
1.3פרק 

מדורי המים  

בגוף



מים

מינרלים

הרכב החומרים  

בגוף האדם

חלבונים

פחמימות

שומנים



(H)ומימן(C)פחמןהיסודותשלמאטומיםמורכבות-אורגניותמולקולות

כמואחריםיסודותשלאטומיםגםשבהןאורגניותמולקולותישנן.(O)וחמצן

.(N)חנקן

האורגנייםהחומריםאתמהוויםגרעיןוחומצותהשומנים,החלבונים,הפחמימות

הדרושההאנרגיהולהספקתתאיםלבנייתומשמשיםהאדםבגוףהעיקריים

והינםמזעריתבכמותבגוףהמצוייםאורגנייםחומריםהםהויטמינים.לקיומם

.התקיןלתפקודוחיוניים

,פחמןכוללותואינןיסודותשלרבממגווןמורכבות-אורגניות-אימולקולות

,מים:האדםבגוףהמצוייםאורגניים-איחומרים.המולקולהבאותהוחמצןמימן

.ונתרןאשלגן,מגנזיום,סידןכמוומינרלים,חמצן,חמצני-דופחמן



אחוזים ממשקל הגוף הכללייסוד

62%חמצן

18.5%פחמן

9.5%מימן

2.5%סידן

2.5%חנקן

1%זרחן

4.5%(מגנזיום, אשלגן, נתרן, ברזל, כלור, יוד)אחרים 

100%כ"סה

חלקם היחסי של היסודות ממשקל גוף האדם



:הגוףברקמותהמיםתכולת

השומןרקמתממשקל20%-10%•

השריריםרקמתממשקל80%-75%•

העצםרקמתממשקל50%-כ•

הדםממשקל83%-כ•

ממשקל כלל הגוף הרזה73%-כ•



מדורי המים  
בגוף



תפקידי המים בגוף

העברה והפרשת הפסולת•

(הורמונים, ויטמינים, חמצן, מזון)העברת חומרים •

(אידוי, הסעת חום)ויסות טמפרטורה •

תפקוד פיזיולוגי תקין של התאים והרקמות•



מאזן המים בגוף ביממה נינוחה

אינה פוגעת  ו, ממשקל הגוף0.2-0.5%כמות המים משתנה ביממה בטווח של 

.  ביכולת הגופנית



התייבשות

מאזן נוזלים שלילי-אובדן הנוזלים גדול מצריכתם 

שהייה בסביבה חמה•

פעילות גופנית עצימה וממושכת•

שילוב של פעילות גופנית ועומס חום•

שלשולים והקאות•

שימוש בתכשירים המאיצים את חילוף החומרים בגוף•



(:  מבוטאת בירידת משקל גוף באחוזים)התייבשות סימני

בביצוע האירובי  ירידה,בחילה,מואץדופק,עצבנות,סמוקעור,צימאון:2-4%•

.ובתפקוד הקוגניטיבי

.פגיעה  ביכולת האנאירובית ובכוח,נשימהקוצר,ראשכאב,סחרחורת:4-6%•

בצמיגותועלייההזיעהבכמותהפחתה, רוקהעדר,נימולתחושת: 6%מעל•

,חירשות,נפוחהלשון,הזיות,לסביבהחוםלפזרהגוףביכולתהפוגעותהדם

.שתןיצירת-אי,מצומקעור,בראייההפרעות



הירידה במהירות הריצה  

למגוון מרחקים במצב של  

2%התייבשות בשיעור של 



הערכה של מאזן הנוזלים ורמת ההתייבשות

משקל סגולי של השתן במדידת  = מצב נוזלים תקין :בדיקת שתן•

.האמצעי המדויק ביותר. ק"סמ/גרם1.020-בוקר שווה או נמוך מ

שקילת בוקר עקבית עשויה להוות  : ייחוס( משקל)השוואה לנקודת •

.  נקודת ייחוס למאזן נוזלים

השוואת צבע השתן לסקלה: מיפוי צבע השתן•



 

 



מניעת התייבשות במאמץ

:צריכת נוזלים לפני מאמץ

ג גוף"ק/ל"מ5-7שעות לפני המאמץ 3-4

אם האדם אינו מייצר שתן או שהשתן בצבע כהה יש  

ג גוף"ק/ל"מ3-5לצרוך כשעה לפני המאמץ עוד 



שתייה במהלך המאמץ

'ד15-20כוס מים קרירים בכל 0.5-1: 'כלל אצבע'•

לאחר המאמץ ( ללא בגדים ולאחר ניגוב זיעה)שקילה •

והשוואתה לנקודת הייחוס תאפשר לאתר מאזן נוזלים שלילי  

'כלל האצבע'והתאמת 

(ג"ק78.8= ג "ק1.2ירידה של = 1.5%ירידה של עד = גבול תחתון תקין )ג  "ק80-( נקודת ייחוס)חייל במשקל בסיסי •

.נוזלים יותר מדי( שעה/ל"מ330)ג "ק2שעות איבד 6-כלומר ב (. 4%= ג "ק3.2איבד )76.8–שעות שוקל 6לאחר מסע של •

.ל"מ330עוד , "רגיל"בנוסף למה שהיה , למניעת התייבשות במסעות הבאים עליו לשתות בכל שעה: מסקנה•



השתייהבנושאדגשים

.מספקתשתייהימנעומדיחמיםאומדיקריםמים.קריריםמיםשתייתלהעדיףיש•

.נוחות-איתחושתויוצריםהשתייהכמויותאתהמקטיניםמוגזיםממשקאותלהימנעיש•

נספגיםקריריםמים)קרירספורטמשקהלצרוךמומלץ,משעהיותרהנמשכיםמאמציםבמהלך•

סודיום)מלחשלקטנהוכמותפחמימות4-8%המכיל,(חמיםממיםמהריותרהדקומהמעימהקיבה

.(כלוריד

.הנצרכתהנוזליםכמותשלולבקרההיגיינהעללשמירהאישייםבבקבוקיםשימושלעשותיש•

בהחזרתצורךישאם.תקיןנוזליםלמאזןתביאהפעילותסיוםלאחרונוזליםמזוןשלרגילהצריכה•

ג"ק1לכלנוזלשלליטר1.5לשתותניתןמהותיתמהתייבשותמלאהובהתאוששותמואצתנוזלים

.משקלאובדן

ותגבירלצמאתגרוםואףהגסבמעיהנוזליםספיגתאתתשפרנתרןעםומשקאותמאכליםצריכת•

.השתייהכמותאת



(עלייה במשקל)צריכת נוזלים >  אובדן נוזלים 

רב בזיעה( נתרן)או ישנו אובדן מלחים /ו

"(  הרעלת מים)"היפונתרמיה

hyponatremia (water intoxication)



למאמציםאופייניתהתופעה.נמוכהבשכיחותמתרחשתהיפונתרמיה

במאמציםשהתרחשומקריםעלגםדווח)שעות4מעלשנמשכים

נתרןיונישלדם/בפלסמהנמוכותכרמותומוגדרת(יותרקצרים

.(ליטר/מילימול135-145:מפחותכ"בדר)



:סימפטומים/ תסמינים 

נפיחות בכפות הידיים , כאבי ראש, תשישות, סחרחורת, כיווצי שרירים, הקאות

בצקת מוחית, עילפון, אובדן התמצאות, בלבול, אי שקט ועצבנות, והרגליים

:להיפונתרמיהגורמי סיכון 

שעות4מעל -זמן מאמץ •

עומס חום•

עלייה במשקל הגוף.... שתייה עודפת של מים ללא מלחים •

אובדן גדול של מלחים בזיעה•



: מניעה

/  שתיית משקאות ספורט שמכילים נתרן או אכילת מאכלים 

.חטיפים שמכילים נתרן

:טיפול

העברה בדחיפות לחדר מיון שם יותאם הטיפול למדדים 

.סימפטומים/ולתסמינים 




