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הלכיתהמדע וטכנולוגיהשיעור

מאזן המים בגוף האדם:השיעורנושא

.מחברת, קלמרב הצטיידונא

שירה הכהן :המורהעם



?היוםנלמדמה

?נפסיק לשתות מים/ מה עלול לקרות לנו אם לא נשתה מספיק 

:היום בשיעור

.חשיבות המים•

.ומתי נדע שהמאזן הינו תקין, מהו מאזן מים בגוף האדם•

.נתרגל ונפתור שאלות מעניינות•

.נסכם את השיעור•



?לשיעורלהביאמה



בכיףמתחילים

:נתחיל בחידה
?כיצד נקרא מכשיר זה
?וכיצד הוא קשור למים



בכיףמתחילים

.מכשיר זה נקרא מאזניים
זה ניתן למדוד  באמצעות מכשיר 

כמות של חומרים ולהשוות  חומרים 
.ביניהם

הרבה דברים בחיים גם בגופנו  כמו 

.של מיםמאזן חשוב שיישמר 



?יודעיםכבראנחנומה

.המים הם החומר החשוב בגוף האדם ומהווים אחוז מאוד גדול ממנו•

.ללא מים לא ניתן לחיות והם חיוניים לכל היצורים החיים•

.המאפשרת הובלה-זרימה, יכולת המסה: למים תכונות ייחודיות•



לומדיםעכשיו

:ולכן, מאחר והם צורך קיומייודעים שחשוב לשתות מים אנו 
.  במצב צבירה נוזל הם צורך קיומי בסיסימים •
בעלי  , צמחים)מים במצב צבירה נוזל היצורים החיים ללא •

.יוכלו להתקייםלא ( אדםבני , חיים



עכשיו לומדים

קליטה ופליטת מים באדם 

שתייה

מזון

,  עיכול: תהליכים שונים
.נשימה

פליטה בנשיפה

הזעה

שתן וצואה

50%

40%

10%

15%

25%

60%

פליטה קליטה



עכשיו לומדים

.הפה בלבדדרך ובשתייה קולט מים במזון –האדם•

. ח גם דרך העור"דרך הפה בעיקר ומעט בע-בעלי חיים •

.  קולטים מים דרך השורשים והיונקות שלהם-צמחים •

:דרכים לקליטת מים



עכשיו לומדים

פליטת מים

.בעיקרדרך מערכת השתן -שתן הפרשת •

כחצי  )בנשיפת גזים החוצה נפלטים גם אדי מים מהריאות -נשימה דרך •
(.ליטר

.  לאיבוד כמויות גדולות של מיםגורמת דרך נקבים קטנים -הפרשת זיעה •
.הוא טמפרטורת הגוףזיעה הגורם המרכזי המשפיע על הפרשת •

.  הגוףהמופרשת מן עולה גם כמות הזיעה , טמפרטורת הגוף עולה כאשר  •

.את הגוףמקררת וההתאדות , המופרשת מתאדה מעל פני העורהזיעה •



עכשיו לומדים

את מאזן המים קובעות והפליטה של המים הקליטה 
.בגוף

לפליטהשווה הקליטה-מאזן מים תקין 

גדולה  הקליטה –מים בגוף מעודףמאזן מים לא תקין 
מהפליטה

קטנההקליטה –מים בגוף מחוסרמאזן מים לא תקין 
מהפליטה

מאזן מים בגוף



עכשיו לומדים

הזעה
ל"מ 400

נשימה
ל"מ 400

שתן
ל"מ 1500

צואה 
ל"מ תהליכים  100

בגוף האדם
ל"מ 400

מזון
ל"מ 500

שתיה
ל"מ 1500

מיםפליטת
מיםקליטת

כמות מים שהאדם צורך  =  מאזן מים תקין

. שווה לאותה כמות המים שהוא פולט החוצה



עכשיו לומדים

.בגוףמים חסריםשבו מצב 

כי היא  , מסוכנתההתייבשות 
פוגעת בתהליכים שונים בגוף  
.ועלולה לגרום נזק חמור לאדם

התייבשות



עכשיו לומדים

.עולההגוף טמפרטורת •
.העור מאדים•
.דופק מואץ•
. סחרחר וההתנהגות עצבניתהראש •
כשהטמפרטורה של הגוף עולה  בהמשך •

ישנן הפרעות , מעלות צלזיוס41ל 
לאיבוד  עלול להגיע עד , בשמיעה בראייה

.זהו שלב מכת החום. ההכרה

סימני התייבשות



כרגע לומדים

:על מאזן מים תקין ועל טמפרטורה תקינה בגופנולשמירה ההתנהגות כללי 
. הגוףהתחממות הפחתת 1.

. התאדות הזיעההגברת 2.

.מים לגוףהוספת 3.

מניעת התייבשות
.  שמירה על מאזן מים תקין ומאזן חום תקין•

כוסות  10-כ-הקפדה על שתיית מים במידה מספקת•
מים ביום 

.להתאים את פעילות הגוף לתנאי הסביבה•



לפניכם טבלה המציגה את כמות המים הקיימת במזון ובשתייה  תרגול
:וענו על השאלות הבאות במחברתעברו עליה 

?משקאות בטבלה עשירים במים/ אילו מזונות1.



תרגול

".כשאוכלים גם שותים"הטענה הסבירו את . 2

לפניכם טבלה המציגה את כמות המים הקיימת במזון ובשתייה  
:וענו על השאלות הבאות במחברתעברו עליה 



תרגול

?מתוך המזונות בטבלה ונמקו מדוע בחרתם בהםארוחה בריאה הציעו . 3

לפניכם טבלה המציגה את כמות המים הקיימת במזון ובשתייה  
:וענו על השאלות הבאות במחברתעברו עליה 



פתרון

תה : משקאות עשירים. עגבנייה, גבינה לבנה, אבטיח: מזונות עשירים במים 1.
.מים מינרלים, ללא סוכר

. בתוך המזון שאנו אוכלים יש כמות מים שגופנו קולט: הסבר לטענה2.

.אבטיח: קינוח. תה ללא סוכר+ גבינה+ לחם: הצעה לארוחה3.



ומסכמיםמסיימים

?אז מה למדנו היום

שתייה

מזון

.נשימה, תהליכים שונים עיכול 

פליטה בנשיפה

הזעה

שתן וצואה

50%

40%

10%

15%

25%

60%

פליטה קליטה



מסיימים ומסכמים



לתרגלממשיכים

נמשיך לתרגל ולהבין את חשיבות השתייה ומאזן המים  
.בגופנו על ידי ביצוע משימה באופק

.ריצה מאזן מים ומאזן חום



בגוגלחיפוש– 1שלב

אופק



לאתרכניסה– 2שלב



לאתרהתחברות– 3שלב



לתרגלממשיכים

.ריצה מאזן מים ומאזן חום-חפשו באופק 
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