
  
 

 26/11/2023                   לכבוד,

 שר הבריאות , חה"כ אוריאל מנחם בוסו

                                                                                                 יואב קיש, שר החינוך כ ח" 

 : חשיבות עידוד הפעילות הגופנית והיציאה אל הטבע למען בריאות הציבור נייר עמדה

 בריאות היא מצב של רווחה פיזית, נפשית וחברתית שלמה, ולא רק העדר מחלה

 (1948)ארגון הבריאות העולמי,   

איגוד רופאי בריאות הציבור מעודד את הציבור בישראל לפעילות גופנית, והתאווררות בטבע, למען  

שמירה על בריאות הגוף והנפש, תוך הקפדה מלאה על הנחיות פיקוד העורף המתעדכנות מעת 

 לעת.

באופן   והכלכלי.  בחוסן החברתי  פגיעה  לצד  כבד,  נפשי  וגובה מכולנו מחיר  בעיצומה  המלחמה 

ספציפי קיימת סכנה כי אנשים יימנעו מפעילות גופנית כלשהי, שהיא חיונית לחיים ולשמירה על 

 הבריאות. 

פעילות גופנית תורמת לבריאות הפיזית ולחוסן הנפשי. לדוגמה, הליכה תורמת להפחתת מחלות 

לב, סכרת ושבץ, הפחתת מתח נפשי, חרדה ודיכאון, ומניעת השמנה )ראו נספח(. פעילות גופנית  

החברתית,  ללכידות  לתרום  יכולה  ארגונית(  או  קהילתית  משפחתית,  )במסגרת  שותפים  עם 

 בעת הזו.שחשובה במיוחד 

החברה , יאות הציבור של ההסתדרות הרפואית, בתי הספר לבריאות הציבוראיגוד רופאי בר

הטבע, הרופאים    להגנת  והסתדרות  ודין  טבע  יזומות    ,וטרינריםוהאדם  לפעולות  קוראים 

 לעידוד הפעילות הגופנית והיציאה לטבע תוך הקפדה על הנחיות פיקוד העורף. 

פעילות    ת לבריאות האדם, הן הפיזית והן הנפשית.ות מוכח ולשהייה בטבע ובאוויר הפתוח תועל

היא    וההתבוננות בטבעזו אינה מותרות. היא חיונית לבריאותנו. מחקרים מוכיחים שעצם השהות  

ח, המקושר לשמחה ומצב רוח טוב, המשחררת את המוליך העצבי סרוטונין במופעולה מרגיעה,  

. בנוסף,  לחץ דם והחלמה מהירה יותר ממחלותיתר  דיכאון, הפחתת  סטרס ותורמת להפחתת  

לחיזוק המערכת  פעילות גופנית לכשעצמה, בוודאי כשהיא נעשית באוויר הפתוח ובטבע, תורמת  

וחשיפה ל החיסונית. יכולים לחולל שינוי עמוק, מיטיבטיול משותף  התועלת מרפא.  ו   בעלי חיים 

ם  שיקוו  התמודדות,  טיפולבסייע  בהם, מ  טיול בטבע עם בעלי החיים או בצפיה  הבריאותית שמניב

וטראומה  נכות  כולל חרדה,  נפרד    בטבעפעילות  .  iמקשיים  והיא חלק בלתי  ולנפש  לגוף  חיונית 

על הבריאות הפיזית  ההשפעה החיובית של שהות בטבע    מבניית החוסן האישי והלאומי שלנו.

ילדיםוהנפשית   ובמיוחד לנשים בהריון,  ותיקיםחשובה לכלל האוכלוסייה  נו א  וחולים.  , אזרחים 



  
 

ואזרחים   ילדים  מפונים,  בקרב  בעיקר  לטבע,  יציאה  ותעודד  שתנגיש  יזומה  לפעילות  קוראים 

 . ותיקים

הנגב המערבי, לשים דגש בשיקום    -אנו קוראים לממשלה ולכל העוסקים בשיקום חבל התקומה 

את  שיהוו  והירוקים,  הפתוחים  השטחים  על  ולשמור  ובריאות,  סביבה  שיקולי  על  גם  ובפיתוח 

 . הריאות הירוקות של התושבים וחלק מבניית החוסן שלהם, בשובם לביתם

טייל  ללצאת, להתאמן ובאזורים רבים בארץ  המרחבים הפתוחים של ישראל מאפשרים לציבור  

 עצומה. -. התועלת הבריאותית הנחיות פיקוד העורף  בסביבה טבעית, תוך שמירה על

חוסר הפעילות, המתח והחרדה והשהות בבית עקב המלחמה מובילים ליותר שעות מסך וצפייה  

הפיזית   בבריאות  פוגעות  הקשות  בחדשות  הארוכה  והצפייה  הממושכת  הישיבה  בטלוויזיה. 

גורמים לעליה בעישון,  ובקרב רבים  גם באיכות השינה,  פוגעים  הנפשית. החיים בצל המלחמה 

ועלי אלכוהול,  אלו  בצריכת  לשינויים  בריאותית.  מבחינה  הנחותים  מעובדים  מזונות  בצריכת  ה 

להשמנה   יושבני,  חיים  לאורח  שקשורות  כרוניות  מחלות  התפתחות  על  טווח  רחוקות  השלכות 

 ולעישון, כגון מחלות לב וכלי דם ומחלות ממאירות.  

מבחינת בריאות הציבור, על גופי החינוך והבריאות לעודד פעילות גופנית, לרבות הליכה  ,  לסיכום

וטיולים, בשטחים פתוחים ובטבע, הכל על פי הנחיות פיקוד העורף המתעדכנות בהתאם למצב. 

 פעילות גופנית איננה מותרות אלא תנאי לחיים בריאים, בשגרה ובחירום.  

 , שלמה בברכת בריאות

 ראש המעבדה לבריאות וסביבה, הפקולטה לרפואה, אוניברסיטת בר אילן שי,-ד"ר קרן אגאי
 ד"ר מיכאל אטינגר, יו"ר הסתדרות הרופאים הווטרינרים 

 דן אלון, מנכ"ל החברה להגנת הטבע 
יטת , אוניברסמחלקה לאפידמיולוגיה ביוסטיסטיקה ומדעי בריאות הקהילהפרופ' נטליה בילנקו, 

 בן גוריון בנגב 
 עו״ד עמית ברכה, מנכ״ל אדם טבע ודין 

 פרופ׳ איתמר גרוטו, אוניברסיטת בן גוריון 
פרופ' נדב דוידוביץ', יו"ר פורום בריאות הציבור. ראש בית הספר לבריאות הציבור, אוניברסיטת 

 בן גוריון בנגב        
                       שגיא, ראש בית הספר לבריאות הציבור, אוניברסיטת חיפה                                                                            -פרופ' שירה זלבר

                      , ההסתדרות הרפואיתיו"ר איגוד רופאי בריאות הציבור בישראל,  פרופ' חגי לוין
                                                                                              פרופ' ליאת לרנר, ראש בית הספר לבריאות הציבור. הפקולטה לרפואה, אוניברסיטת תל אביב

                                     פרופ' זהר מור, ראש בית הספר לבריאות הציבור, המכללה האקדמית אשקלון
פרופ' מיה נגב, ראש המגמה למינהל מערכות בריאות, בית הספר לבריאות הציבור, 

                                                                                                    אוניברסיטת חיפה
                    מנהלת המרכז הלאומי לבקרת מחלות, משרד הבריאותפרופ' ליטל קינן בוקר, 

        פרופ' רונית קלדרון, ראש בית הספר לבריאות הציבור, האוניברסיטה העברית והדסה  
                                                  מאיה שדה, דוקטורנטית, אוניברסיטת תל אביב

 



  
 

 :העתקים

ד"ר שרון אלרעי פרייס, ראש שירותי בריאות הציבור, משרד הבריאות                                      
                              מר משה בר סימן טוב, מנכ"ל משרד הבריאות                                   

                         , משרד הבריאותראש חטיבת הבריאות, משנה למנכ"לד"ר ספי מנדלוביץ', 
                                                                                            חיים ביטון, שר במשרד החינוך ח"כ 
                                                                          מאיר שמעוני, מ"מ מנכ"ל משרד החינוך מר 
                                                         חגי גרוס, מנהל מינהל חברה ונוער במשרד החינוך מר 
                                                       אלי שיש, מנהל אגף של"ח וידיעת הארץ במשרד החינוך מר 

                                    ראש אגף בריאות הנפש במשרד הבריאות   -ד"ר גלעד בודנהיימר 
                                       ר ועדת החינוך, התרבות והספורט של הכנסת ח"כ יוסף טייב, יו" 

 ח"כ יונתן מישרקי, יו"ר ועדת הבריאות של הכנסת  

  



  
 

 נספח א': חשיבות הפעילות הגופנית הכוללת הליכה  

 מתוך נייר עמדה: 

 30.9.20" חשיבות עידוד הפעילות הגופנית והיציאה אל הטבע בזמן הסגר למען בריאות הציבור "

 פנינה מרום, מקדמת בריאות כמה: הגב' יס

 

 

הליכה היא  סוג של פעילות גופנית הניתנת לביצוע כמעט בכל מקום, בכל זמן על ידי כל אדם, וללא  

עם   לאנשים  גם  להתאימה  שניתן  בכך  אחרים,  גופנית  פעילות  סוגי  פני  על  יתרונה  כספית.  עלות 

 תופעות בריאותיות שונות או בעלי כושר גופני ירוד.  

מתייחסים  רבים  מחקרים 

החיובית   להשפעה 

להליכה  שיש  המשמעותית 

במשקל.   לירידה  הליכה מעבר 

כ ביום   10,000  -של  צעדים 

הלב  איגוד  ידי  על  מומלצת 

להרגל   ונחשבת  האמריקאי 

בריאותית    חיים המפיק תועלת

פיזית ונפשית. מחקרים שבחנו  

המלצה זאת, כללו אוכלוסיות  

אנשים   שונות כגון, 

כרוניות    המאובחנים במחלות 

השלישי.  הגיל  ובני  שונות 

העת  בכתב  שהתפרסם    מאמר 

JAMA  (1  )  , על הקשר   דיווח 

וקצב  ה צעדים  הבין מספר   וכלי דםלבין  הליכה  היומי  לב    , תמותה מכל סיבה ותמותה ממחלות 

מדגם מייצג    המהווים  משתתפים  4,840  בקרב  נאספו נתונים  שנים  10- לאורך מעקב של כ  וסרטן.

( (accelerometerלמשתתפים חולקו מדי תאוצה   .(ומעלה  40גיל  )  אוכלוסייה הבוגרת בארה"בשל ה

. ממצאי  (כמדד המעריך את קצב ההליכה)מספר הצעדים ביום ומספר הצעדים בדקה    המודדים את

לתמותה    כך קטן הסיכון הצעדים היומי    מספר  וככל שגדלתגובה  -המחקר מדגימים קשר של מנה

  4,000  -בהשוואה למשתתפים שצעדו כ.  (1תרשים  )  ,ממחלות לב וכלי דם וסרטןתמותה  לכוללת ו

   51%לתמותה כוללת של    צעדים היו בסיכון מופחת  12,000  -וכ  8,000  -צעדים ביום, אלו שצעדו כ

  נמצא . גם קצב הליכה מוגבר  וסרטן  חלות לב וכלי דם, כמו גם לתמותה ממבהתאמה  ,65%ושל  

עם   פחותה,  במידה  כי  אם  נמוכים.  קשור,  תמותה  בשנים    שיעורי  שפורסמו  רבים  מחקרים 

האחרונות מצאו שלהליכה יש השפעה מגנה על תפקוד הלב, לא רק בקרב הבריאים, אלא גם בקרב  

( עקב במשך שש  2)    Lancetבכתב העת    2014וסקולרי. מחקר שפורסם בשנת    -בעלי סיכון קרדיו 

ומעלה, בעלי מחלת לב או בעלי    50משתתפים במצב טרום סוכרתי, בני    9,000-שנים אחר יותר מ

לפחות גורם סיכון אחד למחלות לב וכלי דם, שקבלו עידוד להגדיל את מספר הצעדים היומי. נמצא  

שיעור תמותה כוללת לכל  -1תרשים 

 איש ומספר צעדים 1,000



  
 

. מחקר אחר 10%-וסקולרי ב-צעדים הפחיתה את  הסיכוי לאירוע קרדיו  2,000כי כל תוספת של  

מצא שהליכה מהירה יעילה לא פחות מריצה בהפחתת הסיכון ליתר לחץ דם, היפרכולסטרולמיה,  

אלף משתתפים ותקופת מעקב של שש שנים   33-(. המחקר כלל יותר מ 3סוכרת ומחלת לב כלילית )

הח מצאו  בובה  דם  לחץ  ליתר  הסיכון  את  מובהק  באופן  הפחיתה  הליכה  כי  ,  7.2%-וקרים 

 . 9.3%-ולמחלת לב ב  12.3%-, לסוכרת  ב7%- גבוה ב ללכולסטרו

מחקרים שפורסמו בשנים האחרונות מצאו כי הליכה היא פעילות אידיאלית להפחתת הסיכון לשבץ  

 מוחי.  

ופורסם בכתב העת   כStroke  (4מחקר שנעשה בספרד  בוגרים    33-( עקב אחר  וגברים  נשים  אלף 

שנים. מטרת המחקר הייתה להעריך את הסיכון לשבץ לפי סוגים ורמות שונות של פעילות    12במשך  

-שעות ויותר בשבוע נהנו מסיכון נמוך ב  3.5גופנית. מהמחקר עולה כי נשים שעסקו בהליכה במשך 

לשבץ בהשוואה לנשים לא פעילות. בקרב גברים החוקרים הופתעו לגלות כי לא נמצא קשר    43%

 .בין תדירות הליכה או סוג הפעילות הגופנית לסיכון לאירועים מוחיים

שנים    8לאורך מעקב של    40-65אלף נשים אחיות בגילאים    70- מחקר שכלל את נתוניהן של יותר מ

)מחקר    2בחן את התועלת של הליכה לעומת פעילות גופנית עצימה בהפחתת הסיכון לסוכרת סוג  

ק"מ    4.8עד    3.2(. נשים שנהגו ללכת בקצב שהוגדר נורמלי )The Nurses' Health Studyהאחיות  

ק"מ בשעה( היו בסיכון מופחת לסוכרת   4.8-בשעה( ונשים שנהגו ללכת בקצב הליכה מהיר )יותר מ

 ( . 5ק"מ בשעה( ) 3.2-בהתאמה, בהשוואה לנשים שנהגו ללכת בקצב איטי )פחות מ 59% -ו  28%-ב

סוקר את הקשר בין    2018-ב  British Journal of Sports Medicineמאמר שפורסם בכתב העת  

(. החוקרים מציינים כי הליכה קשורה בעיקר עם הפחתת דיכאון  6הליכה למצבים נפשיים שונים )

סובייקטיבית   בריאות  נפשית,  רווחה  מתח,  כגון  אחרים  נפשיים  למצבים  בהשוואה  חרדה,  או 

במצב    14%ה של  ( מדגימה הפחת7וכדומה. סקירה שיטתית של תשעה ניסויים אקראיים מבוקרים )

  30-40סקירה נוספת מלמדת כי אמון בתדירות של שלוש עד ארבע פעמים בשבוע למשך  של דכאון.

דקות בכל פעם, בעצימות בינונית ומעלה, למשך תקופה של תשעה שבועות לפחות מביא לשיפור  

(. הליכה תורמת להפחתת רמות חרדה ומשפיעה בחיוב על מדדי איכות  8)משמעותי בטיפול בדיכאון  

ה קשר החיובי  SF  (9-36תגובה בין הליכה לבין איכות החיים המדודה על ידי  - חיים. נמצא קשר מנה

 (.  6מתעצם כאשר ההליכה מתבצעת בטבע ולא בעיר )

 

 

 

 : מובאות

 

1. Saint-Maurice PF, Troiano RP, Bassett DR Jr, Graubard BI, Carlson SA, 

Shiroma EJ, et al. Association of Daily Step Count and Step Intensity with 

Mortality Among US Adults. JAMA. 2020 Mar 24;323(12):1151-1160.  

2. Yates T, Haffner SM, Schulte PJ, Thomas L, Huffman KM, Bales CW, et al. 

Association between change in daily ambulatory activity and cardiovascular 



  
 

events in people with impaired glucose tolerance (NAVIGATOR trial): a 

cohort analysis. The Lancet. 2014. 383: 1059-1066. 

3. Williams PT and Thompson PD. Walking versus running for hypertension, 

cholesterol, and diabetes mellitus risk reduction. Arterioscler Thromb Vasc 

Biol.2013. 33:1085-1091. 

4. Huerta JM, Chirlaque MD, Tormo MJ, Gavrila D, Arriola L, Moreno-Iribas C 

et al. Physical activity and risk of cerebrovascular disease in the European 

Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Spain study. Stroke. 2013. 

44: 111-118. 

5. Frank BH, Ronald JS, Janet WRE, et al. Walking Compared With Vigorous 

Physical Activity and Risk of Type 2 Diabetes in Women. A Prospective Study. 

JAMA. 1999;282(15):1433-1439 

6. Kelly P, Williamson C, Niven AG, Hunter R, Mutrie N and Richards J. 

Walking on sunshine: scoping review of the evidence for walking and mental 

health. Br J Sports Med. 2018. 52(12), 800-806. 

7. Robertson R, Robertson A, Jepson R, et al. Walking for depression or 

depressive symptoms: a systematic review and meta-analysis. Ment Health 

Phys Act .2012;5:66–75. 

8. Stanton R and Reaburn P. Exercise and the treatment of depression: A review 

of the exercise program variables. J Sci Med Sport 2014;17:177–82. 

9. Heesch KC, van Uffelen JGZ, van Gellecum YR, et al. Dose–response 

relationships between physical activity, walking and health-related quality of 

life in mid-age and older women. J Epidemiol Community Health 2012;66:670–

7. 

 

 
i שיטה טיפולית אשר מבססת את מקומה  בריאות הנפש כ מוכר בעולם בעלי חיים קשר מובנה עם , בנוסף

מחוללים שינוי  משפיעים גם על סביבת המטופל ו במסגרות הטיפוליות כטיפול מוביל ומשמעותי. תהליכי הטיפול 
 הסובלים מקשיים נפשיים, פיזיולוגיים, חברתיים ומוטוריים.  למטופלים חיובי ומועיל  


