
משתתפי מחקר 10K מוזמנים להרצאת אונליין של גת שי
אוסטריך בנושא כאבי גב, פעילות גופנית ומה שביניהם

להרשמה לחצו כאן

פיתוח כלי מבוסס בינה מלאכותית לאיתור מוקדם של מחלות
כבד
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מבשלים עם החוקרת והתזונאית ד״ר מיכל ריין
סלט חסה עם רוטב "מתסכל"

למה מתסכל? כי הוא "גונב" את רוב המחמאות מהארוחה

מצרכים:
חסה לאליק שטופה ומיובשת

מצרכים לרוטב:

½ כוס שמן זית

½ כוס מיץ לימון סחוט

1 כפית סוכר

גרידת לימון מ ½ לימון

חוקרים ממעבדתו של פרופ' ערן סגל ממכון ויצמן למדע ומשירותי בריאות כללית פיתחו
את 𝐅𝐢𝐛𝐫𝐨 𝐏𝐫𝐞𝐝𝐢𝐜𝐭 - מודל בינה מלאכותית המיועד לאיתור אנשים בסיכון למחלות כבד

שנים לפני הופעת התסמינים באמצעות בדיקות דם שגרתיות בלבד. החוקרים אימנו
אלגוריתם למידת מכונה באמצעות שימוש בנתונים של למעלה משני מיליון נבדקים

מהמערכת הרפואית של בריאות כללית. האלגוריתם נועד לחזות את הסיכון העתידי
לשחמת כבד – בהתבסס על תוצאות בדיקות דם פשוטות ומידע דמוגרפי בסיסי בלבד.

בבדיקות קליניות נמצא כי 𝐅𝐢𝐛𝐫𝐨 𝐏𝐫𝐞𝐝𝐢𝐜𝐭 זיהה פי עשרה יותר מקרים אמיתיים של
פיברוזיס מתקדם )שעשוי להתפתח לשחמת כבד( בהשוואה לכלים הנהוגים כיום, וממחיש

את הפוטנציאל שלו לשנות את הדרך שבה מאתרים ומונעים מחלות כבד. מכיוון שהמודל
מתבסס על בדיקות דם שגרתיות, הוא עשוי לאפשר תוכנית סקר לאומית רחבת היקף
לאיתור מוקדם של מחלות כבד – ללא צורך בבדיקות נוספות או הדמיה יקרה – ובכך

להציל חיים רבים באמצעות אבחון מוקדם וטיפול מניעתי.

לקריאת המאמר המלא לחצו כאן
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¼ כפית סומק

מעט מלח ופלפל

עלים שטופים ומיובשים מרבע צרור נענע

אופן ההכנה
טוחנים את מרכיבי הרוטב, טועמים ומתקנים תיבול לפי טעמכם, מערבבים את הרוטב

שנוצר עם החסה ומעבירים לקערת הגשה.

ב ת א ב ו ן!

לצפייה במתכון ביוטיוב!

לצפייה בהקלטת ההרצאה לחצו כאן!

במהלך ההרצאה שאלתם מספר שאלות, להלן תשובותיה של שירי קליין גל:

האם שתיית אלכוהול יכולה לתת מענה לבעיות רגשיות?
שתיית אלכוהול אינה מהווה פתרון לבעיות רגשיות ואף להיפך - עלולה ליצור בעיה

בפני עצמה! בדומה לאכילה, שמקלה רגשית בטווח הקצר, כך גם האלכוהול יכול למסך
ולטשטש תחושות ורגשות לא נעימים בטווח הקצר. בטווח הארוך - דווקא ההימנעות

ממפגש עם אותן התחושות הלא נעימות והרגשות השליליים, עלולה להחמיר את
הקשיים הרגשיים ובנוסף עלולה להיווצר בעיה חדשה - שימוש יתר באלכוהול / אכילה

במקום התמודדות עם שורש הבעיה. בדומה למה שקורה באכילה, לשימוש יתר
עלולות להיות השלכות בריאותיות שליליות ולרב גם מתלווים לכך תחושות אשם קשות,

שיכולות להפוך לטריגר שיוביל לדחף ל"מעידה הבאה".

האם ניתן לשנות הרגלי אכילה גרועים של שנים?
ראשית זה תלוי בעד כמה השינוי הזה חשוב לנו ולמה, או במילים אחרות - עד כמה

הערך שעומד מאחורי הרצון לשינוי משמעותי עבורינו )למשל -בריאות, דוגמא אישית
עבור ילדיי וכו'( ובנוסף, האם אנחנו מוכנים לשלם את המחיר הכרוך בכך. שנית, זה

תלוי בתפיסת המושג "שינוי". אם "שינוי" נתפס בעינינו כ- "דבר גדול, טוטאלי ותובעני"
אז סביר להניח שיהיה לנו קשה לגייס מוטיבציה או שנתייאש בטרם עת או אחרי זמן
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קצר. לעומת זאת, אם נתייחס לשינוי כאל דבר מתון יותר, יחסי )לעצמי(, אשר דורש
מאמץ בינוני ולא "גדול מדי", הסיכוי שנצליח להניע את עצמינו מאזור הנוחות, גדל

משמעותית.

איך להתמודד עם הקושי הרגשי הכרוך בעליה במשקל בגיל המעבר למרות
שהתפריט לא השתנה? 

אכן השינוי הגופני הכרוך בעליה במשקל בגיל המעבר אינו פשוט בכלל ונשים רבות
מתוסכלות מכך ונוטות להאשים את עצמן. אז ראשית, הסירו מעליכן את האשמה.

העלייה במשקל בגיל המעבר היא טבעית ומאתגרת להתמודדות. שנית, בדומה
לשינויים אחרים בגיל זה כמו קמטים למשל, צריך ללמוד לקבל את מה שאי אפשר

לשנות ולשנות את מה שאפשר. מה שאפשר לעשות הוא לנסות להפחית במתינות את
צריכת הקלוריות היומית עקב ירידה בהוצאה האנרגטית ובמקביל לא לוותר על פעילות

גופנית. בנוסף, עקב ירידה במסת שריר בגילאים הללו, חשוב להקפיד במיוחד על
צריכת חלבון מספקת.

אפשר לקבל את הקישור לסרטון "כוחו של הרגל - הטייס האוטומטי" ששודר
בהרצאה?

https://youtu.be/nDmqQqXbcdE?si=vSmQzXFH26lQrJrP :להלן הקישור

בפייסבוק: באינסטגרם:

מוזמנים לעקוב אחרינו!

מעוניינים לשאול אותנו שאלות נוספות? כתבו לנו בדפי הפייסבוק והאינסטגרם שלנו

10K פרויקט

אילן רמון 2, פארק המדע, נס ציונה

Unsubscribe - Unsubscribe Preferences

https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnQqdWZuc46Znlcu6gjm4Yay9m-2FO8GbQglPoLxGwgZqcij0sJ139lyX9s0PGVKOgLOg-3D-3D8zEN_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTSOSynQTvXnWCqBUO9o3pQq6VOhpgd1tHRQjSKpSs6kYZMF9aH6-2BThES2mkzQaXS41hnDV04y3DvjyFxbGzHILjmUc6uClnJwNY5hauYBRI3cTLnf99yksQ8zpzhwoLvVygo9Z-2BW51mMwQlpdQjceb7ygedz-2Fx8eZXIn3LGzjJYQ-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnaDpx8-2FOjU9UA0vvQgupw9rzw60-2BpM0G9LPO-2FdkE-2Bd-2FvIBiQScaErQqjAZPnTAr2Iw-3D-3DlU8t_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTSOSynQTvXnWCqBUO9o3pQq6VOhpgd1tHRQjSKpSs6kford5I6JXopQfJmo8aO8LCSJcOOhAEeMtC1WOQEVbqe-2FASq5UXsuLjOtfMLoopyt4IUXFwUL2mw5bmyKiiyEHGDu6DTatnc0ecDo4qOyz-2BrCKDG36nU8fOn1zRUp-2F9Knw-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnaDpx8-2FOjU9UA0vvQgupw9rzw60-2BpM0G9LPO-2FdkE-2Bd-2FvIBiQScaErQqjAZPnTAr2Iw-3D-3DlU8t_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTSOSynQTvXnWCqBUO9o3pQq6VOhpgd1tHRQjSKpSs6kford5I6JXopQfJmo8aO8LCSJcOOhAEeMtC1WOQEVbqe-2FASq5UXsuLjOtfMLoopyt4IUXFwUL2mw5bmyKiiyEHGDu6DTatnc0ecDo4qOyz-2BrCKDG36nU8fOn1zRUp-2F9Knw-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfg1XIgp9D8mLVVGDhTYiGy-2B1poXmRPNHtlgkQrrrNWmcNxWtc7Gx9BmGDeN2fk-2FTw-3D-3Dy_Qj_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTSOSynQTvXnWCqBUO9o3pQq6VOhpgd1tHRQjSKpSs6kc1F8cxaJbHIjEjUbNdiORc-2B-2FOo5tekRFz5rItBcT6SBFFENtWM2zXzvkzN06Un9-2FXfA-2BhY9QCwLPEruN-2FofhJMwwx3YX7ukD1PZG6Foj2uutFisO1FGY91SJLobZ9cx4w-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfg1XIgp9D8mLVVGDhTYiGy-2B1poXmRPNHtlgkQrrrNWmcNxWtc7Gx9BmGDeN2fk-2FTw-3D-3Dy_Qj_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTSOSynQTvXnWCqBUO9o3pQq6VOhpgd1tHRQjSKpSs6kc1F8cxaJbHIjEjUbNdiORc-2B-2FOo5tekRFz5rItBcT6SBFFENtWM2zXzvkzN06Un9-2FXfA-2BhY9QCwLPEruN-2FofhJMwwx3YX7ukD1PZG6Foj2uutFisO1FGY91SJLobZ9cx4w-3D-3D
https://www.google.com/maps/search/%D7%90%D7%99%D7%9C%D7%9F+%D7%A8%D7%9E%D7%95%D7%9F+2%E2%80%AD?entry=gmail&source=g
https://www.google.com/maps/search/%D7%90%D7%99%D7%9C%D7%9F+%D7%A8%D7%9E%D7%95%D7%9F+2%E2%80%AD?entry=gmail&source=g

