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תמרים-קנה-נחל דרגות



 1992מומחה לרפואה פנימית

 1994מומחה לאנדוקרינולוגיה ומטבוליזם

 1996מומחה לגריאטריה

 2010מומחה לרפואה פיסיקלית ושיקום











נשיםגבריםכ"סה

84.281.187.1יפן

82.98184.8אוסטרליה

82.880.984.7קנדה

82.480.684.1שוודיה

82.380.384.2***ישראל

81.279.383.2דנמרק

78.57681ארצות הברית



Percentages of national populations aged 60+, in 2010. (From the US Census Bureau, International Database. StatPlanet Mapping 
Software.)

Legend:

World Demography of Aging



Percentages of national populations aged 60 +, in 2050 (projections). (From the US Census Bureau, International Database. 
StatPlanet Mapping Software.)

Legend:

World Demography of Aging



 חודשים כל שנה 3תוחלת החיים עולה ב

 שנים כל עשור 2עולה ב

 שעה¼ תעלה ב  -עד שתסתיים הרצאה זו!







תוחלת חיים בריאים60תוחלת חיים בגיל 

26.420.9יפן

25.720.5קנדה

25.620.4אוסטרליה

24.719.6***ישראל

24.619.2שוודיה

23.818.9דנמרק

23.317.9ארצות הברית
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טלומרים
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?  מהם הרזרבות

20 כולנו מתחילים להזדקן כבר בגיל  





  –מודל הפיזיולוגיה של הזיקנה 
בזיקנהטבעית לתסמונות  מזיקנה

ניוון מוחי

שינוי במבנה הגוף

שינוי מאזן אנרגיה

תת תזונהשינוי בהומאוסטזיס
מוגבלות

פצעי לחץ

נפילות

ריבוי מחלות
דלריום

הפרעות שינה
שליטה בסוגרים

הפרעות קוגניטיביות
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  –האתגר של הזדקנות בריאה עם סוכרת 
הנחיות ישראליות לטיפול בסוכרת במבוגרים 

2019מהדורת . פרופ איתמר רז, ר אביבית כהן"עורכים מדעיים ד. המועצה הלאומית לסוכרת -המדריך לטיפול בסוכרת
האתגר של הזדקנות בריאה עם סוכרת. איתמר רז' פרופ, ר לאה אהרוני"ד, דוד טנה' פרופ,חוליו וינשטיין' פרופ, ר עופרי מוסנזון"ד, ר מיכל עצמון"ד, יפה-ר טלי צוקרמן"ד



































The Council of the 
European Union

Overall dietary patterns may be more relevant than specific foods in the 
etiology of diet-related diseases; healthy dietary patterns are 
characterized by high consumption of fruits and vegetables, 
consumption of fish and by giving preference to low-fat dairy, whole 
grains, lean meat and poultry and using vegetable oils as replacement of 
solid fats where possible, as in the Mediterranean diet or any other 
diets, following relevant national dietary guidelines/nutrition 
recommendations

























פעילות גופנית

בצפיפות עצם, בשומנים, שיפור בלחץ דם ,

ברגישות לגלוקוז ובדיכאון

אוסטאופורוזיס וסוכרת, מניעת מחלות לב

 סרקופניההיחיד המונע ואף משפר

מאריך את החיים בעצמאות

אפילו פעילות מתונה ובעצימות נמוכה



























סיכום

זיקנה -

 “It’s getting better 

all the time”

(The Beatles)



תודה
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