
למוח האופטימלי
2026מרץ 

כלים והמלצות, הכרות
לשמירת מוחנו בריא וגמיש  

מבט מרתק

מסקנות מעולם המדע לחיינו
Brain.syti@gmail.com

"חדר הכושר לזיכרון"הרצאה קבוצת  
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!  חשוב: 2026סיכום הרצאות 

מקצועי  / או ייעוץ רפואי/מידע וחשוב לציין כי הקובץ אינו בא להחליף ▪
.והינו משמש רק למטרות הנאה והעשרת הקהל הרחבכזה או אחר 

 Deposit photos-רוב התמונות נקנו ברישיון מ▪
.מחקרים מצוינים שמות החוקרים והעוסקים בדבר/ובסמוך לפרויקטים

.אשר הצגנו בהרצאה-מאמרים /לקטעי וידיאוקישוריםלאורך המצגות ישנם ▪

של נושאים מורכבים  " פישוט יתר"בחלקן המצגות מבצעות ▪
. מדויקת דיה/י איש מקצוע כאינה מפורטת"ויכולה להיתפס ע

. זכרו שהמטרה היא להעניק לציבור הרחב מדע מתקדם אך מונגש ובהיר

,  שער ראשוני ובסיסי בלבד לעולם רחבראו במצגות אלה ▪
מאחל לכם הנאה  !ושתפו ידע ומידע תמידשמרו על סקרנות ! : ( מורכב ומעל הכול מרתק

.שרון! והעשרה מהמצגות



מרצה בכל הארץ  
, חברות, לקהל הרחב

.מקצוע וארגונים שונים.א

.  וקבלת החלטותמדעי המוח-דינו לוי' פרופמעבדתו של , א"תבאוניברסיטתמעבדהמנהל

האוניברסיטה העבריתבמדור ללימודי חוץ של בתחום מדעי המוח מרצה 

fMRI - Functional MRIEEG - Electroencephalography

המטרה שלי היא להעביר
☺מהנה ובחיוך, בשפה ברורה, מדע מתקדם

...מעט עליי: הקדמה

.  ופסיכולוגיה אבולוציוניתהמוחמרצה וחוקר בתחום מדעי, שרון יפת

:  מהמתודות אשר עבדתי איתן חלק*

tDCS - Transcranial D.Current Stimulation

2018-2023בשנים 

ועד היום 2019

ועד היום 2016



הגמישהמוח
יכולת מוחנו  

לביצוע שינויים 
לאורך כל חיינו 

הבריאהמוח 
המלצות לשמירת  

מוחנו בתפקוד  
אופטימלי  

למוחהקדמה
,  על נוירונים

אונות  , סינפסות
והאדם שאנו

,  במבט ראשוני
קשה לנו להבין את  

מורכבות מוחנו

מבט מרתק למוחנו: מה צפוי לנו היום

,  האישיות שלנו
, רגשות וזיכרונות

,תקשורת עם אחרים
,מחשבות וחלומות

נמצאת  , בגולגולתנו
המערכת המופלאה  

בעולםוהמורכבת ביותר

מוחנואחראי להכל

"אנחנוהואמוחנו "
,ברמה מסוימת



הגמישהמוח
יכולת מוחנו  

לביצוע שינויים 
לאורך כל חיינו 

הבריאהמוח 
המלצות לשמירת  

מוחנו בתפקוד  
אופטימלי  

למוחהקדמה
,  על נוירונים

אונות  , סינפסות
והאדם שאנו

אך חשוב לזכור 
כי כל פינה  

במוחנו רוחשת 
דינמיקותבמיליוני

מבט מרתק למוחנו: מה צפוי לנו היום

,  האישיות שלנו
, רגשות וזיכרונות

,תקשורת עם אחרים
,מחשבות וחלומות

נמצאת  , בגולגולתנו
המערכת המופלאה  

בעולםוהמורכבת ביותר

מוחנואחראי להכל

"אנחנוהואמוחנו "
,ברמה מסוימת

:קישור וידיאו
Self reflectedפרויקט 

https://www.youtube.com/watch?v=V5F7snIJ-is&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=V5F7snIJ-is&t=24s


קובייה  
בגודל

מ"מ1

גרגר אורז 57,000
תאים

230
מילימטר כלי דם

מיליון150
סינפסות

סינפסות

עם התקדמות המדע  , בשנים האחרונות
והטכנולוגיה ההבנה על מורכבות ונפלאות המוח 

האנושי עולה אך עדיין רב הנסתר על הגלוי  

פרי ליכטמן 'גמעבדת 

המוח האנושימורכבות: הקדמה

פורסם אחד , 2024במאי 
.ההישגים המרתקים בהבנת המוח

קוביה" ניתוח"
מ  "בגודל מ

מקליפת  
האנושיהמוח 



"רשתות נוירונים מלאכותיות"היא באמצעות בינה מלאכותית להבנת !( אך לא יחידה)ביותרהטובהכנראה שהדרך 
תרמה רבות לפיתוח טכנולוגיות בחיינו( גם אם עדיין חלקית)הבנת מוחנו 

באמצעות
רשתות  
נוירונים  
ביולוגיות

ביולוגיותרשתות 

אנו מבינים  
את העולם

באמצעות
רשתות  
נוירונים  

מלאכותיות
המחשב מבין  

את העולם

מלאכותיותרשתות 

חקר המוח והשפעה על עולמנו: הקדמה



תלמה  ' פרופ, בישראל
מבצעת  הנדלר

מחקרים מעניינים בתחום

אמיגדלה
במוח העכבר

החובריםנוירוניםמיליארדי 
משפיעים  סינפסותלטריליוני 

על כל אספקט בחיינו 

מהטפילעכבר המושפע 
Toxoplasma gondii

נצפה  , לקויאמיגדלהתפקוד , ני אדםבב
ועודקרב הלומי, בפוסט טראומטיים

אמיגדלה
במוח האדם

בחלקים  הטפיל פוגע 
גרעיני 13-ממסוימים 

במוחו של העכברהאמיגדלה

?כיצד מוחנו משפיע עלינו: הקדמה



DBS

Deep
Brain 
Stimulation

אלקטרודות במוחו  מתקדם ועבר השתלת מפרקינסוןאדם הסובל 
(אינו מתאים לכל חולי הפרקינסון)

ובו משתילים   DBSהתהליך נקרא
אלקטרודות במוח לשם 

*שיפור פעילות האזור הפגוע

?כיצד מוחנו משפיע עלינו: הקדמה

מתאים בעיקר  *
מוחיות פוקליותלפתולוגיות

מרפאות  *
ב"מאיו ארה

בדיקת  
פעילות  

האלקטרודות  
במהלך ניתוח

:קישור וידיאו
DBSפציינט לאחר השתלת 

https://www.youtube.com/shorts/wZZ4Vf3HinA
https://www.youtube.com/shorts/wZZ4Vf3HinA


Fusiform 
face area

זיהוי הפנים אזור
באונות הטמפורליות

זו פועלת מכיוון שמוחנו מעניק אשליה אופטית 
(הקשר)קונטקסטלנו תפיסת מציאות תלוית 

עינייםבתבניותמוחנו מזהה פנים 

אף

פה

?מהי מציאות: המוח ותפיסת העולם

?B-וAצבע הריבועים מה 
האשליה עובדת מכיוון  

לזיהוי פנים  FFA-שאזור ה
עובד רק כאשר אנו 

תבנית של פניםרואים 

FFF

חשוב  אזור זיהוי פנים הינו*
"השערת המוח הסוציאלי"מכחלק 

פעילות לקויה  מחקרים המראים ישנם
בספקטרום האוטיסטיFFF-של אזור ה

!זההצבעם

הסתירו עם -כדי לראות שצבעם זהה 
האצבע את האזור המחבר ביניהם

הפכו את תמונת הפנים של התינוק-כדי לראות מהי האשליה 



, 19-המאה הבסוף 
י'גולגהספרדי וקאחל

האיטלקי חלקו דעות שונות בנוגע 
ברמת התאים והסינפסות  לשינויים 

האמריקאיקארל לאשלי , 20-בשנות ה
כיצד מתרחשים שינויים הראה

בקופי מקוקבמוחם שלבאזור המוטורי 

שניהם זכו  
בפרסבמשותף 

1906-נובל ב

..(ולא מלא)מבט היסטורי קצר : המוח הגמיש
צדק בהשערותיוהספרדיקאחללמדנו כי , לימים

, האמריקאיסטרטון ורג'ג50-בשנות ה
מוחנו בסדרת ניסויים מרתקתגמישותהראה את 

המוח הגמיש והמשתנה: חלק שני

מערכת הראייהבדיקת גמישות 
"ניסוי סטרטון"

:קישור וידיאו
דוגמא לניסוי סטרטון

https://www.youtube.com/watch?v=2HaXUCQKBjs


מוחנו משתנה לאורך חיינו: המוח הגמיש

מריאן  , 60-בשנות ה
הראתה כי מוחן  דיימונד 

של חולדות עובר שינויים 
בהתאם לסביבה בה הן חיות

1926-2017מריאן דיימונד 

מחקרים נוספים מראים  
לנו כי מוחם של  

עובר שינויים  מנוסיםנגנים
רבים במהלך שנות  

.האימון והתרגול הרבות

(  תנועתי)האזור המוטורי 

השינויים העיקריים נצפים  
, באזור המוטורי והסנסורי

!המוחבאזורים נוספיםאך גם 

בכמות  עלייה
!במוחהנוירונים 

בסביבה  אצל חולדות אשר חיו 
נצפתה  משתנה ומאתגרת 

(  תחושתי)האזור הסנסורי 

יצירת נוירונים חדשים -נוירוגנזה

הנוירוגנזהמחקריה חיזקו את השערת 
(  לרבות בני אדם)במוחם של יונקים 



על מצלמה
המשקפיים 

שולחת מידע 
ליחידת עיבוד  

(  מחשב)

תמונה משוחזרת 
על פנל של  

אלקטרודות400
המונחות על הלשון

ומבצעות גירוי  
חשמלי עדין

יחידית העיבוד  
ממירה לתמונת 

לבן-שחור
ברזולוציה נמוכה

"  מרגישה"הנבדקת 
את הצורה באמצעות  

קולטנים בלשון

המוח לומד  
ומשתפר לאחר זמן 

תמונות" ראות"ל

5

43

2

1

האמריקאית מייצרת BrainPortחברת 
"  ראות"מכשירים העוזרים לעיוורים ל

.י גירוי הלשון באמצעות אלקטרודות"ע

החלפה חושית

,דוגמא נוספת לגמישות מוחית הינה
עובד V100-הכיצד מכשיר 

עקבו אחר התהליך

מוחנו משתנה לאורך חיינו: המוח הגמיש

Sensory substitution 

:קישור וידיאו
V100מכשיר 

https://www.youtube.com/watch?v=D1ehHIGzmPc&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=D1ehHIGzmPc&t=153s
https://www.youtube.com/watch?v=D1ehHIGzmPc&t=153s


?"גיל"האם למוחנו יש : המוח הבריא

אלצהיימר 
ודמנטיות

הגרף הבא מראה לנו את גורמי הסיכון 
.כתלויי גילוהפגיעה באיכות חיים 

בעיות  , הסיכונים, בגילאים שונים
.נוירולוגיות ופגיעה באיכות חיים שונות

גיל מוחי  
75

גיל מוחי  
85

אחד מהתחומים הנחקרים ביותר כיום נקרא  

גיל ביולוגי-גיל אפיגנטי 

!שלנו אינם זהים תמידהכרונולוגי והביולוגי זכרו שציינו כי הגיל 
המושפע  משתנה ודינמיהינו נתון וגיל ביולוגי 
(וכמובן גם מגנטיקה)בערוצים שוניםמאורח חיינו 

:שונה" גיל מוחי"ואנשים בגיל כרונולוגי זהה 

מחקרים 
בתחום

המוח הבריא: חלק שלישי

לדמנציהכסממן לסיכון אפגינטיגיל 
סקירה רחבה-והשלכות דומות 

יכול לחזות אפיגנטיגיל כימחקר מציע כי 
מגיל כרונולוגיזיכרוןתפקודיטוב יותר 



העקרון החשוב ביותר: המוח הבריא

!הינם בסיס הכרחי למוח בריא ומתפקד, ושמירת מדדים תקיניםבדיקות דם תקופתיות 

הינה הפיזיולוגיה המוחית הינו ההבנה כי 
מוחי אופטימליהבסיס בדרך לתפקוד 

וגופנמערכות תפקוד שאר ההבנה כי , ובנוסף

"בריאבגוף בריאמוח "

אספקת דם וחמצן מטבוליזם מוחי

ניהול לחץ

רמות סוכר תקינותציר המעיים מוח

"עקרון הביולוגי"-ה 

,   מערכת חיסונית, המערכת הקרדיו וסקולרית
משפיעים רבות , שלד-שריר, נשימה, עיכול

.בריאות ותפקוד מוחנו על 

:זכרו כי



:אחת המערכות המרתקות ונחקרות ביותר במוח הינה
מערכת גלימפטית

מטבוליתמערכת 
זו  עובדת רבות  
,  במהלך השינה

, " פסולת"מפנה 
זרימת  משפרת 

ועוד CSF-דם ו

בהגדרה פשוטה  
"שוטפת"המערכת 

ומנקה את המוח

לדלקתיות מוחיתהקשר -מערכת גלימפטית 

לסיכון לדמנציההקשר בין שינה מועטה 

למצב נפשי  תפקוד גלימפטי לקוי והקשר 

:אינספור מחקרים מראים את חשיבות מערכת זו

Glymphatic system

חשיבותה של שינה: המוח הבריא



Brain-במחקר מעניין נוסף שפורסם 
ונערך באוניברסיטת  2021במרץ 

:אוסלו נורבגיה בדק מהי ההשפעה של

קבוצות2-לבמחקר חולקו סטודנטים 

ללא שינה על מוחנולילה בודד

נבדקים  17
ישנו כרגיל

נבדקים  7
הושארו ערים  

הוזרק חומר ניגוד הנקראהקבוצות 2-לכ
Gadobutrol שעות24אחרי ובדקו את ריכזו במוח

הנבדקים אשר  
הושארו ערים

הנבדקים אשר  
ישנו כרגיל

בריכוז חומר הניגודשימו לב להבדל 

השוואה בין קבוצת הסטודנטים  : שעות אחרי24

חשיבותה של שינה: המוח הבריא

בני אדם ישנו בהתאם  , במשך אלפי שנים, זכרו כי
.חושך והעולם המערבי שינה זאת מהיסוד/לשעות אור

האקדמיה האמריקאית לשינה ממליצה על
(18מעל גיל )בלילה למבוגרים שעות שינה + 7

!בכל הקשור לשינהחשיבה לזמן ארוך סגלו 

"הינה מוחנו מחראיכות השינה שלנו כיום "



מצאו את הדרכים המתאימות 
לכם לשילוב שינה תקינה בחייכם

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

טמפרטורה מתאימה מדיטציה והרגעה לפני יציאה לשמש בבוקר

לשינה טובה כלליותהמלצות 

המלצות כלליות: המוח ושינה

תזונה מתאימה לפני

:הבהרה חשובה
לעיתים בעיות שינה דורשות 

מקצועי מתאים /רפואיוייעוץמעקב



"במעייםכל המחלות מתחילות "

אך כיום. נוספותאטיולוגיותכמובן שלמחלות 
.ציר המעיים למוחאנו מתחילים להבין את חשיבות 

המוח  "
"השני

הינו מערכת מורכבת של דינמיקות רבות
המשפיעות על  בין המעיים למוח 

ועודמצב רוח , בריאות מוחית, התנהגות

Gut Brain Axis

אשר נקרא  
לעיתים

"All diseases start in the gut”

ציר 
מוח-המעיים 

,  להיפוקרטסמיוחסת 
:האמירה" אבי הרפואה המערבית"

תזונה ותפקוד מוחנו: המוח הבריא



נמצאה במחקרים  אולטרה מעובדת תזונה
:כמשבשת את פרופיל המיקרוביום ומשפיעה על

לדיכאון וחרדהסיכון ▪
ותפקוד קוגניטיביבריכוזפגיעה ▪
בגוף ובמערכת העצביםדלקתיות▪
במערכת חיסוניתפגיעה ▪
...ועוד▪

שלהקריטיתההשפעה
"אולטרה מעובד"אוכל

על פרופיל המיקרוביום

מחקרים רבים מראים קשר בין תזונה  , בשנים האחרונות
!ומוחיותלהשלכות בריאותיות " מעובדת-אולטרה"מערבית 

תזונה ותפקוד מוחנו: המוח הבריא



!התזונתי שלנוEEA-העלהינו חשיבה , כלל האצבע החשוב ביותר

קרוב לטבע רחוק מהסופרמרקט

שסיגלנו בעולם המערבי" הקלוריות בלבד"מגישת השתחררו
:  ודוגלת בEEA-להשתדלו לסגל גישה קרובה יותר 

EEA - Environment of 
evolutionary adaptions

תזונה ותפקוד מוחנו: המוח הבריא



2019-מ Johns Hopkinsמחקר של אוניברסיטת 
"המיקרוביום"הראה על הקשר בין פרופיל 

.מפרקינסוןשל חולדות לבין הסיכוי שיסבלו 

.  חשוב לשים לב שהמחקר בוצע בחולדות*

מחקרים רבים מראים קשר בין פרופיל  
.המיקרוביום להתפתחות המחלה

חשוב לציין כי אלצהיימר הינה  *
מחלה מורכבת הנובעת מסיבות רבות

?לאלצהיימרהמיקרוביוםקשר בין ?המיקרוביוםוהקשר לפרופיל פרקינסון 

ו כי תפקוד לנכיום ידוע 
משפיע על מוחנומוח -ציר המעיים

דגנרטיביות -נוירוועל סיכונים למחלות 
דגנרטיביות  -נוירו

פתולוגיות המתאפיינות בעיקר 
.לאורך זמןבאובדן נוירונים 

ניר גלעדי' פרופ
חוקרים המובילים /מהרופאים

בארץ בתחום הפרקינסון

"לא מה שחשבתם-מחלת הפרקינסון "ניר גלעדי ' פרופ

מוח-חשיבות ציר המעיים : המוח ותזונה



אורח חיים בריא מזונות מותססים סיבים תזונתייםוגיווןמספיק  באוכל מעובדהמעטה 

ישנם גורמים רבים המשפיעים על סימביוזה ופרופיל המיקרוביום
,(ישנם עוד רבים, כאמור) גורמים עיקריים 5בהנחה ונציג 

כמה שפחות סוכר

,  ר וויל בולסוויץ"ד
גסטרולוג אמריקאי

על שיפור פרופיל המיקרוביום: המוח הבריא

סימביוזה

המטרה העיקרית הינה  , נכון להיום
בפרופיל המיקרובים  " איזון"שמירת 

דיסביוזה
SymbiosisDysbiosis



חיה חברתית בעולם מודרני: המוח הבריא

ומסתיים בבלוטת יותרת  במוחמתחיל 
רמות הורמוני  המשפיעה על הכליה

.מערכת החיסון ובריאותנו,הסטרס 

היפותלמוס

בלוטת  
יתרת המוח

בלוטת  
יתרת הכליה

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

HPA-ציר ה

תקשורת חברתית יומית 
HPA-ותפקוד ציר ה

במהלך החיים 
ובגיל מבוגר

תמיכה חברתית  
משפיעה על רמות  

הורמוני סטרס 
אצל שימפנזים

:נמצא במחקרים כמשפיע על, מגע אנושי 
.מוגברתאוקסיטוציןהפרשת ▪
HPA-ציר השיפור פעילות ▪
(.מערכת הדחק) המערכת הסימפתטית הורדת פעילות ▪
.נמוכות יותר( הורמון סטרס)קורטיזול רמות ▪

:מסכים ורשתות חברתיות משפיעים רבות על מוחנו 

.  מסכים ורשתות חברתיותלעקוב ולמתן זמן השתדלו ▪
.מוחנו חייב זאת-תקשורת ומגע , אמיתיתלפגישה אין תחליף ▪
.כ"חדאוזניות ב, בלי טלפונים בארוחות-על תקשורת התעקשו▪
.חדרי תהודהברשתות עקב " עולם אמיתי"הבינו שאינינו מקבלים ▪
.מול פגישה פרונטליתבפגישת וידיאו זכרו שמוחנו עובד אחרת ▪
.את האלגוריתם" אלפו"-שלטו ברשת החברתית ולא להפך ▪

HPA-ציר ה
כיוונים עתידיים בחקר  

תקשורת חברתית 
 HPAציר הכמווסתת של 

תהליכי התבגרותעל פני 



ריקודבשיעוריפרקינסון 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 במוחנו2

!נועו מגוון, נועו חופשי

ריקוד משפיע  
הגרעינים על

הבאזליים

ידיים2
= 

המיספרות2

?בסרטוןלילדהממליצים הייתםמה

החשיבות האינסופית לתנועה: המוח הבריא



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 

החומר הלבןזה 

DZNEי חוקרים גרמנים ממרכז "ע2018מחקר שפורסם ביולי 
(1). פעילות ספורטיבית חזרתית לריקודביצע השוואה בין 

חולקו באקראי  63-80בגילאי ( נשים27; גברים25)מבוגרים 52
SG))הספורט הביקורת ולקבוצת DG) )הריקוד הניסיוני לקבוצת 

:וזה התפקיד שלו
החשיבות האינסופית לתנועה: המוח הבריא

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

והאזורים הסנסוריים  
בקליפת המוח  אשר באונות הקדמית 

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

מוטוריקה עדינה  
מפעילה רבות את  

Cerebellum-ה
"(המוח הקטן) "

את מסלולי
Basal Ganglia-ה

שדיברנו עליהם

החשיבות האינסופית לתנועה: המוח הבריא

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


מחקרים מראים כי שהייה בטבע מורידה את  
, בגופנוHPA-ציר המאזנת את הדופק ולחץ הדם 

. משפיעה על הפרשת הורמוני סטרס ותפקוד מוחי

...פעמיים בשבוע/אפילו פעם! צאו לטבע

תחום מרתק נוסף הוא הבנת  
ואחת ההשערות המעניינות בתחום" סביבתנו הטבעית"

"הביופיליההשערת "

(טבע)עולם החי  אהבה

את המונח  
קבע הביולוג  
,  אדוארד וילסון

Biophiliaבספרו 
.1984משנת 

הכוח שבטבע: המוח הבריא



Dr. Nevin Harper 
is a professor in the 
School of Exercise 
Science, Physical & 
Health Education.

"טיפול מבוסס טבע",  כיום

הינו כלי  טיפולי מבוסס 
.ונפוץ בעולם הפסיכולוגיה

Nature based Therapy

בתחום " מאתגרות"שישנן גם גרסאות יותר , מעניין לציין

Adventure Therapy

אוסטרליה , ב"בארה
ומקומות נוספים בעולם

"  הרפתקה"נלקחים ל, בני נוער בסיכון
.שבועות בטבע/של מספר ימים

,  לשתף פעולה, שם עליהם לשרוד
.להשיג מזון ועוד, להקים מחנה

מחקרים מראים תוצאות  
חיוביות לשיטת טיפול זו

!צאו לטבע
מחקרים מראים לנו שגם יציאה  

פעמיים-פעםלפארק עירוני 
.משפיעה על בריאותנו

.בטיוליםוהחליפו " מינון קניונים"הורידו 

,  קיימו פגישות באזורים ירוקים
.בצעו ספורט בטבע

הכוח שבטבע: המוח הבריא



"ללא הפסקה"לחיות בעולם : המוח הבריא

אפידמיה נוספת המתרחשת 
:  בעולמנו המודרני הינה עלייה גבוהה בתופעות

Stressסטרס

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

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

[68].מהארוורדשרה לזר עבודות של 

מראים כי אצל מתרגלי דווידסוןרד'ריצוהחוקר 
חרדה, לחץ, הקשורים לריכוזמדיטציה ותיקים אזורים 

[72][71][70][69]ועוד פועלים אחת במוחם 

מחקרים מראים יתרונות רבים לתרגול  
ותחומים דומים   מיינדפולנס, יוגה, מדיטציה

שיפור מבני מוחי בתרגול ארוך טווח

שיפור יכולות ריכוז והורדת חרדה

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

לאחר חודשייםהשינוי בתפקוד מוחם -fMRIסריקת "ללא הפסקה"לחיות בעולם : המוח הבריא



DTI)מחקרים מבוססי )

קישוריות גבוהה יותר וריכוז  
רב גבוה יותר עבור חומר לבן 

[134].לחד לשונייםיחסיתלשוניים 

צפיפות  מחקרים מראים 
חומר האפור גבוהה יותר  

בקליפת המוח הפריאטלית
רב לשונייםעבור 

[133].לחד לשונייםביחס 

VBM)מחקרים מבוססי )

וצפיפות תאיםשינויים אנטומים 

במוחוריכוז חומר לבן גבוהה יותר קישוריות

, בעולמנו היום
,המידע זמין וחווייתי

מילים  4-5זכרו כי גם למידת 
דקות ספורות  , חדשות ביום

!משפרות את מוחנוביום 

ללמידת שפה  
חדשה השפעה 

על מוחנו  גלובלית

לרבות יכולות  
וקוגניציהריכוז,זיכרון

למידת שפה: המוח הבריא

חומר לבן

https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-134
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-134
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-134
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-133
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-133
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity#cite_note-133


מוח מגוון, חיים מגוונים: המוח הבריא

Frontal Lobe
האונה הקדמיות 

Parietal Lobe
האונה הפריאטלית 

Temporal Lobe
האונה הטמפורליות 

Occipital Lobe
האונה העורפית 

פישוט יתר ל מבצע "השקף הנ*
(  לשם הסבר)למורכבות המוח 

כיצד  וניתוחתכנון
משחקי אסטרטגיה  

..וחשיבה מפתחים
ניתוח  , ראייה

צבעים ועוד  
כיצד ציור  

..  ואומנות משפרים

תפיסת מרחב  
ופרופריוספציה  

פילאטיס  , כיצד ריקוד
..ועוד מפתחים

אזורי תנועה  
ומוטוריקה עדינה  
כיצד ספורט וניגון  
..בכלי נגינה מפתחים

ניתוח גלי קול שונים 
כיצד שמיעה והלחנת  

..מוסיקה מפתחים
זיכרון סמנטי

מטריוויה  המושפעאזור
למידה ותשחצים

חלק מאזור השפה  
(אזור ורניקה) 

כיצד למידת שפה  
..חדשה מפתחת

:מחשבה לקהל
הדברים  מהם, שאלו את עצמכם

?ביצעתי בשנה הנוכחית/החדשים שלמדתי



?מתקשים לעמוד מול קהל

תרגלו בהתחלה מול חברים  
,  קבוצה קטנה, קרובים

.  את הבטחון והיכולתשפרו 

זכרו כי לכל אחד מאיתנו  
.  האתגר הספציפי שלו

.גבוה יותרלכםהתגמולגבוה יותר בשבילכםשהאתגרככל 

"האפקט ההפוך"כוחו של ה: המוח הבריא 

!אתכםסגלו גישה של חיפוש וביצוע הדברים המאתגרים 

?מתקשים בלמידת שפה

מהאתגר  להוריד חשש 
מולו  ולהתמודד 

.מלאי מוטיבציה ובטחון

"הרגל האפקט ההפוך"

העקרון הוא לא 
אלא לסגל את  התוצאה

המענייניםקראו בנושאים 
המטרה היא  -באנגלית אתכם
.להתמודד עם אתגריםללמוד 



!על ההקשבה
תודה רבה

Brain.syti@gmail.com

"חדר הכושר לזיכרון"הרצאה קבוצת  

mailto:Brain.syti@gmail.com
mailto:Brain.syti@gmail.com
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