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 318, בניין הפקולטה למדעי הרווחה והבריאות חדר תאום מראשביום ד' שעות קבלה: 

 tshochat@univ.haifa.ac.ilכתובת דוא"ל: 

 רקע ומטרות הקורס: 

, עם גילוי שנת תנועות העיניים 1953רפואת השינה הינה דיסציפלינה חדשה יחסית, שהתפתחה בצעדים גדולים החל משנת 

זו, זוהה מבנה השינה התקין וכן זוהו מספר הפרעות  . בעקבות תגלית( ברישומים פוליסומנוגרפיים לילייםREMהמרצדות )

 International –במאגד הבינלאומי להפרעות בשינה  ןהאטיולוגי ולתסמיניה ןבשינה, אשר קובצו ותוארו בהתאם למקור

Classification of Sleep Disorders – ICSDל . בהתאם לכך, סווגו הפרעות השינה לשלוש קטגוריות עיקריות: הפרעות ש

על שונים פותחו  םמודלים תיאורטייסומניות. ארא, ופשינההבתזמון  שיבושיםו יתר שינה וישנוניות יתר, הפרעות של חוסר שינה

מנת להסביר את הרגולציה של השינה באמצעות השעון הביולוגי ועיקרון ההומאוסטזה של שינה, את הבסיס להתפתחותן של 

 בריאות ותפקוד. תפתחות, הלשל השינה תרומתה הפרעות בשינה, ואת 

המחקר בתחום זה מתפתח בצעדים גדולים כולל הבנת המנגנונים המולקולריים והמוחיים העומדים בבסיס  שנים האחרונותב

האבחון ות קליניות הקשורות לאופן קפרקטימתעדכנות  ,בד בבד .תהליכי השינה והפונקציות התפקודיות שהשינה תורמת להן

 מהו תפקיד השינהשאלות שעומדות על הפרק כוללות: . , לרבות שיבושים במשך ובתזמון השינההטיפול בהפרעות שינהו

קשור בעלייה בסיכון לתסמונת וכיצד זה  טיפוסי לילה,לו משמרותובדי עמה משותף ל? ורגש זיכרון, למידהתהליכים של ב

האם תזונה ? שפיעה על שינה ותחלואהכיצד חשיפה לאור מלאכותי בשעות הערב ממטבולית ולתחלואה קרדיווסקולרית? 

כיצד שינויים במבנה השינה בזקנים קשורים לעלייה בסיכון ? ואם כן מהו המנגנון שינה בעיותופעילות גופנית יכולים לשפר 

 לשאלות אלה ואחרות נתייחס במהלך הקורס.למחלת האלצהיימר? 

 את המודלים בריאות ותפקוד, להכירהתפתחות, מטרות הקורס הן להעמיק את הידע וההבנה לגבי הקשרים בין שינה, 

כיצד  , ללמודהפרעות השינהוהגורמים העומדים בבסיסן של  תפקידי השינה במצב התקיןלהבנת  מקובליםההתיאורטיים 

בכל הנוגע להתייחסות המעשית ביקורתית  חשיבהלפתח ו, גופי הידע הקיימיםראיות חדשות מעמידות סימני שאלה מול 

 . בקליניקה ובקהילה הפרעות בשינהל

    מהלך הקורס: 

 .הפרעות השינה עפ"י סיווגן לשלוש קבוצות מקובלותעל השינה וסקירת מודלים תיאורטיים על תפקידי  .1

 לקריאה בבית. יםמאמר נובכל שבוע יינת .תחום חקר השינהסוגיות בבפורצי דרך  אמריםמדיון כתתי על  .2

נושא רחב מתחום חקר השינה, בתחילת הקורס . המרצה תציג שיתבצעו בזוגות או שלשות הצגת עבודות של סטודנטים .3

בנוגע לבחירת נושא חקירה, הוראות מפורטות בהיבט ממוקד מתוך נושא זה. מקיפה תבצע סקירת ספרות ל קבוצה כו

 יינתנו בכיתה.חיפוש ספרות מדעית בנושא וכתיבת סקירת ספרות מקיפה 
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 דרישות הקורס:

הצגת רפרט , ובבית לקראת הדיון בכיתה( יםהכנת שיעורי בית )קריאת מאמר, םהכיתתייפות פעילה בדיונים השתת .1

 20%  -בכיתה 

 )הנחיות מפורטות יינתנו בכיתה ויועלו למודל(. 0%8 – מסכמת  הגשת עבודה .2

  :*(מסכמת)בנוסף לחומר קריאה הדרוש לעבודה ה חובה רשימת קריאה

1. Castro-Diehl, C., Wood, A.C., Redline, S., Reid, M., Johnson, D.A., Maras, J.E., Jacobs, D.R. Jr, Shea, 

S., Crawford, A., & St-Onge, M.P. (2018). Mediterranean diet pattern and sleep duration and insomnia 

symptoms in the Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis (MESA). Sleep. doi: 10.1093/sleep/zsy158.  

2.  Chellappa, S. L., Vujovic, N., Williams, J. S., & Scheer, F. A. (2019). Impact of circadian disruption on 

cardiovascular function and disease. Trends in Endocrinology & Metabolism. 

3. Chellappa, S. L., Morris, C. J., & Scheer, F. A. (2019). Effects of circadian misalignment on cognition in 

chronic shift workers. Scientific reports, 9(1), 699. 

4. Glazer Baron, K, & Reid, K.J. (2014). Circadian misalignment and health. International Review of 

Psychiatry, 26:2, 139-154. DOI: 10.3109/09540261.2014.911149 

5. Scullin, M.K. (2017). Do older adults need sleep? A review of neuroimaging, sleep, and aging studies. 

Current Sleep Medicine Reports, 3(3):204-214. doi: 10.1007/s40675-017-0086-z.  

6. Shi, L., Chen, S.J., Ma, M.Y., Bao, Y.P., Han, Y., Wang, Y.M., Shi, J., Vitiello, M.V., & Lu, L. (2018). 

Sleep disturbances increase the risk of dementia: A systematic review and meta-analysis. Sleep Medicine 

Reviews, 40:4-16. doi: 10.1016/j.smrv.2017.06.010.  

7. Spira, A.P., An, Y., Wu, M.N., Owusu, J.T., Simonsick, E.M., Bilgel, M., Ferrucci, L., Wong, D.F., & 

Resnick, S.M. (2018). Excessive daytime sleepiness and napping in cognitively normal adults: 

associations with subsequent amyloid deposition measured by PiB PET. Sleep, doi: 

10.1093/sleep/zsy152.  

8. Vera, B., Dashti, H.S., Gómez-Abellán, P., Hernández-Martínez, A.M., Esteban, A., Scheer, F.A., 

Saxena, R., & Garaulet, M. (2018). Modifiable lifestyle behaviors, but not a genetic risk score, associate 

with metabolic syndrome in evening chronotypes. Scientific Reports, 8(1):945. doi: 10.1038/s41598-017-

18268-z. 

 *ייתכנו שינויים במהלך הקורס במאמרים לקריאה.
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 !בכםילתשומת ל 

או גניבה של מילים, מחשבות, רעיונות וביטויים של  במילים של מישהו אחר, היא שימוש לא נכון ()פלגיאט גניבה ספרותית

ללא מתן קרדיט למקור. היא כוללת העתקה מאתרי אינטרנט, קניית עבודות, העתקה מחבר, שכירת  האחר והצגתם כשלך

משמעת וכוללת ההיא מטופלת במסגרת ועדת  .שירותיו של מישהו אחר לכתיבת עבודותיך. פלגיאט נחשבת כעבירה פלילית

יתגלה י פלגיאט, פנו למרצה במקרים בהם עד כדי הפסקת לימודים. בקורס זה, במקרה ויש לכם ספק לגב ,עונשים חמורים

 פלגיאט, תהיה ענישה חמורה. 

 

 

 , ה/יקר ית/סטודנט
אם יש לך לקות למידה או מוגבלות/בעיה רפואית שעשויה להשפיע על לימודיך, ושבגינה את/ה 

 זקוק/ה להתאמות אנא פנה/י לדיקנאט הסטודנטים למדור נגישות ולקויות למידה:
 8249265-04טל:    LDA@univ.haifa.ac.il :ל"דוא

 
 לאבחון והתאמות בגין לקות למידה ו/או הפרעת קשב יש לפנות ליה"ל:

 8249022-04טל:   mhait@univ.haifa.ac.il  :ל"דוא
 אנא פנה/י אל ,אמות מהאוניברסיטה ואת/ה זקוק/ה להנגשה בקורסאם יש ברשותך מכתב הת

 בסמוך לתחילת הקורס. הודעת דוא"לבשעות הקבלה או ב המנחה
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