ומצוקה  מייסדו, פרופ' מרטין זליגמן

כמובן, גם  .Seligman & Csikszentmihalyi, 2000)והעיסוק המצומצם יחסית בהיבטים חיוביים בחיים  )

אולם היה עיסוק בהיבטים הנחשבים לחיוביים כמו רווחה נפשית, סיפוק ומשמעות בחיים,  2000-לפני שנות ה

חוקרים רבים לעסוק בו, וכיום זהו תחום מחקר  הההכרזה על תחום הפסיכולוגיה החיובית ומיסודו עודד

עת ייעודיים -מפותח ומבוסס הכולל תוכניות לימוד לתארים אקדמיים מתקדמים, כנסים בין לאומיים וכתבי

 לתחום.  

ה היום? מקובל להגדיר פסיכולוגיה אם כן, מהי פסיכולוגיה חיובית ואלו שינויים מתרחשים בתחום ז 

(. באופן מפורט יותר, (Peterson, 2008חיובית כמחקר המדעי של מה שהופך את החיים לראויים לחיות 

ניתן לומר כי פסיכולוגיה חיובית עוסקת בחקר התנאים והתהליכים המקדמים שגשוג או תיפקוד מיטבי של 

ל, לדוגמה, התנסות בהרגשת תקווה, מצבים של הכרת פרטים, קבוצות וארגונים. ברמת הפרט הדבר כול

תודה ומאפייני חוסן; ברמה החברתית הדבר כולל, לדוגמה, קידום רווחה נפשית של עובדים בארגון וטיפוח 



 

 

 

5
 

יבות ומנהיגות בקהילות. ברבות השנים, לצד פיתוח תיאוריות ובדיקתן האמפירית החלה להישמע גם מחו

בהיבטים החיוביים הביא להזנחת היבטים אחרים בחיים, ובכך הביא לייצוג ביקורת שעיקרה: )א( המיקוד 

פשטני וחלקי של החוויה האנושית; )ב( החלוקה הדיכוטומית לחיובי ושלילי היא אמנם נוחה, אך בעייתית. 

היבטים חיוביים הם תהליכים או מאפיינים אשר נהוג להניח כי הם מקדמים רווחה נפשית. ואולם המחקר 

)ראו  תנאים שוניםבתלות ככי תהליכים ותכונות פסיכולוגיות מקדמים רווחה נפשית או מאיימים עליה הראה 

 ם )באופן אינהרנטי( הםעבמטאשר איפיונים אין  כך שניתן לומר כי ,(Lomas & Ivtzan, 2016לדוגמה: 

לחיובי ולשלילי, יותר משהוא  חיוביים או שליליים, ולכן אין טעם בתיוג תהליכים ומצבים ככאלו. נראה כי הסיווג

 "רע".  -מבטא את טבע התכונות, הוא מבטא את הצורך האנושי הבסיסי לתיוג של "טוב" ו

ביקורות אלו הביאו לשינוי באופן בו פסיכולוגיה חיובית נתפסת היום. מובילי השינוי, חוקרים בולטים  

טוענים כי פסיכולוגיה  (,;Ivtzan, Lomas, Hefferon & Worth, 2015 Wong, 2011 :לדוגמה)ם בתחו

חיובית צריכה להיות מאוזנת יותר ולייצג את ההיבטים השונים בחיים. עליה להבין את ההתנסות האנושית 

כמורכבת מעליות, מורדות, ומתהליכים מקבילים ולעיתים אף בלתי תלויים של רווחה ומצוקה. כלומר, סבל 

שות של סיפוק ונחת, והמגמה היא לכלול בפסיכולוגיה חיובית את זמנית עם תחו-חוות בויוכאב יכולים לה

הקיום המורכב של התחושות השונות זו לצד זו. כך, למשל, קיימות עדויות לכך שבמצב של התמודדות עם 

מחלה קשה, המלווה בתחושות של עצב ואובדן, אנשים עשויים לחוות גם יותר חוזק אישי ומשמעות בחייהם. 

  חסות לתחום מכונה הגל השני בפסיכולוגיה חיובית, ונראה כי הוא רק בתחילתו. שינוי זה בהתיי

ומה לגבי הזדקנות? בשלטי חוצות המפרסמים מוצרים ושירותים, נדיר לראות פרזנטור זקן. במקרה 

כלל אדם מבוגר המחייך, מקרין שמחה ובריאות, לבוש היטב ומוקף אנשים שמחים -שכן, יהיה זה בדרך

"העולם שייך -ומה כי כאשר לא מתאים לעשות שימוש בדימוי "העולם שייך לצעירים", הוא מוחלף בנוספים. ד

למוצלחים". מפרסומים אלו ניתן להסיק כי המבוגר המוצלח נתפס כאדם בריא, שבע רצון מחייו, מבוסס 

ה בין עסק בהבחנשהיוקרתי מאמר  Scienceפורסם בכתב העת  1987-כלכלית ונהנה מחברה אנושית. ב

השפעה  -עדיין יש לו ו -, והיתה לו Kahn-ו  Roweהזדקנות רגילה להזדקנות מוצלחת. המאמר נכתב ע"י 

היא מצב של העדר מחלה או נכות, ניכרת על התפתחות חקר הזיקנה. לפי חוקרים אלו, הזדקנות מוצלחת 

המוצלח בשלטי החוצות הולם במידה פקוד קוגניטיבי ופיזי גבוה, ומעורבות פעילה בחיים. אם כן, ייצוג הזקן ת

רבה את המשגתו בספרות המחקרית. בשלושת העשורים הבאים נוספו מונחים שונים המתארים היבטים 

חיוביים בהזדקנות, בחפיפה חלקית עם המונח הזדקנות מוצלחת. הבולטים מביניהם: הזדקנות פעילה, 

 דקנות אפקטיבית והזדקנות פרודוקטיבית.הזדקנות בריאה, הזדקנות חיובית, הזדקנות אופטימלית, הז

, ראוי להדגיש כי במספר והשלכותי עלהזדקנות מוצלחת ושל לפני שאביא את הביקורת על המושג  

מובנים "הזדקנות מוצלחת" הוא אכן מונח מוצלח: ראשית, המונח נטבע כתגובה לגישה ולנרטיב שהיו 

דקנות היא בעיקר ירידה בתפקוד. במובן זה, מקובלים עד אז בקהילה החברתית והמדעית, לפיהם הז

גילני, מאחר שהוא מדגיש היבטים חיוביים בזיקנה )בריאות ותפקוד -הזדקנות מוצלחת הוצג כמונח אנטי

גבוה(. כפי שהפסיכולוגיה החיובית קמה במידה רבה בתגובה להתמקדות בליקויים, כך גם גישת ההזדקנות 

ות להזדקן באופן חיובי. שנית, גישה זו הדגישה את היכולת של המוצלחת הביאה לקדמת הבמה את האפשר

כך גם הדגישה כי הזדקנות יכולה , ועשוי לקדם את הזדקנותו המוצלחתשהאדם המזדקן לבחור בסגנון חיים 

להיות תהליך אקטיבי, בו יש לאדם המזדקן בחירה ושליטה בגורלו. הבנה זו זכתה ליישום ענף בקידום 



 

 

 

6
 

שעיקרו הפצת ידע אודות סגנון חיים המקדם הזדקנות מוצלחת, ובתוך כך עידוד אוריינות  –החינוך לבריאות 

בריאותית והתנהגות בריאותית. לבסוף, גישה זו הפכה לפרדיגמה מחקרית מרכזית ופורה מאוד בתחום 

"הזדקנות -במוצלח פחות הגרונטולוגיה וקידמה בצורה משמעותית את הבנת התחום. ואם כך, מה 

 ת"?מוצלח

למרות שהמונח הזדקנות מוצלחת היה אמור להילחם בגישה הגילנית להזדקנות, למעשה, הוא תרם  

לה. הגדרת הזדקנות מוצלחת כמורכבת מהעדר מחלה או נכות, וכן תיפקוד פיזי, נפשי וחברתי גבוה, 

תקופת חיים שונה מעודדת גילנות, כי היא אינה כוללת את השינויים הקורים בהזדקנות, ואינה רואה בזיקנה 

ובעלת משמעות משל עצמה. מהות הגילנות היא חוסר הערכה לשינויים המתרחשים בגיל הזיקנה. שינויים 

אלו, עפ"י הגדרת המושג, אכן מראים על הזדקנות שאינה מוצלחת. כמו כן, מאחר שעפ"י גישה זו האדם 

נכות וירידה תפקודית עלולות להיתפס  אחראי במידה רבה, באמצעות סגנון חייו, על אופן הזדקנותו, מחלה,

ככישלון אישי של האדם המזדקן. סימני הגיל במקרה זה הופכים לגורם לחץ ולמקור לתחושות של אשמה, 

בושה ומבוכה. כך, למשל, במחקר איכותני אשר בדק את עמדות האדם המבוגר לגבי הזדקנותו לאור גישת 

להוכיח תיפקוד תקין גם בגיל המבוגר, ובמילותיה של  ההזדקנות המוצלחת, הובעה תרעומת לגבי הצורך

אחת המשתתפות במחקר: "כמה זמן אנחנו צריכים להחזיק את הכל? אני לא יודעת בן כמה אתה צריך להיות 

היום בעולם בו אנו חיים כדי שתוכל פשוט לשחרר את זה לעזאזל ולהרגיש טוב עם זה. אז.. לפעמים אני 

(. ביקורת זו Calasanti, 2015חו לי? האם אוכל פשוט להתדרדר בקצב שלי?" )יושבת וחושבת... האם יני

הובעה במספר פרסומים, כאשר אחד מהבולטים שבהם הוא ספר אשר יצא לאור לאחרונה בשם "הזדקנות 

 ,Lamb, Robbins-Ruszkowski, Corwinמוצלחת כאובססיה עכשווית: פרספקטיבות גלובליות" )

Calasanti, & King 2017 .) 

מוצלחת או נכשלת. כשם שבתחום כביקורת נוספת היא הגישה הדיכוטומית של סיווג ההזדקנות 

לחיוביים או לשליליים תלוי  הפסיכולוגיה החיובית קיימת היום ההבנה כי סיווג תחושות, מצבים וארועים

בהקשר ואינו ניתן להגדרה באופן מבודד ממנו, כך גם בתהליך ההזדקנות יש צורך להתבונן באופן שמתחשב 

ולוקח בחשבון את מימדיו השונים. מתעוררות כאן מספר שאלות: האם רק על המבוגר  ,במורכבות התהליך

לצד מגבלות , אינו בריא עשוי להרגיששמבוגר הייתכן שהבריא ניתן לומר כי הוא מזדקן באופן מוצלח? האם 

גם תחושות של רווחה נפשית? מה המקום שיש במסגרת הזדקנות מוצלחת להתמודדות או  ,גופניות

הסתגלות יעילה עם ירידה תפקודית? כאן אנו מגיעים לביקורת נוספת הנוגעת למושא המדידה בתחום. 

ל הזדקנות, אולם למרות ריבוי המדדים הקיימים היום להזדקנות המונח הזדקנות מוצלחת רומז על תהליך ש

של באלטס ובאלטס על בחירה, אופטימיזציה  SOCמוצלחת, למיטב ידיעתי רק מדד אחד )בעקבות תיאורית 

. שאר המדדים, גם אם הם מסתמכים על בתהליך ההזדקנות, אומד ישירות את השינויים המתרחשים )ופיצוי

מדגישות תהליכי הסתגלות, מתייחסים אופרציונלית להזדקנות כאל תוצאה או מצב, ולא הגדרות תיאורטיות ה

 כאל תהליך. 

קיימות גם ביקורות שאינן בתחום המדעי, אך גם הן עקרוניות. אזכיר כאן בקצרה שתיים מהן. האחת 

לגבי מהי הזדקנות מתייחסת לפטרנליסטיות. דהיינו להנחות הערכיות האפריוריות של חוקרים וקובעי מדיניות 

ההנחה שמעורבות בחיים מזדקן והשקפתו. למשל, מקובלת אדם ערכי הבהכרח לתואמות שאינן מוצלחת, 

האדם המזדקן, גם אם היא נעשית בהתנדבות וללא תשלום. ביקורת נוספת התעסוקה של המשך את  כוללת



 

 

 

7
 

כליים. עם גדילת נתח האוכלוסייה כל-טוענת כי ייתכן שפריחת המחקר בנושא אינה חפה מאינטרסים פוליטיים

הזקנה בעולם המערבי, משאבים כספיים גדלים והולכים מופנים למגזר זה. ייתכן כי העברת האחריות 

האישית על בריאות ותיפקוד תקין לאדם המזדקן עצמו משרתת יעד של צימצום הסיוע הכלכלי לאוכלוסייה 

ת ארה"ב לחקר הנושא נובע, לפחות בחלקו, ממניעים הזקנה. כך, למשל, ייתכן כי המימון הנרחב של ממשל

 כלכליים. 

 ,Rowe & Kahnביקורות אלו הובילו לניסיונות לשנות ולהתאים את הגדרת ההזדקנות המוצלחת )

, 2009& Phelan2015; Young, Frick, )העמדה לפיה לא כל מצב של מחלה או  יותר מקובלת כעת, כך ש

(. דגש רב יותר מושם על ההתמודדות עם שינויים בעת Molton & Yorkston, 2017מגבלה נחשב לכישלון )

הזיקנה. ואם כך, טענתי כאן היא כי התנאי להתמודדות והסתגלות לשינויים הוא, בראש ובראשונה, קשב 

מוצע כחלופה או השלמה למונח הזדקנות מוצלחת,  הזדקנות קשובהלשינויים המתרחשים. לפיכך, המושג 

 בהדגישו את המודעות לשינויים כתנאי להתמודדות עימם.

הזדקנות קשובה היא תהליך בו יש סריקה מתמדת וערנות לשינויים פיזיים ונפשיים בגיל המבוגר 

ודדות, הישרדות ולאיומים על בריאות האדם. ערנות זו דרושה על מנת להפעיל אסטרטגיות פעילות של התמ

(, בה Shmotkin, 2005) חיפוש האושר בעולם עוייןוצמיחה. יסודות מונח זה הם במסגרת התיאורטית של 

מודגש הדימוי של איום, ממשי או נתפס, על השלמות הפיזית והנפשית של  האדם. כמו כן, להזדקנות קשובה 

ת מיוחדות ובכללן גם לזקנים. הזדקנות ( לאוכלוסיוmindfulnessיש זיקה ליישום הטיפולי של קשיבות )

קשובה כוללת שלושה היבטים מרכזיים: קוגניטיבי, רגשי והתנהגותי. ההיבט הקוגניטיבי כולל את היכולת 

לאתר שינויים משמעותיים בחיי האדם )מצב גופני ונפשי, סיכונים, תנאי חיים(; ההיבט הרגשי מתייחס ליכולת 

של שינוי )למשל, פחד מפני שינויים, בדידות לאחר אבדן(; וההיבט לווסת רגשות אשר עולים במצבים 

ההתנהגותי הוא היכולת לנקוט בהתנהגות של התאמה או הטמעה כדי להתמודד עם השינויים )אופן 

ההתמודדות עם השינוי(. המונח המוצע עונה אפוא במידה רבה על הביקורות אשר נסקרו כאן. כך, הוא 

ים של ההזדקנות ובהערכה הסובייקטיבית של האדם המזדקן באופן שמרחיב את מתחשב בהיבטים פסיכולוגי

פרדיגמת ההזדקנות המוצלחת ונמנע מפטרנליזם. כמו כן, יש במושג ההזדקנות הקשובה הכרה במציאות 

האנושית הכוללת שינויים בעת הזיקנה, אך אין בו תיוג של השינויים כחיוביים או שליליים, שכן המוקד הוא 

מושג יך זיהוי ואיתור של השינויים וההתמודדות עימם )ופחות במצב הבריאותי כשלעצמו(. באופן כללי, בתהל

לא כמצב דיכוטומי של הצלחה לעומת כישלון, אלא כתהליך רציף שיש בו שינויים לצד  זה ממשיג הזדקנות

 ושבו הקשב לתהליך הוא תנאי להתמודדות ולהסתגלות., יציבות

בשיר של יחזקאל רחמים המצוטט בפתח המאמר, מודגש כי בהזדקנות קשובה  לבסוף, כפי שמיוצג

יש הזמנה להתבוננות נכוחה ומעריכה של סימני הגיל, להקשבה לקולו של האדם הזקן, ולקידום התובנות 

 העשויות לעלות מתוך שימת הלב והדעת לנתיבי השינוי.
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 – סיכום דיון בכנס –

 דיון מסכם במסגרת כנס הדוקטורנטים של מכון הרצג לחקר הזיקנה

 

נערך  , שבו הוענקו המלגות השנתיות של מכון הרצג לדוקטורנטים מצטיינים בחקר הזיקנה,נסהכ

מר תמיר אייזנשטיין, גב'  ,: פרופ' קרן אברהםהשתתפו )בסדר א"ב(.  2018יוני ל 10-באוניברסיטת ת"א ב

ליה סטמבלר, גב' שושיק ד"ר יוליה לרנר, ד"ר איפרופ' חוה גולנדר, כהן, ד"ר עירית בלובשטיין, -מור בורדייניק

 עמרם, פרופ' דן פרנקל, פרופ' דב שמוטקין וד"ר יצחק ששון. 

פסיכולוגיה וראש מכון הרצג(, שהנחה את הדיון, שאל כיצד ניתן מדעי ה)ביה"ס ל פרופ' דב שמוטקין 

 התכניםלכל דיסציפלינה יש לגמרי, שהרי שונים מדעיים לאגד יחד חוקרי הזדקנות וזיקנה מתחומים 

מחקרי במשמעויות מתכנסות יש לזיקנה  . האםבכנס זהגם בא לידי ביטוי הדבר המתודות שלה, כפי שו

ובוודאי שיש לו האנושית, האינטלקטואלית וגם התחום הזה אומר משהו ברמה נראה ש? השונים זיקנהה

הזיקנה לא מה זה אומר לחקור זיקנה עבור חוקר צעיר? מכאן ראוי גם לשאול . יםרגשיואף  יםחברתיהיבטים 

לכולנו יש סבא וסבתא, וגם הורים שהולכים ומזדקנים. ואולי גם אנחנו צופים בעצמנו את  :קופצת עלינו פתאום

 זיקנתנו? 

המחקר המושקע לרוב א יהדוקטורט העבודת )החוג לסיעוד ומכון הרצג(: ציינה כי  פרופ' חוה גולנדר

. בלימוד ערכיםתפיסה ומחקר שמטביע בחוקר זהו  .השקעההזמן והמבחינת האקדמית ביותר בקריירה 

פלינרית, משום שזיקנה היא תהליך אוניברסלי שמתבטא צידיס-אינטר ובמחקר של הזיקנה מתבקשת תפיסה

הצביעה על כך שקשה לקחת  . פרופ' גולנדרבאופן קולקטיבי ואישי גם יחדבאופן אינדיבידואלי, ומעוצב 

זה דורש , שכן להשתמש בהם בעבודה הטיפוליתבכדי מחקרי הזיקנה בהקשת הרחבה של הממצאים מ

מאמצים ה אתמעודד לראות עם זאת,  .תרבותי-מקצועי ורב-צוות רבע"י  נדבכים רבים של אינטגרציה

חשוב והה יותר של הכללה. לכן גם מה גבככל שנאסוף יותר מידע, כך תהיה רלדבריה, הזה. הנעשים בכיוון 

 .לפתח שיתוף פעולה בין התחום הקליני לתחום המחקריבנושאי זיקנה מאוד 

)דוקטורנטית בפקולטה לרפואה, זוכת מלגת הרצג( ציינה כי בתור רופאה  כהן-גב' מור בורדייניק

העולה . באופן אישי היא רואה בזיקנה דבר חשוב ביותר לעתיד, היא עוסקת בהזדקנות האוכלוסיה ובזיקנה

בתוך המכלול הזה צריך זו גם התקופה הארוכה ביותר בשלבי החיים. מסתבר ש. הגם מתוך הקשר עם הורי

בהחלט מצפה שתהיה גישה שונה, לדוגמה, כך היא ו, הרבה בתופעות הזיקנהשונות בכל זאת לראות את ה

 .יות אחרותמוחמי שחוקר תופעות ול שמיעההזדקנות של החוקר מי של

ית בפקולטה למדעי החיים, זוכת מלגת הרצג( ציינה כי במחקרה היא ט)דוקטורנ גב' שושיק עמרם 

לא עוסקת בצדדים התרבותיים והפסיכולוגים של הזיקנה, אך הביולוגיה של ההזדקנות מרתקת מאוד 

גיל באמצעות טיפול ביולוגי הוא מרגש מאוד. יון שאפשר לפתור מחלות ובעיות תלויות עוחשובה מאוד. הר

היא הגיעה לתחום המחקר שלה אחרי שראתה הרבה מחלות בזיקנה במשפחתה, ואחרי שנים רבות של 

 התנדבות במד"א.
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 תל הרפואי מרכזב המוח לתפקודיסגול  מכון)דוקטורנט בפקולטה לרפואה ו מר תמיר אייזנשטיין 

. אנחנו תמיד נוכחת( ציין כי זיקנה היא תמיד בעייתית, כי היא תמיד סוראסקי, זוכה מלגת הרצג ש"ע אביב

זו לא  ,הזקן. לדבריוהאדם קורה אצל באמת חשופים לה, אך מצד שני אנחנו גם לא יודעים בדיוק מה 

אני משלב מחקר מעבדה ושטח, וזה הכוח של המחקר שלי. "אוכלוסייה שעושה רעש, שצועקת את צעקתה. 

קשר, אולי כזה ואיזשהו שיח אצלי השטח אני חווה אנשים באופן אינטנסיבי מאוד, ומתפתח  תבזכות עבוד

 . "עם בני משפחה, אלא רק עם גורם בלתי תלויאפילו שלא היה מתפתח 

 האדם של מולקולרית )סגנית דקאן הפקולטה לרפואה, המחלקה לגנטיקה אברהם פרופ' קרן 

כהן, דיברה על השפעתם של תהליכי ההזדקנות -ב' מור בורדייניקשל גאת הדוקטורט ולביוכימיה(, המנחה 

והזיקנה על מערכת השמיעה. לדבריה, איבוד שמיעה בזמן ההזדקנות היא בעיה קריטית, שלא מתייחסים 

עלול אף , וו, והוא מבודד מאוד את הסובלים ממנ60אליה מספיק. איבוד שמיעה יכול להתחיל כבר בגיל 

רעשים במקומות  לסנןקושי גדול בגם איבוד השמיעה מתבטא , למרחב האישי סףוביל לדיכאון. בנולה

תוך ציבוריים. זה פשוט יחסית לחקור את ההשפעות של מוטציה בגן אחד על איבוד שמיעה בגיל המבוגר ב

זה  ,מספר מצומצם של משפחות, אך כשבודקים את ההשפעות של כמה גנים, וגם את ההשפעות הסביבתיות

 מספר הרבה יותר גדול של נבדקים.  ודורש  מסובך הרבה יותר

של גב' את הדוקטורט סגול למדעי המוח(, המנחה  ה"ס)הפקולטה למדעי החיים וביפרופ' דן פרנקל  

שושיק עמרם, דיבר על הצורך לבדוק גורמים מובחנים של הזדקנות, כמו השפעת הזדקנות התאים על ליקויי 

רוט את ההזדקנות לגורמים מובחנים היא חשובה ביותר, ותאפשר אולי פיתוח זיכרון. לדבריו, היכולת שלנו לפ

 טיפול עתידי. 

 ש"ע אביב תל הרפואי מרכזבד המוח לתפקודיסגול  מכון)הפקולטה לרפואה וד"ר יוליה לרנר  

כי הרעיון של פעילות גופנית לאנשים  ציינהשל מר תמיר אייזנשטיין, את הדוקטורט סוראסקי(, המנחה 

מכמה בעיות טכניות, כמו פרישה של אנשים וקושי  , אך המחקר על כך מורכב וסובלמבוגרים הוא נפלא

הוא בעקבות הפעילות הגופנית לבודד את הגורמים המשפיעים. למשל, יכול להיות שמה שגורם לשיפור 

 הגופנית עצמה. המפגש של החוקר עם הנבדק, ולאו דווקא הפעילות 

)החוג לסוציולוגיה ואנתרופולוגיה( הביא פרספקטיבה מעט שונה לעניין. הוא הצביע ד"ר איציק ששון   

היא תופעה מודרנית. זה דורית -ביןבמאה האחרונה, כך שזיקה  בעיקר, על כך שתוחלת החיים עלתה מאוד

בהיסטוריה האנושית. זה משפיע מאוד על משנה את הציפיות שלנו להגיע לגיל מבוגר מאוד, וזה חסר תקדים 

למשל מחזק את הקשר בין הנכדים לסבים. ד"ר ששון רואה הרבה פוטנציאל לשיתוף והיחסים המשפחתיים, 

פעולה בין התחומים השונים של חקר הזיקנה. למשל, הוא בא מתחום הדמוגרפיה, אך לאחרונה הוא פרסם 

 ין הזדקנות בריאה. מחקר על אלצהיימר, שמראה קשר בין השכלה לב

לסיעוד ומכון הרצג( ציינה כי לדעתה, הקולות המחדשים בתחום  החוג)ד"ר עירית בלובשטיין 

הם מסוגלים להסתכל במבט , כיוון ששל האנתרופולוגים קולותיהםהזיקנה, מבחינה קונספטואלית, הם 

יבואו מתרבויות אחרות מאקרו, מה שהפסיכולוגים לא תמיד מסוגלים לעשות. היא מצפה כי המחקרים ש

 על הזדקנות. את מבטנו יעשירו 

לחבר את דברי הנוכחים. הוא ציין כי ברור שיש מאפיינים מתבדלים ניסה לסיכום, פרופ' דב שמוטקין  

, אך יש כמה מאפיינים מחברים. כחוקר זיקנה ובחקר הזיקנה, שמאפשרים לכל מחקר להתכנס בפינה של
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זיקנה הת שלו, עניינה מאוד את פרופ' שמוטקין הפרדיגמה החידתית שצעיר, בתחילת הקריירה האקדמי

 ,הולכת ויורדתהרמת תפקוד וכשלב חיים של , מתגברת ת, כפתולוגיהוּמצד אחד היא מצטיירת כפגיע :מציגה

ת וחוסן, כי ככל שהאדם הולך וּאנשים הולכים ומתקרבים למותם. אך מצד שני, זיקנה היא גם עמידבה ו

לא מת. בנוסף, מעניין לציין שרוב הזקנים ו שרד, ולו מהעובדה הפשוטה שותעמידמפגין בכך ומזדקן הוא 

מתקיימת למרות הירידה התפקודית. כיצד הפגיעוּת הגוברת הזו  באופן עצמאי היום חיים בקהילה ומתפקדים

פרדיגמה עולה מכאן פי פרופ' שמוטקין, -יחד עם העמידות? מהם המנגנונים שמחברים בין שתיהן? על

כחוקר במכון הרצג, הוא  ,התחילה מתחום הפסיכולוגיה, אך באופן טבעי עבודתו המחקריתחוצה תחומים. ש

רב התחומיות הזו אפשרה לשאול את השאלות הגדולות על  .עסק גם בסוציולוגיה, אפידמיולוגיה ובריאות

 תהליך ומנגנון הזיקנה. 

צאה חוסן רב אצל קשישים, אפילו אצל הקשישים פרופ' חוה גולנדר סיכמה בציינה כי גם היא מ 

הסיעודיים שנדרשים להתמודד עם יכולות הולכות ונעלמות. חוסנם התבטא בכך שגם כאשר הם איבדו יכולת 

אחת, הם לא התייאשו אלא נתלו ביכולות אחרות. להבדיל, מי שלא הצליח להתמודד עם הירידה התפקודית 

ה בגמישות מחשבתית בזיקנה את הנכס הגדול ביותר שיש לאדם. היא נכנס לדיכאון ודעך. לכן, היא רוא

 אלו, שמהם כולם יכולים להיתרם.  המפגשים השיחות וההביעה תקווה להמשך 

 

 
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  – 2018מאת זוכה מלגת מכון הרצג לשנת מאמר  –

 

 

  תמיר אייזנשטיין

ואה, אוניברסיטת ת"א, ומכון סגול לתפקודי המוח, המרכז הרפואי תל אביב דוקטורנט בפקולטה לרפ

 ע"ש סוראסקי

 

העלייה בתוחלת החיים בעולם המערבי מסתמנת כאחד ההישגים החשובים של המדע ומערכות  

-כומעלה(  65, והצפי הוא כי תוך מספר עשורים תהווה אוכלוסיית הגיל המבוגר )גילאי 20-הבריאות במאה ה

מכלל האוכלוסייה. עם זאת, אנשים אלו הם גם המועדים ביותר למחלות ניווניות של המוח ולירידה  20-25%

המחלה הניוונית הנפוצה ביותר של המוח  ,השכיחות הגלובלית של מחלת האלצהיימרכך, למשל,  קוגניטיבית.

יחד, עובדות אלו מדגישות . 2050צפויה לשלש את עצמה עד שנת  ,והגורם השכיח ביותר לדמנציה בגיל המבוגר

את "הזדקנות" האוכלוסייה לא רק כהישג, אלא גם כאחד האתגרים המשמעותיים ביותר של החברה המודרנית 

קוגניטיביים הבאים -בהיעדר פתולוגיה משמעותית, תהליכי הזיקנה מאופיינים בשינויים נוירו גם .21-במאה ה

מהרמה המולקולרית ועד לתפקודן של רשתות עצביות המתווכות לידי ביטוי בכל רמות האירגון של המוח, 

 םיותר לשינויי הגיל, ובראשים כרגישמספר תפקודים קוגניטיביים מסתמנים  שונים. םקוגניטיבייתפקודים 

(. תהליכי שליטה ובקרה קוגניטיביים גבוהים אלו "מפקחים" על Executive Functionsהתפקודיים הניהוליים )

. הם כוללים בתיים, רגשיים וחברתיים, ומסייעים להוציא לפועל התנהגותיות מכוונות מטרהתפקודים חשי

, המסייעים בחשיבה וויסות ואינהיביציה, חשיבה מופשטת, זיכרון עבודה וגמישות מחשבתיתתפקודים כגון 

כללית קודית תפם זאת, על אף מגמת ירידה פתרון בעיות והתמודדות עם מידע חדש. עמסקנות,  לוגית, הסקת

מציג תפקוד קוגניטיבי  ה, כאשר חלקהזקנהאוכלוסייה העם העלייה בגיל, קיימת שונות אינדיבידואלית בקרב 

עם ההדרדרות הקוגניטיבית המקושרת לכן, ייתכן כי ואף גבוה מזה של קבוצות השוואה צעירות יותר.  ,שמור

קוגניטיבי בגיל המבוגר -נוירו תפקודולת לשמר האם היכ –נשאלת השאלה מפה  .להימנעתהליכי הזיקנה עשויה 

היא תוצאה של בסיס גנטי מולד בלבד? או שמא גם לגורמים התנהגותיים ו/או סביבתיים הקשורים לאורח חיינו, 

 כגון פעילות גופנית, יש משקל בתהליכים מוחיים אלו?

אבותינו הציידים -אבותלאורך תקופות ארוכות במהלך ההתפתחות האבולוציונית של האדם, כאשר  

חלק אינטגרלי מאורח החיים, וכושר גופני היווה  ייתהוהמלקטים עיצבו את הגנום האנושי, פעילות גופנית ה

תנאי בסיסי להישרדות בעולם. כיום, בעוד שהתרבות המודרנית נעשית יותר ויותר יושבנית, פעילות גופנית 

הבריאותיות הרבות בקרב אוכלוסיות בריאות הולכת ומקבלת הכרה כ"תרופת פלא" בשל השפעותיה 

( משמעות חיונית, Cardio-respiratory fitnessופתולוגיות. יתרה מכך, גם בימינו לכושר האירובי של האדם )

 לירידה בסיכון לתמותה. אם כך, לאור  dose-response)) תגובה-של מנה קשרוהוא נמצא קשור ב
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-קבוצות שרירים גדולות בעצימות תת יםמערבש ,ובי ופעילות אירוביתיתרונותיהם הבריאותיים, האם כושר איר

כגון הליכה, ריצה ורכיבה, עשויים להיות מקושרים עם תפקוד קוגניטיבי שמור או גבוה  -מירבית לאורך זמן 

 יותר בגיל המבוגר? ואף עם סיכון מופחת לאלצהיימר ודמנציה? 

מצא כי אורח חיים פעיל גופנית באמצע  ,משני עשוריםבמשך יותר , נבדקים 1,200-מחקר שעקב אחר כ 

 בצורה משמעותית (מכל סוג שהוא)בגיל המבוגר  את הסיכון לחלות באלצהיימר וללקות בדמנציה פחיתהחיים ה

גורמי סיכון שעשויים היו לתווך את  נלקחו בחשבוןבאופן מעניין, נתון זה נשמר גם כאשר . 50-60%-של כ

מסתמן כי  ,כגון שינויים בלחץ הדם, רמות הכולסטרול, סוכרת ומחלות לב. מכאן ,יתהשפעת הפעילות הגופנ

עבודות אשר בחנו את בנוסף,  לפעילות אירובית עשויה להיות השפעה ישירה ובלתי תלויה על מוח האדם.

בין לובי חיובי בין הפעילות האירובית וכושר איר הראו קשר ,אימון אירובי, כהשפעותיהן של תוכניות התערבות

שהיו קשורים יותר לפעילות . יתרה מכך, התפקודים הקוגניטיביים בגיל המבוגר תפקוד קוגניטיבי גבוה יותר

 , הרגישים יותר לשינויי הגיל. אותם תפקודים ניהולייםכושר האירוביים היו לו

עם  הקוגניטיביתלפיה פעילות גופנית עשויה להאט את קצב הירידה  באופן כללי, נראה כי הטענה 

. עם זאת, המנגנונים , היא טענה מבוססת למדי בספרותאף להוביל לשיפור ביכולות אלו, והעלייה בגיל

עדיין נחקרים. מסתמן כי לפעילות אירובית שאחראיים לתיווך השפעותיה של הפעילות הגופנית ם יהנוירוביולוגי

המיקרוסקופית ועד -אירגון, מהרמה הביולוגיתבאה לידי ביטוי בכל רמות השמימדית על המוח, -השפעה רב

הבאות לידי ביטוי בתאי , הראשונה מתמקדת באדפטציות תאיות ומולקולריות פסיכולוגית.-לרמה ההתנהגותית

עצביים -ברמת תא העצב הבודד, הקשרים הבין כגון שינויים מבניים ותפקודיים ,המוח וסביבתם הקרובה

היא , עם זאת, המגבלה העיקרית בבחינת מנגנונים אלו ית המזינה אותם.)הסינפסות( ומערכת כלי הדם המקומ

בניגוד לאיברים , כי אנו עדיין חסרים את היכולת לרדת לרזולוציות מסוג זה במוח האדם באופן בלתי פולשני

לכן, רובו ככולו של הידע . כגון הלב ושרירי השלד, בהם קיימת האפשרות לדגום ישירות את הרקמה ,אחרים

תוצאה של מחקרים  הוא ,כתוצאה מפעילות אירובית ,קיים בנוגע לאדפטציות המוחיות ברמה המיקרוסקופיתה

במודלים של חיות )מכרסמים בעיקר(. ובכל זאת, מחקרים אלו מספקים לנו הצצה מרתקת למגוון רחב של 

. לדוגמא, פעילותפה לסוג זה של ם המתרחשים כתוצאה מחשיים ונוירופיזיולוגיים, נוירוביולוגיישינויים נוירוכימי

באמצעות עלייה בביטוי הגנטי ובפעילותם של  ,פעילות אירובית נמצאה כמשפרת תפקודי למידה וזיכרון בחיות

מולקולות אלו,  מספר פקטורי גדילה בעלי תפקידי מפתח במוח, הן במהלך הפעילות הגופנית והן ב"מנוחה".

יכים ברמת המבנה והתפקוד של תאי העצב, הסינפסות וכלי הדם , מתווכות תהלVEGF-ו BDNF ,IGF-1כגון 

בתגובה לגירויים ביולוגיים, פסיכולוגיים,  ,המוחיים, החיוניים ליכולתו של המוח לבצע התאמות במהלך החיים

ביותר במחקרי חיות הוא  גדולהנצפתה ההשפעה הבו האיזור  התנהגותיים וסביבתיים )קרי, פלסטיות מוחית(.

ממלא תפקידי מפתח ביכולת ללמוד ולזכור מידע חדש, וכן בזיכרון מרחבי וניווט. כמו כן, שינויים שפוס, ההיפוקמ

במבנהו ותפקודו שכיחים במהלך ההזדקנות, ולאלו עשויים להיות השלכות קוגניטיביות בגילאים מתקדמים. בין 

חיות לאחר תקופה של פעילות  אצלו נצפ, שהמתווכים ע"י אותם פקטורי גדילהבהיפוקמפוס השינויים המוחיים 

תהליכים אשר למיטב ידיעתנו  – אירובית, ניתן לציין חיזוק של סינפסות קיימות וכן יצירת סינפסות חדשות

נצפתה באופן שמהווים את הבסיס העצבי לתהליכי למידה וזיכרון. כמו כן, אחת התופעות המעניינות ביותר 

 עקבי כתוצאה מפעילות 
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( בהיפוקמפוס. עם זאת, חשוב לציין Neurogenesisעידוד יצירה מוגברת של תאי עצב חדשים )אירובית היא 

כי המשמעות התפקודית של תופעה זו עדיין נחקרת, אם כי ישנן עדויות לכך שחלק מתאים חדשים אלו עוברים 

  י שהתרחש. בכך עשויים לתרום לשיפור הקוגניטי, ובאינטגרציה לתוך המבנה התאי התפקודי בהיפוקמפוס

בעלי חשיבות עליונה בהבנתנו את האדפטציות  מגבלותיהם, מחקרים אלו הם לסיכום, למרות 

, ומספקים לנו מידע לגבי מנגנונים תאיים ומולקולריים אירוביתהמתרחשות במוח בתגובה לפעילות 

 העשויים לתווך את ההשפעות הקוגניטיביות במוח האדם.  ,פוטנציאליים

תקדמויות בתחום הדימות המוחי מאפשרות לנו כיום לבחון באופן בלתי פולשני היבטים הבנוסף לכך,  

יותר ברמה המערכתית במוח האדם, כדוגמת המבנה והתפקוד של איזורים מוחיים, רשתות  מאקרוסקופיים

עצביות ושינויים בזרימת הדם המוחית. בהמשך לממצאים בקרב חיות, קיבל ההיפוקמפוס תשומת לב גם 

מדדים פיזיולוגיים של , וכן מספר מחקרים בחנו את האפקט של תוכנית אימונים אירובית. ני אדםקרים בבבמח

 בני אדם אינם עקביים כבקרב חיותקרב הממצאים בלמרות שעל מבנה ותפקוד ההיפוקמפוס.  ,כושר אירובי

 ההיפוקמפוס מידת פעילותלפיה כושר אירובי עשוי להיות קשור ל ,, ניכרת מגמה(בשל מספר סיבות אפשריות)

בעת ביצוע מטלות זיכרון בגיל המבוגר. בנוסף, נצפה כי תוכנית אימונים אירובית עשויה להוביל לעלייה בנפח 

ההיפוקמפוס, בניגוד למגמת הירידה האופיינית בגילאים אלו. יתרה מכך, ישנן עדויות לעלייה בזרימת הדם 

ו לאחר תקופה של אימון אירובי. ממצא זה מעניין במיוחד בשל באיזור זה, במקביל ובקורלציה לעלייה בנפח

, הנדרשות לצורך העובדה כי יצירת כלי דם חדשים ועלייה באספקת הדם בהיפוקמפוס נצפו כתופעות מקבילות

חיות, תופעה שכאמור אין אנו יכולים לבחון במוח האדם קרב יצירת תאי עצב בוגרים חדשים בהיפוקמפוס ב

 החי. 

נוספות הראו כי ההיפוקמפוס אינו האזור היחיד שעשוי לתווך את הקשר בין פעילות גופנית עבודות 

( ממלאת תפקידי מפתח Prefrontal cortexמצחית )-לתפקוד קוגניטיבי בבני אדם. קליפת המוח הקדם

כפלסטיות בתפקודים ניהוליים, אותן יכולות קוגניטיביות שנמצאו כרגישות ביותר לשינויי הגיל מחד, אך גם 

והשלמות  נפחוביותר להשפעותיה של פעילות אירובית מאידך. מאפיינים שונים של איזור מוחי נרחב זה, כגון 

המבנית של החומר האפור והלבן, נמצאו קשורים באופן חיובי למדדים של כושר אירובי ואורח חיים פעיל. כמו 

כנית אימונים אירובית, נמצאו קשורים למידת תו של כן, כושר אירובי גבוה יותר ותקופת התערבות ממושכת

פרונטלי בעת ביצוע מטלות המערבות תפקודים ניהוליים, וכן -הפעילות באיזורים שונים של הקורטקס הפרה

 לתפקודן של רשתות עצביות המקושרות עם תפקודים אלו, בהתאמה.

ולקולה ועד הרשת העצבית, מרמת המ ,העדויות המתוארות לעיל מצביעות על תהליכים מוחיים מגוונים 

עשויים לתווך את הקשר בין פעילות אירובית לבריאות המוח ויכולות החשיבה והזיכרון. בנוסף, התנהגויות ה

הקשורים לתפקוד הקוגניטיבי עשויים גם כן להיות מושפעים מפעילות גופנית, ובכך  ומצבים פסיכולוגים שונים

שינה ומצב הרוח נמצאו קשורים לתפקודים קוגניטיביים בגיל , הלתווך באופן עקיף את השפעותיה. לדוגמ

שיפור ל, ופעילות גופנית בגילאים אלו נמצאה קשורה (כגון תפקודים ניהוליים ויכולות למידה וזיכרון) המבוגר

 ,פסיכולוגיים פוטנציאליים נוספים-ירידה בתסמיני חרדה ודיכאון. מנגנונים התנהגותייםול איכות השינהב

בין שכדוגמת תחושת מסוגלות עצמית, מוטיבציה ועייפות, עשויים גם כן להיות בעלי משמעות בביסוס הקשר 

 נחקרו פחות בהקשר זה. הםתפקוד המוח, אך עד כה להפעילות הגופנית 
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קוגניטיבי במוח האדם ממשיך להיחקר על -לסיכום, בעוד הקשר בין פעילות אירובית והמצב הנוירו 

עד להבנה מעמיקה של כלל התהליכים והשינויים ארוכה ם, אנו עדיין ניצבים בפני כברת דרך היבטיו השוני

. עם זאת, האפקטיביים ביותר לעידוד אדפטציות אלוהמוחיים המתווכים קשר זה, וכן של מאפייני הפעילות 

ל המוח והתפקוד מימדיות ע-מסתמן כי לפעילות אירובית ונגזרותיה הפיזיולוגיות עשויות להיות השפעות רב

באות לידי ביטוי באופן עקבי , השפעות אלו באופן מעודד . ובגיל המבוגר בפרטבכלל הקוגניטיבי במהלך החיים 

יותר באיזורים מוחיים המתווכים תהליכים קוגניטיביים בהם נצפית ירידה תפקודית עם העלייה בגיל, כדוגמת 

לות אירובית מסתמנת כאסטרטגיה פוטנציאלית זולה פרונטלי. אי לכך, פעי-ההיפוקמפוס והקורטקס הפרה

וזמינה למניעת הדרדרות קוגניטיבית, ואף לעידוד פלסטיות מוחית בגיל המבוגר, אשר עשויה להתבטא בשינויים 

מבניים, תפקודיים, פיזיולוגיים ופסיכולוגים התורמים לבריאות המוח. לסיום אציין, כי סקירה זו התמקדה 

מאחר וסוג זה של פעילות גופנית הינו הנחקר ביותר עד כה בהקשרים אלו. עם זאת, ישנן בפעילות אירובית, 

ראיות התומכות גם בסוגים נוספים של פעילות גופנית כגון ריקוד, אימון התנגדות )תרגילי משקולות(, יוגה וטאי 

 צ'י כבעלי פוטנציאל לשימור ושיפור הבריאות המוחית בגיל המבוגר.
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י סָבְתָא לִּ  שֶׁ

ת בֶׁ טְבָח יוֹשֶׁ מִּ ל בַּ נַּת אֶׁ לְחָן פִּ שֻּׁ  הַּ

נֶׁת ית רוֹטֶׁ  ,בְהוּנְגָרִּ

לֹּא שָפָה י שֶׁ יתִּ לְמֹד אָבִּ  לִּ

 

י יא כִּ י הִּ מִּ י וְאִּ  וְדוֹדָתִּ

בְרוּ ן כָל דִּ זְמַּ ל הַּ ל עַּ  אֹכֶׁ

אֲרוּחוֹת  וַּ

ין מָה ת נָכִּ אֲרוּחַּ ם לַּ יִּ צָהֳרַּ  הַּ

ין מָה ת נָכִּ אֲרוּחַּ ב לַּ רֶׁ  עֶׁ

 

יּוֹם י הַּ  :מוֹדָה אֲנִּ

י יתִּ י טָעִּ בֵּ ים שְנֵּי לְגַּ דְבָרִּ  – הַּ

ם ל גַּ  הָאֹכֶׁ

ם שָפָה גַּ  הַּ

 

י בֵּ  סָבְתָא וּלְגַּ

י ינֶׁנִּ ת אֵּ עַּ  . יוֹדַּ

 

 (2017)הוצאת כהל,  "שקשוקה בעין כרם"מתוך הספר 

 מתרגמת, סופרת, עורכת ובמאית סרטים ישראלית.( היא משוררת, 1950-דורית ויסמן )נולדה ב 

(, ופרס יהודה 2003זכתה, בין היתר, בפרס ראש הממשלה לסופרים עבריים ע"ש לוי אשכול )

 (. 2003עמיחי לשירה )
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 2014, הוצאת טנג'יר, "מחר נעבוד"מתוך הספר 

 

מָהּ י חֲבוּקָה בְאִּ מִּ שְאָה אִּ יָּם, נִּ י הַּ לֵּ חֲמוֹר וְגַּ ב הַּ ל גַּ  ,עַּ

ש יָּבֵּ ב הַּ נֶׁגֶׁ י הַּ ל חוֹפֵּ  .אֶׁ

י ל סָבִּ לָבָן שֶׁ  וּזְקָנוֹ הַּ

כְרוֹן עוֹלָם הוּא זִּ י מֵּ יתִּ ס, אוֹתָם לֹא רָאִּ י הָאַטְלַּ סְגוֹת הָרֵּ ג בְפִּ לֶׁ שֶׁ  .הַּ

 
 

 

למדור "ברוח יוצרת" באתר מכון הרצג   והיכנס

 מדור זה הוא במה לתכניםוקחו בו חלק פעיל. 

המקוריים שלכם ולתכנים נוספים שנביא בפניכם  

 מעת לעת.

 

 

 שלחו לנו מפרי עטכם|  למדור באתר המכון
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 – המכון אודות –

 אביב.-באוניברסיטת תל 1992מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה נוסד בשנת 

תחומית המתבטאת בהנחיה משותפת של הפקולטה למדעי החברה והפקולטה -אוריינטציה רבלמכון 

ת המחקר בנושאים הקשורים בהזדקנות במחלקות הרחבשל המכון בקמפוס מסמנת את  לרפואה. נוכחותו

 האוניברסיטה השונות.

, מחקרים הלדוגמאלה כוללים, מכון הרצג מוביל ומקדם שורה של מחקרים הנוגעים להזדקנות וזיקנה. 

הנוגעים לבריאות פיזית ובריאות נפשית, קידום בריאות, התמודדות והסתגלות בגיל המבוגר, רווחה 

ואיכות חיים לאורך טווח החיים, תהליכי הזדקנות קוגניטיביים ואמוציונאליים, זיקנה בחברה, מחלות 

תיים והשפעות ארוכות טווח של בזיקנה, דמנציה, קשיי טיפול באוכלוסיות זקנות, אירועי חיים טראומ

 השואה.

מטרות נוספות של המכון כוללות הפצת עניין וידע גרונטולוגי באקדמיה ובקהילה, עידוד חוקרי הזדקנות 

וזיקנה במגוון דיסציפלינות עם דגש מיוחד על קידום חוקרים צעירים בתחום, וכן קיום קשרים עם קובעי 

 ים בהזדקנות וזיקנה.מדיניות ומקבלי החלטות בתחומים הקשור

 .פרופ' דב שמוטקיןבראש מכון הרצג עומד 

 

 אקדמיסגל 

 גב' ניצה אייל

 פרופ' חוה גולנדר

 פרופ' חיים חזן

 מנספילד-פרופ' יסכה כהן

 פרופ' יעקב )ג'קי( לומרנץ

 פרופ' שולמית קרייטלר

 פרופ' דב שמוטקין

 סגל מנהלי

 רכזת אדמיניסטרטיבית – אלנה צופרון

 רכז אקדמי –תום עיבל 

 אלינו והישארו מעודכניםהצטרפו 

נוסיף אתכם אנו ו אלינופעילויות במכון, מוזמנים לפנות תכנים, אירועים ועל עדכני המעוניינים במידע 

 של המכון. לדף הפייסבוק, בנוסף אנו מזמינים אתכם להצטרף ולסמן 'אהבתי' רשימת התפוצהל

 בתחום הזיקנה. םנשמח אם תעבירו עלון זה לכל המתענייני
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 אביב-מכון הרצג לחקר ההזדקנות והזיקנה, אוניברסיטת תל

 6997801אביב -תל 39040ת.ד. 

 03-6407339, פקס: 03-6409544טלפון: 

  www.herczeg.tau.ac.ilאתר המכון: 

 לדף המכון בפייסבוק אהבתיסמנו  פייסבוק:

 @tau.ac.iltauexherczeg. דואר אלקטרוני: 
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