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לרוץ
או

חדול

ליפשיץ־קליגראיריס

אפילוזהלפגמיםאחד,לכלמתאיםלאזה

pwDעלעדיףלאממשמזיק, unשלוהכנה

הפכהלעזאזלאיךאזתספיק.לאחודשיים

אמרומיהמרתון?אומתהספרמעםישראל

ישהמושבעיםלרציםבשבילכם?טובשזה

ירושליםמרתוןלפנירגעאבלנחרצות,תשובות

בכתבהלהתרעננותעצרוהקרוב,בסופ״ש

במיוןתסיימולאלפחותככההזאת.

אילןהתעורראחרבהירבוקר

לרוץחדש:חיידקעםמגבעתיים

חייושנות38שב־נכוןאזמרתון.

סליחהריצת,השליםבקושיהוא

שהואונכוןמטר.200הליכת,

הגופניושהכושרושםפהמעשן

30מגילבערךאבלמשהו.לאשלו

כמולהיותשלוהגדולהחלוםזה

יכול.שהואלהםולהראותכולם

חודשיםחמישהכמעטבמשךוכך,

הגדולהרגעכשהגיעחייו.לריצתאילןהתכונן

כולםכיהאישוראתקיבללרופא,ניגשהוא

בתל־אביב.הזינוקבנקודתוהתייצבמקבלים

בחיים.אילןסייםשלוהראשוןהמרתוןאת

בחיים.סייםאבלהמרתוןאתסייםלאהואכלומר,

אחריקרס.פשוטהוא19ה־בקילומטרמתישהו

יומיים־שלומנוחהמסאז׳יםכמהנוזלים,עירוי

שלושה

$TS1$יומייםשלושה$TS1$

$DN2$יומייםשלושה$DN2$אתלתכנןהחלומידלעצמו,חזרהואבבית

יעזור״לאהודה.הוא״התמכרתי״,הבאה.הריצה

מרתון״.אסייםעוראניכלום,

שהפכהתופעהשלקורבןהכלבסךהואאילן

לרוץ,רוציםכולםמדינה:למכתהאחרונותבשנים

יהיוביותר.הרבהקילומטריםמספראתאפשרואם

במשמעות,החייםאתלמלאדרךשזאתשיאמרו

גבולותאתלבחוןניסיוןסתםשזהיטענואחרים

ותובאגושמדוברפסיכולוגיתטענהגםוישהגוף,

רוצה״אניאחת:היאהסיבהאילןמבחינתאבללא,

אורחעלשומריםככהבריא.זהכיזהאתלעשות

ספורטיבי״.חיים

שכאלהבריצותהבריאותסוגייתכמהער

במרתוניםהנפגעיםכמותתעידבספק,מוטלת

בה־הסתייםזהאחתפעםבתל־אביב.האחרונים

רוג

$TS1$בהרוג$TS1$

$DN2$בהרוג$DN2$בנםנגמרזהשעברובשבועפצועים,ובכמה

ירושלים,מרתוןלקראתנפגעים.בעשרותרק

ניסינוהקרוב,שישיביוםשייערך

לגוףבריאבאמתכמהעדלברר

קילומטרים.עשרותלרוץשלנו

פסקאחדיםחודשיםלפנירק

בהצהרתדיאיןכיהמשפטבית

כשי־לקביעתאינטרנטיתבריאות

רותו

$TS1$כשירותו$TS1$

$DN2$כשירותו$DN2$וישמשתתף,שלהגופנית

האםשני,מצדרפואי.באישורצורך

מהרופאמקבליםשאנחנולאישור

לאכשהואמשמעות,בכלליש

למאמץשלנוהגוףיגיבאיךלשעריכולבאמת

כזה?פיזי

ייחהשאתהורגים

לאזההאלה.המרתוניםאתצריךלא״בעיניי

צחיבנחרצותקובענקודה״,אחר.לכלמתאים

מק־ומנהלהמאמץשללפיזיולוגיהמומחהנחום,

צועי

$TS1$מקצועי$TS1$

$DN2$מקצועי$DN2$מר־״ריצתאקטיב.גוהכושרמועדוניברשת

תון

$TS1$מרתון$TS1$

$DN2$מרתון$DN2$והבריאותיהגופניהכושראתלשפרנוערהלא

הנזקעלשמדבריםמחקריםמעטלאגםויששלנו

שלפעילותללב.המרתוןריצתשגורמתהמיידי

חציבמשךכושר,במכוןבשבועשלושערפעמיים

בהחלט״.יפותתוצאותלהניביכולהשנה,

לרוץ?רוצהמישהואםזאת,ובכל

עבורהשלמוקרמתהכנהדורשתמרתון״ריצת

לפני.חודשייםאוחורשולאטווח,ארוכתאירובית

שמחליטיםכאלהמעטלארואיםאנחנובפועל

דלקותקרעים,פציעות,וקורסים:מרתוןלרוץ

מהבקרסול.אוברךבמפרקפגיעהבשרירים,

אתגר,שלסוגבהחלטהיאמרתוןשריצתזהשנכון

מתוךלאלרוץלנסותמחליטיםאנשיםוהרבה

כאתגר״.אלאבריאותישיקולי

כתףלניתוחיהיחידהמנהלאטון,אהודר״ר

הישראליהמרכזב״יונתן״ספורטופציעות

לרפואתהשירותומנהלוהגבהמפרקלבריאות

אתמחדדבאשקלון,ברזיליהחוליםבביתספורט

הכרעהאיןעדייןהרפואית״בקהילההסכנות.

הסכנותעלעולותהארוכותהריצותיתרונותאם

הרווחת,הדעה״למרותאומר.הואבהן״,הכרוכות

אךארוכות,ריצותלבצעיכולאדםכלכמעט

סבל־נאותה,הכנהנכונה,הדרכהכךלשםדרושה

נות

$TS1$סבלנות$TS1$

$DN2$סבלנות$DN2$שיפורהיתרונותלצרהתמרה.הרבהוהרבה

והשרירים,העצמותחיזוקוהריאות,הלבתפקודי

גםישקלוריותשריפתוגםהרוחמצבשיפור

לבבייםאירועיםהתייבשות,היפרתרמיה,סיכונים:

ועור״.

ותהילתהששמההואאטון,ד״ראומרהאבסורד,

האגדהמגיבורמגיעההמפורסמתהריצהשל

לאתונהמרתוןמהעירשרץפידיפידיס,היוונית

עללהודיעכריהספירה,לפניהחמישיתבמאה

השליחהאגרה:שלסופהפרס.עליווןשלניצחונה

ומת.קורסהניצחון,עלמודיעהמותש

ומנהל״יונתן״מייסרבנקוביץ׳,ואריםר״ר

האוני־הרפואיבמרכזמפרקיםלהשתלותהיחידה

ברסיטאי

$TS1$האוניברסיטאי$TS1$

$DN2$האוניברסיטאי$DN2$,עלעוליםשהיתרונותחושבסורוקה

קלינית,פרקטיקהמתוך״בהסתכלותהחסרונות.

הספו־פציעותסוגייתאתבצרמניחיםאנחנואם

רט,

$TS1$,הספורט$TS1$

$DN2$,הספורט$DN2$מאוזנתגופניתשפעילותבוודאותלקבועיש

הכ־לבריאותמועילהחייםואורךכסגנוןומתמדת

ללית,

$TS1$,הכללית$TS1$

$DN2$,הכללית$DN2$בפרט״,המפרקיםלבריאותניכרתובמידה

להישגיותהשאיפהלפעמיםשני,״מצראומר.הוא

ולסביבהלעצמךמשהולהוכיחהניסיוןכריתוך

המו־ציבוריםספורטיבייםאירועיםהרסנית.היא

ניים

$TS1$המוניים$TS1$

$DN2$המוניים$DN2$כראויהתכוננולאשחלקםרבים,מאתגרים

שכאלה״.לאתגרים

בתלשיבאהרפואימהמרכזגויטייןדוידר״ר

הרסההחוליםביתמנהלתלב־ציון,ואסנתהשומר

שהבעיהטועניםמעט,לארציםשניהםהצופים,הר

״מתאמניםעצמה.בריצהולאברציםהיאהעיקרית

מבוקרת״,לאבצורהלרוץמתחיליםפשוטרבים

שניתןלחשובטעות״זאתגויטיין.ר״ראומר

אתלהכיןחודשים,בכמהאפילואואחר,ביום

הקפיצההיאנפוצהטעותכזו.ברמהלמאמץהגוף

כתחביבבריצההעוסקארםשמביאההמחשבתית

ללאק״מ1020שלבינייםמרחקילרוץומסוגל

יותרקצת׳רקזהכימרתוןלרוץלנסותקושי,

מו־לב־ציוןלגוף״.להקשיבלרעתחשובמכפול׳.

מיפה:

$TS1$:מומיפה$TS1$

$DN2$:מומיפה$DN2$לו״.הנכוןהמרחקאתלמצואצריךאחר״כל

מוחיםהרופאים

לב־הלאומיתהמועצהרנהשבועלפנירק

ריאות

$TS1$לבריאות$TS1$

$DN2$לבריאות$DN2$הרפואייםהאישוריםמתןבנושאהקהילה
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למארגנימרתוןרץכללהציגחייבשאותם

משרדמנכ״להיתרביןחלקלקחובריוןהמרוץ.

וגור־ספורטרופאימשפחה,רופאיהבריאות,

מים

$TS1$וגורמים$TS1$

$DN2$וגורמים$DN2$הסכימוהמועצהחברימהתחום.מקצועיים

ומסוכן.מיותרהאישוריםמתןכיגורףבאופן

להעניקעלולהמומחים,הזהירוהרפואי,האישור

להת־להםולגרוםשאננותתחושתלמשתתפים

עלם

$TS1$להתעלם$TS1$

$DN2$להתעלם$DN2$הגוףשלמצוקהמאיתותיהריצהכריתוך

נזק.לעצמםולגרום

לבטלמהמבקשיםשחלקלזכורצריךמאירך,

הנתונים,פיעלאינטרס.בעליהםהאישוראת

פחתמרופאאישורלהביאהדרישהבעקבות

דר־באופןהאחרוןבמרתוןהמשתתפיםמספר

מטי,

$TS1$,דרמטי$TS1$

$DN2$,דרמטי$DN2$אתלהגרילברוראינטרסישולמארגנים

אינטרסלהיותיכוללרופאיםבחזרה.המספר

סכנתואתהאחריותאתמעצמםלהסיראחר:

נפגע.והרץאישורשנתנולמקרההתביעה

לפ־כשירותלביןהזההאישורביןקשר״כל

עילות

$TS1$לפעילות$TS1$

$DN2$לפעילות$DN2$טועןלחלוטין״,מקרימרתוןריצתכמו

וינקר,שלמהפרופ׳המשפחה,רופאיאיגודיו״ר

הרפואי״האישורכללית.חוליםבקופתרופא

להשתתףמאלפיםמונעשאףומתבררעוזראינו

עלמעמיסגםהואעממיות.ספורטבפעילויות

בגללהרצים,אתמסכןוגםהרפואיתהמערכת

המארגניםאצלם.יוצרשזההבטיחותאשליית

מספרמופיעשעליוניירכלכיוםלקבלמוכנים

׳כשירות׳המילהעםיחדהמשתתףשלהזהות

באישורמדובראםגםרופא,שלחתימהעם

לאאנחנורפואיתמבחינהבלבד.כושרלמכון

לפ־כשיראלינושפונהמיאםלקבועיכולים

עילות

$TS1$לפעילות$TS1$

$DN2$לפעילות$DN2$כזאת״.גופנית

מאחו־שעומרכפיים,מנכ״לשטרית,עופר

רי

$TS1$מאחורי$TS1$

$DN2$מאחורי$DN2$מצטרףבישראל,מרתוניםמעטלאארגון

ללאאבלגורמים,להרבהאחריות״ישלווינקר.

אומר.הואשלו״,הגוףעלאחריותישלרץספק

לעשותולאלשתותערני,להיותצריך״הוא

האישורים,בענייןשלו.ליכולותמעברדברים

כמעטהיההנפגעיםומספרהיושלכולםעובדה

היועץשלדעתחוותלנויששעברה.לשנהזהה

האישוריםביןקשראיןלפיהלממשלה,המשפטי

האישורבריצה.להשתתףארםשליכולתלבין

נובעיםמהמקריםאחוז99אחר.אףעלשומרלא

ואלוחום,מכתאוהתייבשותמנפילה,מחבלות

לחזות״.יכוללארפואיאישורשאףתרחישים

בעירייתהספורטאגףמנהלמנחם,אורי

מרתוןשלהמארגנתהוועדהויו״רירושלים

שקוראלקמפייןהואגםמצטרףירושלים,ווינר

״הרעיוןרפואיים.באישוריםהצורךאתלבטל

בריאותבהצהרתהרפואיהאישוראתלהחליף

הואלטעמי״,לעשותהנכוןהדברזההרץשל

מומחהנחום,צחי

אתצריך״לאלפיזיולוגיה:

ריצתהאלה.המרתונים

אתלשפרנועדהלאמרתון

והבריאותיהגופניהכושר

מחקריםנ//לאויששלנו

המיידיהנזקעלשמדברים

הריצה״שגורמת

״כלוינקר:שלמהפרופ׳

הרפואיהאישורביןקשר

לפעילותכשירותלבין

מקרימרתוןריצתכמו

מסכןגםהאישורלחלוטין.

אשלייתבגללהרציםאת

אצלם״יוצרשזההבטיחות

בדי־היאהיוםהנדרשתהרופא״בדיקתאומר.

קה

$TS1$בדיקה$TS1$

$DN2$בדיקה$DN2$במאמץ.גופניכושרבדיקתולאשגרתית

אדםעצמו.הרץעלהיאלבריאותוהאחריות

לרוץשלוולמוכנותליכולותערנילהיותצריך

מעטפתנותניםכמארגניםאנחנומסוים.מרחק

פרישההתרחישים:לכלגדולהמאודבריאותית

המ־לאורךרופאיםשלגדוליםמאורבצוותים

סלול,

$TS1$,המסלול$TS1$

$DN2$,המסלול$DN2$מקסימ־לנגישותואופנועיםאמבולנסים

לית,

$TS1$,מקסימלית$TS1$

$DN2$,מקסימלית$DN2$מיםשלאדירותוכמויותקירוראמבטיות

שאנחנוקיצוןתרחישיישעדייןאבללרצים,

יכוליםמהםרביםלטעמיאיתם.מתמודדים

למצבלבותשומתהרציםשלבערנותלהימנע

שלהם״.הגופני

הכ־שהאישוריםחושבדווקאנחוםצחימנגר,

רחיים.

$TS1$.הכרחיים$TS1$

$DN2$.הכרחיים$DN2$שעומרמהתצהיר,למלאשל״האופציה

״בנאדםאומר.הואבעיניי״,פסולהפרק,עלכעת

מדוברכיכזה,במקרהאחריותלקחתמסוגללא

מהיישובארםבןקיצוניים.פיזיולוגייםבתנאים

ההשפעהואתההשלכותאתלהביןמסוגללא

אישורדרושולכןהגוף,עלהריצהשלהישירה

בדיקות״.סדרתאחרימקצועירפואי

חלקהרפואיים,מהמרכזיםהנתוניםפיעל

הפגיעהאתלמנועיכוליםהיומהרציםגדול

הרי־שלמוקרםבשלבלגופםמקשיביםהיואילו

צה,

$TS1$,הריצה$TS1$

$DN2$,הריצה$DN2$מתבררושובשובאיכשהו,הילוך.ומורידים

ניגרתהזיעהמציק,כשהחוםגםקורה.לאשזה

כדירקממשיכיםרביםרציםמסתובב,והראש

הסיום.לקולהגיע

אומרתחברתית״,פעילותהיאמרתון״ריצת

הת־למרעיהספרמביתצ׳רניאק־חיליליר״ר

נהגות

$TS1$התנהגות$TS1$

$DN2$התנהגות$DN2$שרץ״ארםנתניה.האקדמיתבמכללה

הגופנילחוזקביטויבריצהלראותיכולמרתון

פעילותעצמית.הגשמהשלסוגואףהמנטליאו

כשלעצמה.מתגמלתלהיתפסעשויההריצה

והמחשבותהגופניהקושיאףעלכזה,במקרה

הפנימיהרצוןלהמשיך,ביכולתספקשמעלות

זמןפרקמעמרלהחזיקלרץלאפשריכולהחזק

רציםבסביבתאלאלבדונמצאאינוהרץנוסף.

באותהמתנסיםשכולםהנההתחושהנוספים.

ואחראחרכלוכךקושי,באותוגםאךהתלהבות

להמשיך.השאראתמדרבן

שהצלחהמהעובדהלהתעלםאפשר״אי

והצו־הישג,עלבעינינומעידהמרתוןלרוץ

רך

$TS1$והצורך$TS1$

$DN2$והצורך$DN2$חווייתמאיתנו.אחדבכלנמצאבהישגיות

מצרפסיכולוגית.מבחינהמאורמתגמלתההישג

מאמיניםשאנחנומהביןפערישלעיתיםשני,

משיגיםשאנחנומהלביןלהשיגביכולתנוכי

דברשלבסופולגרוםשעלולהואהפערבפועל.

לפגיעה״.

המקסימוםאתלתת"צריךאומרים:היוהםמה

כדורגלןמזרחי,אלוןהמינימלי"
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בטיבולkpxyihילדיםכאלף
pixעקבותנעש-ב qcinאיתן

iiuu^2כך duלמרותלמשל,בשדרותהשבוע.שהתקייםהילדלשלוםב״ש

תושבים.אלף22עלאחת\ריתזיכיארקנותרה\וסליםהמבכמותהעלייה

גבאיואורימאת גבאיואורימאת

נפשיכטיפולנמצאיםילדים000,1

ד״רגילהכךאיתן.צוקמבצעבעקבות

להינוךהמנהלראשפישר,כני

הנוערועלייתפנימייתיהתיישבותי

לשלוםשבעבארבכנסהחינוךבמשרד

nrrבאוניברסיטתהנערךה־לר

בנגב.

החינוךביתמנהלת

בנגבהבשור""נופי

כןזמירהגב'המערבי,

רקלאכיהוסיפהיוסף,

אלאמטופלים,הילדים

החינוכיים.הצוותיםגם

תחלואהישנהלדבריה

מוריםשליותררבה

לשניםביחסותלמידים

יוסףכןגב'קודמות.

עוטף״לילדיכיטוענת

מיוחדים,צרכיםישעזה

לקויילתלמידיםכמו

גםניכרחלקלמידה״.

וגםמהתלמידים

כברנמצאיםמהמורים

שלכמצבחודשים

דברפוסט-טראומה,

ברווחהוגםבלימודיםגכשפוגע

שלהם.האישית

הישראליתהקואליציהמנכ״לית

חששהביעהלבנון,טליהלטראומה,

תחתהגדליםהילדיםעתידלגבי

יהפכו?הםמבוגרים"לאיזהטראומה:

עםבטוחהלאתקשורתשייצרוילדים

התפתחותיים,עיכוביםהמבוגרים,

בהתמורד־תקשייםבהתפתחות,נסיגה

חלקרקהםההוריתכסמכותופגיעה

כתוצאהלהיווצרשיכולותמהתגובות

אמרה.שכזה",מתמשךלחץממצב

שבקרבםשדרותתושביכך,בתוך

המצבבעקבותנפשיותצלקותניכרות

ארוכות,שניםבמשךהמתוחהביטחוני

שלבשירותיהלהסתפקנאלצים

הנתוניםבלבד.אחתפסיכיאטרית

פוסטבמקריעלייהעלמצביעים

נפשית,לעזרהרבותובפניותטראומה

פסיכיאטרמצומצם:נותרהמענהאכל

ממושךזמןזהחולהאחרתנפטר,אחד

ללאנותריםהמתוסכליםוהמטופלים

בלבדאחתמקצועבעלתעתמענה,

בעירהפניות,ככלללטפלנדרשת

תושבים.אלףכ-יהמונה

לזכויותהמרכזעובדישלחולאחרונה

התרעהמכתבבשדרותהכרתיות

מיזםבמסגרתהבריאותלמשרד

ספירהאקדמיהלמכללהמשותף

להכבירצורך"איןהעיר.ולתושבי

אולםבעיר,השוררהמצבעלמילים

הממשלההחלטתאתלהזכירנבקש

2014ביולי

מוקד'הפעלתכדבר

ותגבורלילירפואי

לבריאותהתחנה

לאבשדרות׳.הנפש

תוגברהשלארק

אלאהתחנה,

שדרותשתושבי

crppnnלתמיכה

ושיחותנפשית

ללאנותרופרטניות

כתבוכלל״,מענה

ועו״דמיכאליאיתו

פעיליקשת,כהןבקי

לזכויותהמרכז

פורוםחברתיות,

דרוםבריאות

לזכויותורופאים

אלינו"הגיעואדם.

והזנחהמשברהחשיםמודאגיםפונים

בריאותםעלשאמוןמימטעםקשה

הנפשית״.

בתגובה:נמסרהבריאותממשרד

ברזיליהחוליםוביתהבריאות"משרד

אדםכוחלגייסכדימאמץכלעושים

באזורילעבודההנפשבבריאות

בשדרות״.לרבותהפריפריה,
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