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:  יותר תחלואה-WHO-ה

באבחון סרטן השד   20%-חלה עלייה של יותר מ, 2008מאז שנת 

תזונה והורמונים, התחלואה קשורה לגורמי סיכון בתחומי פוריות

" :השנים5"עלייה בפרוגנוזת 

*   החלמה75%–1976

*החלמה90%–2006

ב"ארה*

Siegel R, DeSantis C, Virgo K et al. Cancer treatment and survivorship statistics, 2012. CA Cancer J Clin 2012; 62: 220–241.
Latest world cancer statistics Global cancer burden rises to 14.1 million new cases in 2012: Marked increase in breast and cervix cancers must 
be addressed. PRESS RELEASE . December 2013.  

יותר מחלימות-המגמה העולמית



שיעורי התמותה מסרטן שד 

מבין הנמוכים  , בישראל

OECD-במדינות ה
(Organisation for Economic 

Co-operation and Development  )

http://www.oecd.org/health/health-systems/Cancer%20care%20(chart%20set).pdf



(2011)מחלימות  2,900,000-ב  ישנן כ"בארה•

(2013)מחלימות 19,000-בישראל כ•

נשים 4,000-כל שנה מאובחנות כ, כאשר בישראל•
חדשות עם סרטן השד

-http://www.e-med.co.il/emed/new/usersite/content.asp?CatID=19&ContentID=416028
-National cancer institute

ב"סרטן השד בארץ ובארה



נכללת בקבוצות סיכון, מחלימה מסרטן שד

להישנות המחלה  •

לחלות בסרטן מסוג אחר•

לחלות במחלת לב•

(עקב ההשמנה הנלוות לטיפול)לחלות בסוכרת  •



:כימותרפיה•

ירידה בתפקוד חדר שמאלי של הלב -טקסוטר , ציטוקסן, אדראמיצין

: טיפול ביולוגי•

לרוב הנזק    , לעיתים נדירות גורם לנזק לבבי המוביל למוות-הרצפטין

הפיך ומטופל בטיפול תרופתי ללב

:טיפול הורמונלי•

כשל לבבי, התקף לב-ארומיטז;שבץ -טומקסיפן

(אם כי חלה ירידה בסיכון בזכות השיפור בטכנולוגית הקרינה)הקרנות •

קבוצת סיכון למחלות לב  

-http://seer.cancer.gov/statfacts/html/breast.html - National cancer institute
- Cardiovascular complications of cancer therapy: incidence, pathogenesis, diagnosis, and man’.  Yeh ET, Bickford CL. J Am Coll Cardiol. 2009.
-American Society of Clinical Oncology evidence review on the ongoing care of adult cancer sur’: cardiac and pulmonary late effects. J Clin Oncol 2007.

http://seer.cancer.gov/statfacts/html/breast.html


יותר מחלות לב לאחר כימותרפיה  

,  60-80מחלימות בגילאי 43,338שכלל , מחקר תצפתני
1992-2002בשנים CHFעקב אחרי אירועי 

:המסקנה
ביחס  , CHFטיפול באדראמיצין מעלה אירועים של •

66-70בנשים בגילאי , למטופלות שלא קיבלו אדראמיצין

באירועים  5-9%חלה עלייה של , שנות מעקב10בתום •

הלבבים ביחס לקבוצת הביקורת

Congestive Heart Failure in Older Women Treated With Adjuvant Anthracycline 
Chemotherapy for Breast Cancer. Mary C. Pinder et al. J Clin Oncol 2007.



עלייה במשקל וסוכרת  

שכיחה  , במהלך הטיפולים,ג "ק1-5-עלייה במשקל של כ•

ובעיקר במאובחנות לפני גילאי המנואפוזה  

הסיכון להתפתחות סוכרת קשורה לעלייה במשקל בזמן  •

בנשים שבזמן האבחון סבלו מהשמנה או נטייה  , הטיפולים

לסוכרת

Quality of Life, Fertility Concerns, and Behavioral Health Outcomes in Younger Breast Cancer Sur’: A Review. Oxford University2012 



בזמן טיפולים( ג"פע)התוויות לפעילות גופנית 



ליום' דק10-תועלת ב, ג"אלא אינדקציה לפע,לא קונטרהאינדקציה-עייפות!

שעות מטיפול48ג לפני ועד "לא לבצע פע-'בסמיכות לכימו

חדר כושר ציבורי/לא ברכה-חיסון מוחלשת' מער

HB<10-ג עד תיקון"דחיית פע

אופניים נייחות-נוירופתיה משמעותית

שבועות8להמתין -אחרי ניתוחי שד

כולל תרגילי כח לפלג גוף עליון, ג בטוחה"פע-לימפדמה.

עוזר למניעה ראשונית של לימפדמה והפחתת חומרתה

להימנע מחשיפה לכלור שבברכה בהופעת כוויה עורית-בזמן קרינה

איבר  /בטיפול נוגד הורמונים מסוג ארומיטאז ובמצב של גרורות לעצמות

ג"בחינת שברים לפני התחלת פע-אחר 

American College of Sports Medicine Roundtable on Exercise Guidelines for Cancer Survivors. Kathryn H. Schmitz et al. Official Journal ACS, 2010

ACSM :ג במהלך הטיפולים"בטיחות פע



ג במטופלות ומחלימות"התועלת הכללית של פע

American College of Sports Medicine Roundtable on Exercise Guidelines for Cancer Survivors. Kathryn H. Schmitz et al. Official Journal ACS, 2010



פעילות גופנית ופרוגנוזה במחלימות  



2014-אנליזה מ-סקירה ומטה

,  מחקרים פרוספקטיבים16כללה 

.מחלימי סרטן שד ומעי הגס49,095כ במדגם "סה

ג לפני ואחרי אבחון לפרוגנוזה"נבחן הקשר בין פע

:  מסקנות

13%-בלתמותה כללית הפחיתו את הסיכון -ג לפני האבחון"פענשים שביצוע -

:  מנגנונים משוערים

ייתכן גידול פחות אגרסיבי–ג מתמשכת "פע-

כ פעילה גם אחריו"בדר, מי שפעילה לפני אבחון-

Association between physical activity and mortality among breast cancer and colorectal cancer survivors: a systematic review and meta-
analysis. D. Schmid* & M. F. Leitzmann Annals of Oncology, 2014



ביחס לנשים שלא , *לפי ההמלצות-ג אחרי האבחון"פענשים שביצעו -

24%-בלתמותה כללית ג להפחיתו את הסיכון "ביצעו פע

:תוצאות אלה נראו באותה מידה

ביחס לנשים עם משקל תקין, בנשים עם משקל עודף•

מנופאוזליות-בדומה לפוסט, בנשים פרה מנופאזליות•

ER-בגידולים חיוביים אך גם שליליים ל•

–עם תוספת 2011, 2012-תוצאות דומות נראו בסקירות שנערכו ב-

30%-בכלתמותה מסרטן שד ג אחרי האבחון הפחיתה גם את הסיכון "פע

-Association between physical activity and mortality among breast cancer and colorectal cancer survivors: a systematic review and meta-analysis. D. 
Schmid* & M. F. Leitzmann Annals of Oncology, 2014
-Physical activity and survival after breast cancer diagnosis: meta-analysis of published studies Ezzeldin M. Medic Oncology  2011

-Meeting the physical activity guidelines and survival after breast cancer: findings from the after breast cancer pooling project, 2012.



:מחקרי עוקבה גדולים4כללה 

LACE(Life After Cancer Epidemiology )מחקר . 1

שאלון במייל  . שנות מעקב5, קליפורניה, מחלימות2,265

2 .The Women’s Health Initiative study 

שנות מעקב 15, אמריקאית והיספניות-אפרו, מחלימות8,075

WHEL(The Women’s Healthy Eating (and Livingמחקר . 3

דיאטה-מחקר התערבותי ,ב"מחוזות בארה7, 55>מחלימות3,088

.  שנים5, זמן' נק7-איסוף נתונים ב

SBCSS(The Shanghai Breast Cancer Survival Study  )4,886מחקר . 4

שנות מעקב3, מחלימות סיניות

(ABCPP)The After Breast Cancer Pooling Project

Meeting the physical activity guidelines and after breast cancer: findings from the pooling project. January 2012.



מחלימות  13,300: כ"הסקירה כללה סה•

בממוצע שנתיים  , ג"המחלימות ענו על שאלון להערכת הפע•

מאבחון

(ABCPP)The After Breast Cancer Pooling Project

Meeting the physical activity guidelines and survival after breast cancer: findings from the after breast cancer pooling project. Breast Cancer 
Research and Treatment January 2012.



:  מסקנות

,  *לפי ההמלצות-ג אחרי האבחון"פענשים שביצעו 

:ג או ביצעו מתחת להמלצות"ביחס לנשים שלא ביצעו פע

27%-הפחיתו את הסיכון לתמותה כללית ב

26%-ואת הסיכון לתמותה מסרטן שד ב

Meeting the physical activity guidelines and survival after breast cancer: findings from the after breast cancer pooling project. Breast Cancer 
Research and Treatment January 2012.

(ABCPP)The After Breast Cancer Pooling Project



The Women’s Health Initiative study 

שעות בשבוע3, כמו הליכה מהירה= ג יותר אינטנסיבית "בחן השפעה של פע

63בגילאי , מחלימות4,643-ב

:מסקנות

ג או"ביחס לנשים שלא ביצעו פע,אחרי האבחוןג אינטנסיבי "נשים שביצעו פע

33%-בלתמותה כללית הפחיתו את הסיכון : ביצעו מתחת להמלצות

ג עולה"תועלת לפע** 

Physical Activity and Survival in Postmenopausal Women with Breast Cancer: Results from the Women's Health Initiative. Irwin M.L et al.
Cancer Prev Res 2011.

! היושבנות של העבר לא נחשבת-כלומר 

!!ברגע שמתחילים לזוז מגיעות התוצאות



ג לפרוגנוזה"מחקרים שלא מצאו קשר בין פע

מאובחנות מאיטליה1,453מחקר שכלל •

ג על  "בחן את ההשפעה של משתנים רבים כולל פע

פרוגנוזה

30-39ג שביצעו בין השנים "על מידת הפע, הנשים נשאלו

לא נמצא קשר-...(נשאלו גם שאלות על צריכת ירקות )

בחן את ההשפעה , מאובחנות מדנמרק528מחקר שכלל •

נשאלו לגבי  . ג על פרוגנוזה"של משתנים רבים כולל פע

זמן מאבחון' נק4-המשתנים ב

-- effect of obesity and other lifestyle factors on mortality in women with breast cancer. Dal maso L et al. int j cancer, 2008. 
-Modifiable risk factors and survival in women diagnosed with primary breast cancer: results from a prospective cohort study Hellmann
European Journal of Cancer Prevention 2010



כלומר הפעילות הגופנית 

לא מפלה בין סוגי נשים•

לא מפלה בין מאפיינים הורמונלים של הגידול•

לא מפלה בין מצב הפוריות של האישה•

לא ביצענו בעבר/לא מתחשבנת על כן•

ובעיקר נותנת תוצאות יפות•

http://www.extremetech.com/wp-content/uploads/2012/12/Audi-A1.jpg
http://www.extremetech.com/wp-content/uploads/2012/12/Audi-A1.jpg


ג על סמנים ביולוגים הקשורים  "כיצד משפיעה פע

?לסרטן



תוצאות מחקרי התערבות במחלימות

:  חודשים4ביצעו למשך , במשקל עודף, מחלימות יושבניות40•

בליווי מקצועי, (בשבוע2)*שעה של תרגילי כוח 1

שעות שבועיות של פעילות ארובית עצמאית1.5

נצפתה ירידה מובהקת ברמות האינסולין בצום  

:מחלימות ביצעו למשך שנה40•

עם מאמן מוסמך' חודש3, (בשבוע2)*שעה של תרגילי כוח 1

,  ובמסת השומןIGF-IIנצפתה ירידה מובהקת ברמות 

ועלייה במסת שריר  

-Impact of a Mixed Strength and Endurance Exercise Intervention on Insulin Levels in Breast Cancer Survivors. J A. Ligibel et al. J Clin Oncol. 2008.
-Safety and Efficacy of Weight Training in Recent Breast Cancer Survivors to Alter Body Composition, Insulin, and Insulin-Like Growth Factor Axis 
Proteins. K H. Schmitz et al. American Association for Cancer Research 2005.



עם  , מנופאוזה-בפוסט, נשים חופשיות ממחלת הסרטן55•
שלא נטלו טיפול הורמונלי חילופי, עודף משקל

:ביצעו למשך שנה

שעות שבועיות של פעילות ארובית בעצמיות בינונית  3-כ

אסטרדיאול  , נצפתה ירידה מובהקת ברמות אסטרון

חודשים מתחילת ההתערבות  3-ואסטרדיאול חופשי

הנשים  ' רק בקב, ירידה זו נותרה מובהקת בתום השנה*

(DEXAלפי )ממסת השומן שלהן 2%-אשר הפחיתו יותר מ

McTiernan A, et al. Effect of exercise on serum estrogens in postmenopausal women: a 12-month randomized clinical trial. Cancer Res. 2004.

תוצאות פעילות גופנית במחקרי התערבות



CUP-ה–מסקנות והמלצות 



.מעלה את סיכויי ההחלמה מסרטן שד, ג לפני ואחרי אבחון"פע

אך מנגנונים אחרים יכולים להסביר הקשר הזה

ולכן כעת ההוכחות המחקריות הן מוגבלות  

- Diet, nutrition, physical activity and Breast Cancer Survivors. Continuos update project. 2014. world cancer research fund international.



הימנע מיושבנות. 1

דקות ביום  30לפחות , בעצימות בינוניתג "בצע פע. 2

,  דקות יומיות60-בצע כ, כאשר חל שיפור בכושר הגופני. 3

דקות יומיות בעצימות גבוהה  30בעצימות בינונית ומעלה או 

!מועילה יותר, ג בעצימות גבוהה יותר"פע, ככלל* 

המלצות לפעילות גופנית למחלימים מסרטן  

- Diet, nutrition, physical activity and Breast Cancer Survivors. Continuos update project. 2014. world cancer research fund 
international.
- http://www.wcrf.org/int/research-we-fund/our-cancer-prevention-recommendations/physical-activity

http://www.wcrf.org/int/research-we-fund/our-cancer-prevention-recommendations/physical-activity


בזמן ואחרי  , ביחוד תרגיל כח, ג בעצימות בינונית"פע•

יכולים לסייע למחלימות לשמור על מסת שריר  , טיפולים

ולמנוע עלייה במשקל

,  מחלימות סרטן שד נמצאות בקבוצת סיכון למחלות לב•

ג דומה להשפעותיו החיוביות  "ככל הנראה יעילות הפע

המוכחות לאוכלוסיה הרחבה

ג במחלימות מסרטן שד"פע-ACSהמלצות 

Nutrition and Physical Activity Guidelines for Cancer Survivors. Cheryl L. Rock. CA CANCER J CLIN 2012.



ג"היענות בפועל להמלצות לפע

ג"מבצעים פע10-30%-כ-בזמן טיפול

ג  "מבצעים פע20-47%-אחרי האבחון

(לפי המלצות למינון ועצימות)

-Nutrition and Physical Activity Guidelines for Cancer Survivors. Cheryl L. Rock, et al.  CA CANCER J CLIN 2012
-Irwin ML, McTiernan A, Bernstein L, et al. Physical activity levels among breast cancer survivors. Med Sci Sports Exerc 2004.



...צועדים לשינוי באסותא •







AMBER -Alberta Moving Beyond Breast Cancer 

Research

פרוספקטיבי  , מחקר קנדי

נשים1,500-כ, 2017בתהליך גיוס עד 

מאובחנות סרטן שד

http://www.amberstudy.com/



המנבא החזק ביותר להיענות המטופלים הינה 

!!המלצת האונקולוג 

!אך זו אינה המלצה שברוטינה

Jones LW, et al. Exercise discussions during cancer treatment consultations. Cancer Pract 2002.



הכוונה  , המאמר קורא לרופא האונקולוג וצוותו לסייע בחינוך•

כולל ביצוע  , וליווי המטופל לירידה במשקל ושינויי אורחות חיים

ג"פע

המאמר מציין את ייחודיות המפגש בין הצוות למטופל  וחשיבותו  •

כה פגיעה ואינטימית זו בחייו' בהכוונה בנק

חיזוק הקשר בין האונקולוג לצוותו יתרום  •

להצלחת התהליך  

American Society of Clinical Oncology Position Statement on Obesity and Cancer JOURNAL OF CLINICAL ONCOLOGY 2014.



!  תודה על ההקשבה



http://afunblog.com/wp-content/uploads/2014/09/Funny-Motivational-Quotes-for-Exercise-6.jpg
http://afunblog.com/wp-content/uploads/2014/09/Funny-Motivational-Quotes-for-Exercise-6.jpg


ג במחלימות  "מחקרי התערבות פע35סקירת 

רובם בחנו את השפעת, 2007-2013שנערכו בין השנים 

ג בזמן טיפולים  "הפע

:  מסקנות

,  הרכב הגוף, ראות-ניכר שיפור בתפוקת לב

שיפור במצב הרוח ואיכות חיים  , ירידה במידת העייפות

Twenty-five years of research on the effects of exercise training in breast cancer survivors: A systematic review of the literature. Claudio L.B et 
al, World J Clin Oncol 2014 May. 



ג"דרוג רמות פע

:ג בעצימות נמוכה"פע

..(כלים/גיהוץ)עבודות בית , הליכה קלה

:ג בעצימות בינונית"פע

,הליכה בקצב בו ניתן להמשיך לדבר אך לא לשיר

בינוני-ריקוד בקצב איטי/שחייה/רכיבת אופניים

:ג בעצימות גבוהה"פע

,ריצה מהירה,ריצה קלה, הליכה מהירה מאוד

שחייה בקצב בינוני עד מהיר                                                                      /רכיבת אופניים



(ABCPP)The After Breast Cancer Pooling Project

Meeting the physical activity guidelines and survival after breast cancer: findings from the after breast cancer pooling project. Breast Cancer 
Research and Treatment January 2012.



ג והמלצות"בטיחות פע•

http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=cIn-jvKUln3r7M&tbnid=AOuAizMeonsQBM:&ved=0CAUQjRw&url=http://afrochemo.blogspot.com/2011/03/why-is-breast-cancer-more-deadly-for.html&ei=2yCsU8PIHqXA7AaG_YG4DQ&bvm=bv.69837884,d.ZGU&psig=AFQjCNFul6LyzaLqpGiZ-Ne84w6pPTeUxg&ust=1403875898575271
http://www.google.co.il/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=cIn-jvKUln3r7M&tbnid=AOuAizMeonsQBM:&ved=0CAUQjRw&url=http://afrochemo.blogspot.com/2011/03/why-is-breast-cancer-more-deadly-for.html&ei=2yCsU8PIHqXA7AaG_YG4DQ&bvm=bv.69837884,d.ZGU&psig=AFQjCNFul6LyzaLqpGiZ-Ne84w6pPTeUxg&ust=1403875898575271


הימנע מיושבנות. 1

דקות ביום  30לפחות , ג בעצימות בינונית"בצע פע. 2

הציב לך מטרה להגביר  , כאשר חל שיפור בכושר הגופני. 3

בעצימות בינונית ומעלה, דקות יומיות60-ל

,    ג בעצימות גבוהה"דקות יומיות של פע30או 

מועילה יותר, ג בעצימות גבוהה יותר"פע, ככלל-

CUP-מסקנות והמלצות 

- Diet, nutrition, physical activity and Breast Cancer Survivors. Continuos update project. 2014. world cancer research fund 
international.
- http://www.wcrf.org/int/research-we-fund/our-cancer-prevention-recommendations/physical-activity

http://www.wcrf.org/int/research-we-fund/our-cancer-prevention-recommendations/physical-activity


ACSM :ג במהלך ובסיום טיפול "בטיחות ותועלת פע

-שעות אחריו48ועד ' בסמוך לטיפול כימו•

ג"דחיית פע

חדר כושר/לא ברכה-חיסון מוחלשת' מער•

ליום' דק10, היא לא קונטרהאינדקציה-עייפות•

•HB<10ג עד תיקון"דחיית פע

שבועות8להמתין , אחרי ניתוח•

כולל תרגילי  , ג מדורגת"מומלצת פע-לימפדמה•

/  להפחתת אירועי לימפדמה,כח לפלג גוף עליון

אם קיימת הפחתת מידת סימפטומים וחומרתה

אופניים נייחים-נוירופתיה משמעותית•

לא ברכה-כוויה מקרינה•

בטיפול נוגד  -ג"בחינת שברים לפני פע•

איבר אחר/ארומיטאז וגרורות לעצמות
American College of Sports Medicine Roundtable on Exercise Guidelines for Cancer Survivors. Kathryn H. Schmitz et al. Official Journal of the 
American College of Sports Medicine 2010. 


