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שאולי לב־רן

אלמעלה ממיליארד איש בעו
אלם מעשנים לפי נתוני ארגון הב

טבק   .)WHO( העולמי  ריאות 
התחלואה  מגורמי  לאחד  נחשב 
לכ- ואחראי  בעולם  המובילים 
5.5 מיליון מקרי מוות מדי שנה. 
של  בסיכון  נמצא  מעשן  אדם 
ל�א ביחס  מוקדם  למוות   50%%
אדם שלא מעשן. הסיגריות האל
אקטרוניות נולדו כביכול כדי לש
אמש תחליף למוצרי הטבק, ובע

שור האחרון גובר השימוש בהן. 
סיג חברות  שיותר  מכיוון  אזאת 
אריות החלו לייצר יותר ויותר דג
אמים שלהן )חלק מהסיגריות האל
אקטרוניות דומות לסיגריות רגי

יומיומיים  למוצרים  וחלקן  לות 
כגון עטים ודיסק און־קי(, ומכיוון 

אשחלה עלייה משמעותית בפרסו
מן ושיווקן. ועם העלייה בשימוש 

אבסיגריות הללו, מתרחב גם המ
חקר על השפעותיהן. 

הסיגריה האלקטרונית אמנם 
אלא מכילה טבק אך מכילה ניקו

הפעילים  החומרים  אחד  טין — 
שבטבק. כלומר, היא לא מכילה 
את כל ה-7,000 הכימיקלים ובהם 
כ-70 חומרים הידועים כמסרטנים 
שקיימים בטבק. ולכן היא משווקת 

אכבריאה הרבה יותר מסיגריה רגי
לה ואף כאמצעי לגמילה מעישון. 
היא פועלת באמצעות אידוי נוזל. 

אבזמן השאיפה הלחץ הנוצר מפ
אעיל את המאדה שמחמם את הנו

זל ויוצר אדים דמויי עשן. אדים 
אאלו נשאפים דרך הפה בדומה לע

שן של סיגריה רגילה ולאחר מכן 
ננשפים החוצה. 

כיום קיימים מאות דגמים של 
אל עם  אלקטרוניות  אסיגריות 
מורכ הנוזלים  נוזלים.  סוגי  אפי 

בים בעיקר מניקוטין, חומרי טעם 
כגון קפה ופירות, פרופילן גליקול 

אוגליצרין צמחי — חומרים שבת
עשיית המזון מוספים בין השאר 
כדי לשמור על לחות, ולשם כך 

אהם מוספים גם לסיגריות הרגי
אלות והאלקטרוניות. על אף שפ

רופילן גליקול נתפס כבלתי מזיק 
במזון, השפעותיו בשאיפה עדיין 
ידוע  אך  לחלוטין,  ידועות  אינן 

אשהוא עלול לגרום לגירויים במ
אערכת הנשימה. ובעת חימום מש
אתחרר מהגליצרין הצמחי אקרו
אלאין — חומר מחמצן שעלול לפ

גוע ברקמת הריאה. 
בנוסף, ישנם חומרים נדיפים 

בתהליך  להשתחרר  שעלולים 
אאידוי הנוזל שבסיגריה האלקט

רונית ולהיות מסרטנים. לדוגמה, 
החומר טולואן )הידוע גם כמתיל 
בנזן, המשמש לייצור דבק ומדללי 
צבע(. הגם שלרוב ריכוז החומרים 

אהמסרטנים בסיגריות האלקטרו
אניות נמוך בהרבה מזה שקיים בסי

גריות הרגילות, יש בהן חומרים 
מזיקים נוספים, כדוגמת מתכות 

אכבדות )למשל ניקל ועופרת(, שע
לולים להיות מסרטנים בעקיפין 

אובאופן מצטבר. מתכות אלו מש
אתחררות מהסליל המשמש לחי

מום הנוזל ועלולות לפגוע בגוף 
אבמנגנונים שונים. לדוגמה, עופ

רת משחררת רדיקלים חופשיים 
וכך מגבירה תהליכי חמצון ודלקת 
בתאי הגוף ומפחיתה פעילות של 

אנוגדי חמצון. וכך היא גורמת לע
קה והרס של התאים. ניקל עלולה 
לפגוע במנגנוני התיקון של הדנ"א 
)החומר הגנטי בתא( וכך לתרום 

אלהיווצרות מוטציות גנטיות מס
ארטנות. בנוסף, ניקל פוגעת בפ
אעילות תאי מערכת החיסון שנק

ראים Natural Killer )תאי הרג 
טבעי( שבין היתר תפקידם לחסל 

תאים סרטניים. 
אכך שעל אף שהנוזל שבסיג

ריה האלקטרונית לא מכיל את 
אשלל הכימיקלים המזיקים שבט
אבק, ניתן להבין שהוא לא לגמ

רי בטוח לשימוש. ומכיוון שלא 
אתמיד קיים פיקוח הדוק על כל סו
אגי הנוזלים, תוכנם משתנה ולע
אתים לא ידוע במדויק, ומכאן הקו

שי בהערכת הנזקים הנלווים. ולכן 
אההתייחסות אל הסיגריות האל

במיעוטו"  "הרע  כאל  קטרוניות 

עלו הרגילות  לסיגריות  אביחס 
אלה להיות שגויה. בעשור האח
ארון דווחו מקרים של הרעלת ני
אקוטין חריפה, בייחוד בשל צרי

כת נוזל עם ריכוז ניקוטין גבוה 
בתדירות גבוהה, או בשל בליעת 
הנוזל במקום בעישונו )אם מכיוון 

אשהוא מגיע בבקבוקון וניתן לטפ
טפו לפה או בשל טעות, למשל של 
ילדים( או מכיוון שכמות גדולה 
שלו באה במגע עם העור )לדוגמה 
אם יש נזילה מהסיגריה(. בהמשך 

אלכך, בשנים האחרונות דווחו מק
ארים של פניות לחדרי מיון ולמרכ

זי הרעלה בעקבות הרעלת ניקוטין 
עקב שימוש בסיגריה אלקטרונית. 
על  כי  להזכיר  חשוב  בנוסף, 

הר המזיקים  שהכימיקלים  אאף 
בים שמצויים בטבק לא מצויים 
בסיגריה האלקטרונית, עדיין יש 

אבה כאמור ניקוטין בכמויות מש
תנות. ושימוש ממושך בניקוטין 
כשלעצמו מסכן את המשתמשים 
מכאן  בריאותיים.  נזקים  בשלל 
ההתייחסות  שוב חשיבות  עולה 

אלסיגריה האלקטרונית כאל מו
ניקוטין  צר שאינו חף מסכנות. 
בדומה  אשר  ממכר,  חומר  הוא 

מפ אחרים  ממכרים  אלחומרים 
אעיל את מרכז הגמול במוח. מר
עמו מוח  באזורי  נמצא  זה  אכז 

קים ומטרתו האבולוציונית היא 
לשדר כי בוצעה פעולה חיובית 
שיש לחזור עליה. המוליך העצבי 
)נוירוטרנסמיטר( העיקרי הפועל 
במערכת הגמול הוא דופמין. בעת 

אצריכת ניקוטין עולות רמות הדו
פמין באזור מערכת הגמול עד פי 
2.5. מכאן נוצרות תחושות גמול 
ועונג והאדם מקבל חיזוק חיובי, 

אמבין שביצע פעולה "רצויה" ובה
אמשך יחזור עליה. אך לאחר שי
אמוש ממושך בניקוטין, כמו בחו
אמרים ממכרים אחרים, הגוף יסת

גל ל"תחושת האופוריה" ויידרשו 
לו גירויים חזקים יותר להפרשת 

אהדופמין. וכך גובר הסיכון להת
מכר לחומרים נוספים. 

האפ הנזקים  לצד  זאת,  אעם 
שבעז הטענה  עולה  אשריים, 
אנ אלקטרוניות  סיגריות  ארת 
אשים עשויים להפסיק לעשן מו

צרי טבק או לצמצם את השימוש 
אבהם משמעותית. בסקירה שהת

פרסמה ביולי בכתב העת היוקרתי 
British Medical Journal נותחו 

חמישה מחקרים גדולים שבוצעו 
בארה"ב וכללו כ-160,000 איש 
מעשנים — אם סיגריות רגילות 
ואם אלקטרוניות. החוקרים דיווחו 
כי עם העלייה בשימוש בסיגריות 

אהאלקטרוניות חלה ירידה הדר
גתית בעישון מוצרי טבק. נמצא 

אכי הסיכוי לנסות להיגמל מסי
גריות )מה שהוגדר כניסיון של 
244 שעות לפחות( הוא 65% בק�
ארב המעשנים גם סיגריה אלקטרו

נית, לעומת 40% בקרב אלו שלא. 
אלו שעישנו סיגריה אלקטרונית 
היו גם בעלי סיכוי גבוה כמעט פי 
שניים להצליח להיגמל מסיגריות 
רגילות )מה שהוגדר כהפסקה של 

שלושה חודשים לפחות( לעומת 
אלו שלא.  

אלו,  ממצאים  לצד  זאת  עם 
בכ סקירה  פורסמה  אבאוגוסט 

 JAMA Pediatrics העת  תב 
מתבגרים  בקרב  כי  שמראה 
לא־מעשנים,  צעירים  ומבוגרים 

אלק בסיגריה  ראשוני  אשימוש 
את  משמעותית  הגביר  טרונית 
הסיכוי להתחיל לעשן סיגריות 
עשו  שלא  לאלו  ביחס  רגילות 
סיכוי   30%  — כזה  שימוש 
לעומת 8%. יש לציין כי מחברי 

מח תשעה  שניתחה  אהסקירה, 
למעלה  שכללו  מובילים  קרים 
את  נטרלו  נבדקים,  מ-17,000 

הגורמים שעלולים היו להשפיע 
על תוצאותיה )לדוגמה הבדלים 
ברקע ההתנהגותי והחברתי של 

הנבדקים(. 
אניתן להבין אם כן שגם סיג
לג עלולות  אלקטרוניות  אריות 

רום לנזקים בריאותיים, ועל אף 
שהן משווקות כ"רע במיעוטו", לא 
ברור עד כמה הדבר נכון. עוד רב 

אהנסתר על הגלוי ונדרשים מחק
ארים ארוכי טווח שיבחנו את הס

כנות הגלומות בצריכתן. 

ד"ר שאולי לב־רן הוא מנהל המרפאה 
לרפואת התמכרויות ותחלואה כפולה 

במרכז הרפואי לב השרון ומרצה בכיר 
בחוג לפסיכיאטריה בפקולטה לרפואה 

באוניברסיטת תל אביב 

עם העלייה בשימוש בסיגריות האלקטרוניות מתרחב גם המחקר על השפעותיהן, 
וההתייחסות אליהן כאל "הרע במיעוטו" ביחס לסיגריות הרגילות עלולה להיות שגויה

האם הסיגריה האלקטרונית בטוחה לשימוש?

תוכנם של נוזלי 
הסיגריות משתנה ולא 

תמיד ידוע, ומכאן הקושי 
בהערכת הנזקים הנלווים

יצחק פרידמן

פעמים רבות מורים מלמדים 
תוך הישענות על ניסיון העבר, אך 

ארבים מהם מעוניינים למצוא דר
כי הוראה חדשות. אחת כזו היא 

אנוירופדגוגיה — חקר המוח בת
כי  מצאו  מחקרים  החינוך.  חום 
מורים שלומדים את תחום חקר 
המוח והקשר שלו לחינוך חשים 

איותר סבלנות ואמפתיה לתלמי
דים ומקבלים פרספקטיבה שונה 
עליהם. זאת מכיוון שהם מבינים 
מקצת מן התהליכים הייחודיים 
שמתרחשים במוחם. הבנת תחום 
חקר המוח חיונית לשיפור איכות 
ההוראה והלימוד ויכולה להניב 

אשינויים מבורכים. להלן כמה דו
גמאות מרכזיות לאופן שבו המוח 

עשוי להשפיע על הלמידה. 
המוח  הצעיר,  בגיל  בעיקר 
גמיש ופתוח יותר למידע חדש — 

אתהליך שמכונה "פלסטיות". בר
מה התאית, גמישות מוחית היא 

אבעיקר היכולת של תאי העצב לה
תחדש וליצור חיבורים )קשרים( 
חדשים בתגובה לגירויים חדשים. 

אלמידה תורמת להיווצרות חיבו
ארים חדשים בין תאי עצב ולחי

זוק הקשרים ביניהם; כאשר גירוי 
חושי )כגון שמיעה וראייה( נקלט 
במוח הוא יוצר פעילות כימית־

חשמלית בתאי העצב הייעודיים 
שתוצאתה היא היווצרות חיבורים 
אלו. כך, ככל שמופעלים מסלולי 
חיבורים עצביים רבים ומסועפים 
יותר במוח, משתכללת פעילותו 

אוהיכולות הקוגניטיביות משתפ
ארות. למידה חווייתית )כגון בי
אקור במוזיאון או חשיפה לאמצ

עים אורקוליים( מאיצה ומייעלת 
את התהליך הזה, שכן היא גורמת 

אלהפעלת חושים רבים יותר ובעו
צמות חזקות יותר. 

מש ותרגול  שינון  אבנוסף, 
הקוגניטי היכולות  את  אפרים 

ביות ומסייעים להטמעת המידע 
הדרי את  נגדיל  אם  אהנלמד. 

מסוים  קוגניטיבי  לתהליך  שה 
)קשב למשל( ונתרגל אותו בחיי 
היומיום, המוח יסתגל אליו בשל 
הקוגניטיבית  והיכולת  גמישותו 

אתשתפר. החזרתיות למעשה מח
אזקת את החיבורים שבין תאי הע

צב ומעצימה אותם. על כן מומלץ 
למורים לחזור על החומר הנלמד 

לחו המעבר  לפני  פעמים  אכמה 
מר חדש. 

זאת ועוד, קצב הלימוד משפיע 
אעל הקליטה. מחקרים מהעת האח

רונה מצאו שהוראת נושא חדש 
מ-20  )פחות  אחת  זמן  ביחידת 

אדקות( מגבירה את הקליטה. בע
אבר חשבו כי תלמידים יכולים לק

לוט כשבעה נושאי לימוד ביחידת 
אזמן אחת, כיכולת הקיבול של זיכ

רון העבודה )חלק ממנגנון הזיכרון 
אלטווח קצר, שמאחסן מידע המופ
אנה לעיבוד ומשמש לפעולות קוג

ניטיביות(. אך נמצא כי הקיבולת 
אשל זיכרון זה קטנה יותר, וכשב

עה נושאי לימוד יכולים להילמד 
בשתיים עד ארבע יחידות זמן )גם 

אכתלות ברקע התלמיד ובמידת מו
ארכבות החומר הנלמד(. על כן, מו
ארים צריכים לרווח את החומר הנ

למד, לתת לתלמידים אתנחתות 
תכופות בכיתה, וכך לאפשר להם 

זמן רב יותר לעבדו.
בנוסף, רבים ממחקרי העבר 
הראו כי פעילות גופנית מקדמת 
שחרור של נוירוכימיקלים רבים 

אבמוח שמגבירים ייצור של חיבו
בין תאי  ומסועפים  רים חדשים 
את  מגביר  שכאמור  מה  העצב, 
יכולת הלמידה. לכן חשוב לקיימה 
בבית הספר וייתכן שאף תוך כדי 

השיעור.

תחום חקר המוח מדגיש עוד 
כי רגשות מסוימים משפיעים על 
יכולת הלמידה. מחקרים מצאו כי 

אכאשר מבנה האמיגדלה במוח פו
על באופן מוגבר בשל מצבי דחק, 

אמידע חדש אינו יכול לעבור דר
כו ולהגיע לאזורים הרלוונטיים 
במוח לעיבודו ושמירתו. מבנה זה 

אאחראי בין השאר גם לעיבוד רג
אשי ולתגובה למצבי דחק וגם לקו

גניציות כגון קשב ולמידה. על כן 
חשוב שמורים יהיו מודעים למצב 

אהנפשי של התלמיד ויבינו שסי
אטואציות רגשיות מסוימות מנת

קות זרימה של מידע חדש. 
אבמכללה האקדמית אחוה פו

תח מודל ייחודי ליישום ממצאי 
אחקר המוח בהוראה ובלמידה, שמ
אבוסס על דיאלוג בין אנשי מק

צוע מתחום הנוירופדגוגיה לבין 
נוצרים שיטות  כך  חינוך.  אנשי 

אואמצעי הוראה חדשים, שמשל
בים את הפדגוגיה הקלאסית ואת 
מדעי חקר המוח, ויכולים לתרום 

אלחשיבה מחודשת בחינוך ולהע
צים את התלמידים. 

פרופ' יצחק פרידמן הוא ראש התוכנית 
 לתואר שני במינהל מערכות חינוך 

ומייסד המרכז לנוירופדגוגיה במכללה 
האקדמית אחוה

איך נוירופדגוגיה — חקר המוח בתחום החינוך 
— יכולה לשפר את איכות ההוראה והלמידה 

המוח הלומד 

rona.mor@haaretz.co.il עורכת המדור: רונה מור

גרטשן ריינולדס

ניו יורק טיימס

מפחית  גופני  שכושר  ידוע 
כרוניות,  למחלות  הסיכון  את 

אאך המרכיב הגנטי שבו לא נב
דק עד כה. מחקר חדש שנעשה 
גופני  כושר  כי  מצא  בחולדות 

הפ הפעילות  את  משנה  אמולד 
נימית בתאי הגוף באופן שעשוי 
הסיכון  את  להוריד משמעותית 

אללקות בסרטן השד. רובנו חוש
אבים כי סיבולת לב־ריאה — יכו

)כגון  המרכזיות  המערכות  לת 
מערכת הלב וכלי הדם, מערכת 
הנשימה והעצבים( לספק חמצן 
ולתמוך  לשרירים  ואנרגיה 
מושגת   — מתמשכת  בפעילות 
קבוע  גופני  תרגול  באמצעות 
ומתמיד, וכי ככל שנתעמל נהיה 
יותר בכושר. אך זוהי רק מחצית 
מהכושר  גדול  אחוז  האמת. 
שלנו — אולי אף כמחצית, לפי 
כלומר  מולד;  הוא   — מחקרים 
ממשפחה  ומשתנה  גנטי  הוא 
אמנם  לאדם.  ומאדם  למשפחה 
להגביר  יכולה  גופנית  פעילות 
חוסר  ואילו  המולד  הכושר  את 

עשויים  במשקל  ועלייה  תנועה 
קו  שלו,  הבסיס  אך  להפחיתו, 
ההתחלה, מוטבע באדם מלידתו.
החלו  האחרונות  בשנים 
חוקרים להתעניין בשאלה כיצד 
להשפיע  המולד  הכושר  עשוי 
מחקרים  ומדוע.  הבריאות  על 
רבים קבעו כי אנשים עם כושר 
גופני גבוה מצויים בסיכון נמוך 
לפתח מגוון מחלות, כולל סוגי 

אם  השאלה  אך  רבים.  סרטן 
הם עשויים להיות מוגנים בשל 
פעילות גופנית סדירה או בשל 
 — שתיהן  או   — טובה  גנטיקה 
ברורה.  תשובה  ללא  נותרה 
ביולי  שפורסם  החדש,  במחקר 
 ,Carcinogenesis העת בכתב 
 — החוקרים  התמקדו 

קולו מדינת  אמאוניברסיטת 
הסרטן  לחקר  מהמרכז  רדו, 
 Memorial Sloan Kettering

מי ומאוניברסיטת  יורק  אבניו 
מחקרים  השד.  בסרטן   — שיגן 
כושר  כי  הראו  אפידמיולוגיים 
נמוך  לסיכון  קשור  טוב  גופני 
לא  אך  במחלה,  ללקות  יותר 

ציינו את הסיבה לכך.
לבדוק  רצו  שהם   מאחר 
המולד  לכושר  יש  חלק  איזה 

פנו החוקרים אל מש אבמחלה, 
פחות "מפורסמות" של חולדות, 
שפיתחו חוקרים מאוניברסיטת 
רבים  דורות  במשך  מישיגן. 
על  האלה  החולדות  נבדקו 
בריצה  שעברו  אלה  הליכונים. 
לפני  ביותר  הרב  המרחק  את 
ואלה  ביניהם,  זוּוגו  שהתעייפו 
גם  זווגו  במהירות  שהתעייפו 
נראו  דבר  של  שבסופו  עד  הם. 

הק שתי  של  הצאצאים  אאצל 
בכושר  גדולים  הבדלים  בוצות 
השתמשו  החוקרים  המולד; 

הסו משני  צאצאיות  אבחולדות 
לאימהות  שנולדו  כאלו   — גים 
או  גבוהה  אירובית  יכולת  עם 
לא  הצאצאיות  במיוחד.  נמוכה 
ולכן  גופנית  פעילות  כל  עשו 
כמעט  תלוי  היה  שלהן  הכושר 
שהן  לפני  בגנטיקה.  ורק  אך 

הגיעו לבגרות מינית הן נחשפו 
לסרטן  כגורם  שידוע  לכימיקל 

לע נבדקו  הן  מכן  לאחר  אהשד. 
החוקרים;  ידי  על  קרובות  תים 
הם חיפשו בגופן גידולים שניתן 
מתו  שהן  אחרי  למששם.  היה 

סי גם  אצלן  חיפשו  אהחוקרים 
שהיו  ממאירים  לגידולים  מנים 
קטנים מכדי שאפשר היה לחוש 
את  במיקרוסקופ  ובדקו  בהם, 
אם  לברר  כדי  שלהן  השד  תאי 

הם בריאים או לא.
א ההבדלים שנמצאו בין החו

לדות עם הכושר המולד הנמוך 
או הגבוה היו בולטים; אצל אלו 
עם הכושר הנמוך, הסיכוי לפתח 
סרטן השד היה גדול פי ארבעה 
הכושר  עם  אלו  אצל  מאשר 
שהן  אלא  זאת,  רק  לא  הגבוה. 

יותר  מוקדם  במחלה  לקו  גם 
גידו אצלן  נמצאו  אמהאחרות, 

לים רבים יותר לאחר שהמחלה 
המשיכו  והם  להתפתח,  החלה 
להתפתח גם בשלבים מאוחרים 

יותר של המחלה.
ההבדלים התבטאו גם עמוק 
גילו  החוקרים  שלהן.  בתאים 
בהיבטים  הפוכים  כמעט  יחסים 
מסוימים של התנהגות התאים, 
 mTOR בהפעלת ובמיוחד 
 Mammalian Target of(
בחלבון  מדובר   ;)Rapamycin
קצב  את  השאר  בין  קובע  אשר 
החומרים(  )חילוף  המטבוליזם 
ושעתוקו.  של התא, התחלקותו 
זאת כיוון שהוא חש מהי כמות 
האנרגיה הזמינה לתא על סמך 
אחרים.  וגורמים  החמצן  רמת 

מולד  כושר  עם  חולדות  אצל 
אותות  הפיק   mTOR–ה גבוה, 
לא  לתאים  ביוכימיים שהודיעו 
להתחלק הרבה. ואילו אצל אלו 
עם כושר נמוך, הוא שלח מסרים 
התחלקות  את  מקדמים  שלרוב 
ללא  שכזו  התחלקות  התאים. 

פרו־סרט פעילות  היא  אבקרה 
נית, ראשיתו של גידול ממאיר.

שאצל  הראו  עבר  מחקרי 
היתה  השד  בסרטן  שחלו  נשים 
לעתים קרובות פעילות יתר של 
ה–mTOR. נכון הוא כי המחקר 
לממצאים  אך  בחולדות,  נערך 
עבורנו,  רלוונטי  פוטנציאל  יש 
אומר ד"ר הנרי תומפסון, מנהל 
 )CPL( סרטן  למניעת  המעבדה 

קולו מדינת  אבאוניברסיטת 
לדבריו,  הראשי.  והחוקר  רדו 
ההשפעה  את  מדגיש  המחקר 
המולד  לכושר  שיש  הנרחבת 
מבלי  אפילו  הגוף.  בריאות  על 
שעשו התעמלות, אצל החולדות 
תפקוד  גבוה  כושר  עם  שנולדו 
התאים היה מכוון היטב והן היו 
חסינות ביותר להתפתחות סרטן 
השד, אמר. עוד הוסיף כי רובנו 
יכולים להעלות את רמת הכושר 
גופנית.  פעילות  בעזרת  המולד 
במחקרים עתידיים הוא ועמיתיו 

אמקווים להשתמש בחולדות מי
שיגן כדי ללמוד על הפעילויות 
הגופניות שעשויות להגביר את 
תדירותן,  ועל  המולד  הכושר 
עם  שנולדו  אלה  בקרב  בעיקר 
הם  בנוסף  שלו.  נמוכה  רמה 
מקווים ללמוד על השפעתן על 
בריאות התאים והסיכוי ללקות 

בסרטן.

מחקר בחולדות מצא כי כושר גופני גנטי גבוה משנה את פעילות תאי 
הגוף באופן שעשוי להפחית משמעותית את הסיכון לסרטן השד

כיצד הכושר הגופני המולד 
משפיע על הבריאות

ניו יורק טיימס ו"הארץ"

 — לקבל  מאשר  לתת  עדיף 
כך לפי האמרה הידועה. האם זה 

פסיכו הכלכלה,  תחומי  אנכון? 
לוגיה, ביולוגיה ופילוסופיה לא 

מא עומד  מה  לגמרי  אמסבירים 
האנו לנטייה  המניעים  אחורי 
אשית לנדיבות. ידוע כי אחד המ

הוא  הנדיבות  למעשה  ניעים 
אהאושר שקיים בצדו. כעת, מח

קר נוירולוגי שפורסם לאחרונה 
מצא שמחויבות לנדיבות עשויה 

אלהגביר את האושר בעקבות מנ
אגנון עצבי שמקשר ביניהם. המח

 Nature קר, שפורסם בכתב העת
Communicationss, מצא כי הת�

נהגות נדיבה שינתה את הפעילות 
המוחית באופן שמגביר את רמת 
האושר, גם אם המעשה הנדיב היה 

קטן או מדומה.
 חוקרים מאוניברסיטת ציריך 

ומקומות נוספים גייסו 50 גברים 
25 פרנק שוויצ�  ונשים ונתנו להם 
25 דולר( פעם בשבוע במ� -רי )כ-
אשך חודש. מחציתם התבקשו לב
אזבז את הסכום הזה על עצמם, ומ

חציתם קיבלו הוראה לבחור בכל 
שבוע אדם אחד ולהוציא עליו את 

אהכסף )למשל להזמין אותו לא
ארוחת ערב(. במלים אחרות, קבו

צה אחת )הניסוי( נתבקשה להיות 
אנדיבה, והשנייה )הביקורת( נתב

קשה להיות אנוכית. בשלב הבא 
במכ סריקה  המשתתפים  אעברו 
אשיר דימות תהודה מגנטית תפקו

fMRI(; סריקה זו מודדת פעי� )די) 
לות של אזורים מוחיים באמצעות 
זרימת הדם בהם. זאת כדי לחקור 

אאת הקשר בין נדיבות לאושר בר
אמה העצבית. שם הוקרנו בפני המ

שתתפים על צג מחשב תרחישים 
אהיפותטיים על נתינת כספים לא

דם אהוב באופן שבא על חשבונם. 

fMRI מדד את הפעילות המו� -ה-
אחית של המתנדבים בעת שנדר

שו לקבל החלטות בכל סיטואציה. 
אבנוסף, בתחילת הניסוי ושוב לא

fMRI, נתבקשו המ� -חר סריקת ה-
שתתפים לדווח )בשאלון( על רמת 

האושר הסובייקטיבית שלהם. 
אהחוקרים רצו לבדוק אם השע
ארתם נכונה — כי משתתפים שה

25 הפרנק ל�א  תחייבו לתת את 
חרים יתנהגו בנדיבות רבה יותר 

אבמשימת קבלת ההחלטות, וגם יד
ווחו יותר על עלייה ברמת האושר 
ביחס לקבוצת הביקורת. התוצאות 

אאישרו את השערתם. קבוצת הני
אסוי אכן נהגה כך במשימה — הח

והיא  יותר  נדיבות  היו  לטותיה 
אהסכימה יותר לתרחישים שנכר

כו בעלות אישית — וגם דיווחה על 
איותר אושר בשלב הזה ביחס לת

חילת הניסוי ולקבוצת הביקורת. 
בנוסף, בסריקת ה-fMRI נצפתה 

אאצל נבדקי הניסוי פעילות מוגב
רת בחיבור שבין האונה הרקתית 
Temporo-( לאונה הקודקודית 
parietal Junctionn( — אזור מו�

חי הקשור לאלטרואיזם )זולתנות( 
— ביחס לנבדקי הביקורת. החלק 
הזה במוחם גם יותר יצר קשרים 
 Ventral( עם הסטריאטום הגחוני
שבין  מוחי  אזור   —  )Striatum

גמול.  לתחושת  אחראי  היתר 
כלומר אצל נבדקי קבוצת הניסוי 
נוצרה יותר קישוריות תפקודית 
בין שני האזורים הללו — האופן 

אשבו אזורים נפרדים במוח פוע
לים בתאום ובסנכרון זה עם זה. 

אהחוקרים מציינים כי יחסי הגו
אמלין בין אזורי המוח הללו מב

טאים את הקשר העצבי שקיים 
בין מחויבות לנדיבות לבין אושר. 

להת ההתחייבות  אלמעשה, 
נהג בנדיבות גרמה לאנשים לתת 

אעוד יותר. כפי הנראה קיימות מג
מות סמויות בתהליך הזה, אומר 

אד"ר תורסטן קאהנט, אחד מעו
ארכי המחקר שהיה פוסט דוקטו

וכיום  רנט באוניברסיטת ציריך 
הוא פרופסור עמית לנוירולוגיה 

אבבית הספר לרפואה של אוניבר
אסיטת נורתווסטרן בשיקגו. לדב
אריו, גם אבות אבותינו לא היו חו

לקים את מזונם ועבודתם אלה עם 
אאלה אם לא היו מקבלים גמול כל
אשהו, כולל הגמול האדיר, המופ

שט — האושר.
האופן  אחר  עקבו  החוקרים 
שבו כלל הנבדקים בזבזו את הכסף 
שניתן להם. רוב אלו שהתחייבו 

לתת את הכסף לאחרים, עשו כך. 
אאמנם הניסוי נמשך זמן קצר בל
אבד, והיה כרוך ברווחים או הפס

דים מדומים, אך קאהנט אומר כי 
א"זה מראה שיש במוח קשר מכני

סטי בין עשיית מעשה טוב לבין 
הרגשה טובה". 

במא החוקרים  כותבים  אעוד 
מרם כי נדיבות ואושר משפרים 

אאת הרווחה האישית ויכולים לת
רום להצלחה החברתית. עם זאת, 
בחיי היומיום, אנשים נוטים לזלזל 
בקשר שבין השניים. הם מניחים 

אכי יהיו מאושרים יותר אם יעני
אקו קודם כל לעצמם )למשל, יב
אזבזו כסף על עצמם ולא על אח

רים(. אך ממצאי המחקר מראים 
שאדם מאושר יותר אם הוא עושה 
קודם כל למען הזולת. לממצאים 
אלה יש השלכות חשובות לא רק 

אעל מדעי המוח אלא גם על חי
נוך, פוליטיקה, כלכלה ובריאות.

חוקרים מצאו מנגנון מוחי שמקשר בין מחויבות לנדיבות לבין אושר; נבדקים שנתנו לזולתם ולא לעצמם — היו מאושרים יותר

מחקר: מי שנדיב יותר — מאושר יותר

מחקרים מצאו כי מורים 
שלומדים את התחום 
חשים יותר סבלנות 
ואמפתיה לתלמידים

החולדות עם הכושר 
הגופני המולד הנמוך 

היו בסיכון של פי 
ארבעה לסרטן השד

ד"ר קאהנט: "זה מראה 
שיש במוח קשר מכניסטי 

בין עשיית מעשה טוב 
לבין הרגשה טובה"

אדם מעשן סיגריה אלקטרונית בניו מקסיקו, ארה"ב, ב-2016 צילום: סרג'יו פלורס/בלומברג

בדיקת ממוגרפיה. לפי החוקר הראשי, פעילות גופנית עשויה 
לחזק את הכושר המולד צילום: פרנקה ברונס/אי-פי

 נוזלי הסיגריות 
צילום: סרג'יו פלורס/בלומברג


