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 מבוא

 עקב השינה במהלך חוזרות נשימה בהפסקות המתבטאת נפוצה שינה הפרעת הוא בשינה חסימתי נשימה דום

 בריאותיים ולתסמינים שינה לשיבושי בדם, בחמצן לירידה גורמות אלו חסימות העליונות. האוויר בדרכי חסימה

 לשמירה רציף חיובי אוויר לחץ המספק בסיפאפ שימוש בראשם – יעילים טיפולים קיימים המזל, למרבה ניכרים.

 ומהם ,CPAP מכשיר פועל כיצד בשינה, נשימה דום בזמן בגוף קורה מה יסביר זה מדריך פתוח. אוויר מעבר על

 מהימנים. מדעיים מקורות בליווי בו, לשימוש וההנחיות היתרונות

 

 

 

 



 

 ? בשינה חסימתי נשימה דום מהו

 כאשר מתרחשת היא בשינה. הנשימה הפרעות מבין ביותר הנפוצה ההפרעה היא בשינה חסימתי נשימה דום

  של לחסימה ואף להיצרות שגורם מה הנשימה, קנה לכיוון השינה במהלך צונחים רפויים הרכות הרקמות שרירי

 מהמטופלים. חלק אצל לדקה מעל ועד שניות כמה למשך להיפסק עלולה הנשימה זה, ובמצב האוויר נתיבי

 נשימה הפסקות של אירועים מאות ואף עשרות לחוות עשוי השינה במהלך חסימתי נשימה דום עם אדם

 (לרוב קצרה "יקיצה" במעין מגיב המוח יורדת, בדם החמצן שרמת פעם בכל השינה. במהלך מלאות או חלקיות

 והאדם האוויר זרם שמתחדש כך – מחדש הנשימה שרירי את להפעיל בכדי זאת) ירגיש או יזכור שהאדם מבלי

 ובאיכותה. התקין השינה ברצף לפגוע הלילה, לאורך ושוב שוב עצמו על לחזור יכול זה מחזור לנשום. שב

 
 בשינה: נשימה דום על להעיד שיכולים הנפוצים התסמינים להלן

 לנשום. חזרה בזמן פתאומית נחירה או חנק בקולות מלוות לעיתים סדירות, בלתי לרוב – חזקות נחירות

 ושקט נחירות של ממחזור כחלק נצפות לעיתים ויותר, שניות 10ל- הנעצרת נשימה – בשינה נשימה הפסקות

 פתאומי.

 אירוע לאחר קרובות לעיתים אוויר, חוסר תחושת עם פתאומית יקיצה – חנק או מחנק בתחושת התעוררות

 נשימה. הפסקת של

 ונטייה היום במהלך נמנום מוגברת, עייפות בבוקר, רעננות חוסר של תחושה – היום במשך ועייפות ישנוניות

 נהיגה. במהלך ואף בטלוויזיה) צפייה או קריאה (כגון שקטות בפעילויות להירדם

 במצב שינויים או עצבנות בערנות, ירידה ריכוז, קשיי היקיצה, עם ראש כאבי – ריכוז וקשיי בבוקר ראש כאבי

 היום. במהלך הרוח

 בקימה יבש גרון תחושת מתלווה קרובות לעיתים בלילה, הפה דרך נשימה עקב – בבוקר בגרון או בפה יובש

 

 בלילה חנק ותחושת יומית עייפות כרונית, נחירה אך אדם, כל אצל מופיעים הסימנים כל שלא לציין חשוב

 באמצעות מתבצע השינה במהלך חסימתי נשימה דום אבחון רפואי. לבירור פניה המצדיק מחשיד שילוב מהווים

 בדם החמצן וריווי הנשימה הפסקות את מודדת אשר בבית, או שינה במעבדת (פוליסומנוגרפיה) שינה בדיקת

 הלילה. במהלך

 

 



 

 לעומת פתוח) אוויר נתיב – (למעלה בשינה תקינה נשימה בזמן והגרון האף בלוע האוויר דרכי את המתאר איור

 האוויר. את וחוסמות צונחות הלוע רקמות – (למטה בשינה חסימתי נשימה דום של מצב

 

 



 

 בשינה נשימה דום של בריאותיות השפעות

 

 במהלך הרוח. ומצב הגוף בריאות על משמעותית השפעה יש חסימתי נשימה בדום החוזרות הנשימה להפסקות

 החמצן בריווי חוזרות ירידות התקינים. לערכים מתחת יורדת בדם החמצן רמת נשימה, דום של אירוע

)Hypoxemia( מראים מחקרים בריאותיים. לנזקים הזמן עם להביא ויכולות בגוף לחץ מנגנוני להפעלת גורמות 

 וכלי לב למחלות הלב, בקצב להפרעות דם, לחץ ליתר בסיכון בעלייה קשור מטופל בלתי  חסימתי נשימה דום כי

 הזמן, עם הדם; וכלי הלב על העומס את מגבירים נשימה מדום כתוצאה  חמצן חוסר למעשה, מוחי. ולשבץ דם

 הלב בשריר לאוטם הסיכון והגדלת דם לחץ יתר להתפתחות לתרום עלול מטופל בלתי  חסימתי נשימה דום

 מוחיים. ולאירועים לב) (התקף

 

 עלול הוא נוספים: תחומים על גם משפיע בשינה נשימה דום , החיים איכות על שלילית להשפעה מעבר

 דום בנוסף, ובריכוז. בקשב להפרעות ולתרום להשמנה, סיכון להגביר סוכרת, חולי בקרב סוכרת איזון להחמיר

 מחלת ואף מוחי שבץ כגון וקוגניטיביים נוירולוגיים מצבים של מוגברת לשכיחות נקשר חסימתי נשימה

 נשימה מ-דום מהסובלים )80%כ- על מדברות (ההערכות ניכר חלק כי להדגיש חשוב הארוך. בטווח אלצהיימר

 מה מטופל, שאיננו נשימה דום עם חיים אנשים שמיליוני היא המשמעות כלל. מאובחנים אינם השינה במהלך

 את ניכר באופן משפר OSAב- יעיל טיפול המוקדם. והטיפול האבחון המודעות, חשיבות את יותר עוד שמדגיש

 להפרעה. הנלווים הרפואיים הסיכונים את ומפחית הכללית, החיים איכות ואת השינה איכות

 

 



 

 ?CPAP  - סיפאפ מכשיר פועל כיצד

 

 שנחשב בלתי-פולשני טיפול אמצעי הוא )CPAP – Continuous Positive Airway Pressure( סיפאפ מכשיר

 היוצר ושקט) קטן מנוע (מעין חשמלי ממפוח מורכב זה מכשיר בינוני-חמור. בשינה חסימתי נשימה בדום לטיפול

 או האף (על המטופל פני על הנלבשת ומסכה האוויר, זרימת את המוביל גמיש צינור קבוע, חיובי בלחץ אוויר זרם

 באמצעות הנשימה דרכי על המופעל החיובי הלחץ יעיל: אך פשוט המנגנון האוויר. מוזרם דרכה והפה) האף על

 כל לאורך פתוח האוויר נתיב את שומר ובכך השינה, בזמן בגרון הרכות הרקמות קריסת את מונע האוויר זרם

 גם ורציפה סדירה נותרת הנשימה וכך הרך, והחך הלוע דופן צניחת את מונע CPAP למעשה, הנשימה. מחזורי

 לחסימה. נטייה או צר גרון מבנה עם מטופלים אצל

 

 ממכשירי חלק המטופל. עבור שהוגדר מים) ס"מ של (ביחידות אישית מותאם אוויר לחץ לספק מכוון המכשיר

 שינויים המזהים בחיישנים מצוידים כלומר, – )Auto-CPAP/APAP( אוטומטיים הם המודרניים CPAPה-

 חוסר של התחלה בכל רגע. בכל הצורך לפי הלחץ רמת את דינמי באופן להתאים ויכולים המטופל בנשימת

 וכשמתחילה החסימה את למנוע כדי הלחץ את יעלה הסיפאפ האוויר, מעבר בהתנגדות עלייה נגרמת נשימה

 האוויר. זרימת לחץ את מפחית האוטומטי הסיפאפ נשימה

 

 תקינה נשימה על לשמירה הנחוץ הלחץ את תמיד מקבל המטופל זו בצורה
 

 



 

 העיקריים: CPAPה- מערכת רכיבי

 

 אותו ומספק מהחדר אוויר השואב קטן מנוע המכילה המכשיר של הבסיס יחידת :הבקרה ומכשיר המפוח

 השימוש. שעות ולניטור בלחץ לשליטה דיגיטלית תצוגה יש רבים במכשירים מראש. כיול לפי קבוע בלחץ

 ולשמור מים עיבוי למנוע מתוכנן והוא מטרים 2כ-– אורכו למסכה. המפוח בין המחבר פלסטי צינור גמיש: צינור

 חלקה. אוויר זרימת על

 המכסה )Nasal( אף מסכת – מסכות דגמי מספר קיימים פניו. על חובש שהמטופל החלק היא המסכה :מסכה

 הנכנסות )Nasal Pillows( נחירונים או הפה את גם המכסה )Full Face( אף-פה מסכת בלבד, האף את

 מירבית להתאמה ראש רצועות כוללת המסכה פניו. ולצורת המטופל לנוחות מותאמת המסכה בחירת לנחיריים.

 אוויר דליפות למניעת חיונית המסכה של נכונה התאמה החוצה. נשוף אוויר לשחרור אוורור פתחי לה ויש

 נוחה. ולשינה

 את ומלחח המחמם )Humidifier( אדים מכשיר מצורף CPAPה- ממכשירי לרבים :אופציונלי לחות מעשיר

 משתמשי אצל נפוצה תופעה – ובגרון בפה באף, יובש למנוע מסייעת לחות תוספת במסכה. הזורם האוויר

CPAP, הנשימה. בדרכי גירויים ומפחיתה הנוחות את משפרת ובכך 

 

 CPAP מכשיר (בתמונה: המכשיר על-ידי מופק האוויר זרם אף-פה. מסכת ועם CPAP מכשיר עם ישן מטופל

 בזמן הנשימה דרכי קריסת את המונע מתמשך חיובי אוויר לחץ נוצר כך – המסכה אל הצינור דרך ומוזרם ביתי)

  השינה.

 

 נשימה דום עם מטופל אצל המיידי: ההבדל את לראות ניתן היטב, מותאמת והמסכה פועל CPAPה- כאשר

 האוויר דרכי CPAPה- עם זאת, לעומת השינה; במהלך ושוב שוב קורס היה האוויר מעבר CPAP ללא משמעותי,

 למעשה, יקיצות. ללא ברצף להימשך יכולה והשינה תקינה, ברמה נשמר בדם החמצן ריווי פתוחות, נשארות

 בנשימה) חלקיות (ירידות וההיפופניה נשימה הדום אירועי מספר את דרמטי באופן מקטין CPAPב- הטיפול

 מזיקה. בלתי מינימלית לרמה או כמעט, לאפס אותם מפחית לעיתים – הלילה במהלך

 



 

 CPAPב- הטיפול יתרונות

 

 דום עם מטופלים אצל רבים בתחומים משמעותיים לשיפורים מביא CPAP במכשיר בלילות העקבי השימוש

 בדם החמצן ברמת ירידות מונע CPAP הלב: על עומס והפחתת תקין חמצן ריווי על שמירה בשינה: נשימה

 בעת המתרחשת הסימפתטית העצבים מערכת של המוגזמת הסטימולציה את מפחית ובכך השינה, במהלך

 ומוחיים לבביים לאירועים הסיכון ולצמצום הדם לחץ להורדת תורם זה טיפול זמן, לאורך נשימה. הפסקת אירועי

 נהנים קבוע באופן CPAPב- המשתמשים שמטופלים מראים ארוכי-טווח מחקרים טיפול. ללא למצב בהשוואה

 ומעלה. שעות 4 הוא לילה בכל השימוש כשמשך במיוחד מוחי, ושבץ לב התקפי של יותר נמוכים משיעורים

 עם שינה של ספורים לילות לאחר כבר בשינה נשימה מדום הנגרמים ובתסמינים השינה באיכות ניכר שיפור

CPAP, בבוקר. המנוחה בתחושת ושיפור הנחירה ברעידות ירידה על מדווחים המטופלים מרבית CPAP מבטל 

 ורצופה. יותר עמוקה שינה לשלבי להגיע למטופל שמאפשר מה נשימה, הדום אירועי את מאוד מפחית או

 הכללי. הרוח ובמצב הריכוז יכולת בשיפור בעירנות, בעלייה היום, בישנוניות משמעותית הפחתה היא התוצאה

 לתקנם. חוזרים והחמצון השינה שמחזורי מכיוון משתפרות, בבוקר ראש כאבי כמו תלונות גם

 מופחתות נשימה, לדום המחשיד הסימן רבות פעמים שהן הנחירות הזוג: בן/בת למען ושיפור נחירות הפחתת

 מסייע גם אלא בלילה, תקין אוויר מעבר על מעיד רק לא הדבר יעיל. CPAP טיפול עם נעלמות ואף ניכר באופן

 יותר. ורציפה שקטה משינה ליהנות המטופל של הזוג בת או לבן

 

 והורמונליים. מטבוליים במדדים לשיפור להביא עשוי CPAPב- שימוש ארוך: לטווח מטיבות בריאות השפעות

 ואף בדם, דלקתיות רמות מוריד ,2 מסוג סוכרת בחולי לאינסולין הרגישות את משפר עקבי טיפול כי עדויות ישנן

 מחזקת המוגברת השינה איכות מכך, יתרה חיים. אורח שינויי בשילוב זמן לאורך במשקל להפחתה לתרום עשוי

 תפקודים לשפר עשויה ואף שינה, לחוסר לעיתים הנלווים וחרדה דיכאון מצבי מפחיתה החיסונית, המערכת את

 הם – החיים" את להם "החזיר CPAPשה- מדווחים רבים מטופלים ההפרעה. עקב שנפגעו וזיכרון קוגניטיביים

 הטיפול. לפני אותם שליוותה הכרונית העייפות ללא יומיות מפעילויות ונהנים פרודוקטיביים ערניים, שוב

 

 קבועים CPAP שמתמשי הראו עוקב מחקרי בשימוש: בהתמדה מותנית אלו יתרונות שהשגת להדגיש חשוב

 זאת, לעומת מהטיפול. הבריאותית התועלת מירב את מפיקים השבוע) לילות רוב בלילה, שעות 4 (לפחות

 ובסיכונים. בתסמינים מלא שיפור לחוות שלא עלולים סדיר באופן משתמשים שאינם מטופלים

 

 



 CPAPב- השימוש וייעול הטיפול עם התמודדות
 

  הסתגלות. תקופת לדרוש עשוי השינה במהלך ובמסכה במכשיר השימוש ,CPAPה- של הגבוהה יעילותו למרות

 

 עור קלה, מחנק תחושת – מהלחץ או מהמסכה אי-נוחות בתחילה חווים מהמטופלים חלק :ההסתגלות אתגר

 וניתנות נפוצות בתופעות מדובר הציוד. עם להירדם קושי ולעיתים בפה, או באף יובש המסכה, עם במגע מגורה

 מוצלחת: להסתגלות ועזרים טיפים להלן לפתרון.

 ללא גם אך מדי לוחצת לא – לפניך הנכונה בצורה מותאמת שהמסכה לוודא יש אופטימלית: מסכה התאמת

 נחיריים) כריות אף-פה, (אף, מסכות סוגי בכמה להתנסות תהססו אל רבים; וגדלים דגמים קיימים אוויר. דליפות

 ואת הפנים על הלחץ סימני את תמזער מתאים ובגודל נוחה מסכה עבורכם. ביותר הנוחה המסכה למציאת עד

 עור. שפשוף למנוע לעזור יכול הגנה וכריות מרופדות ראש ברצועות שימוש בנוסף, המטרידה. הדליפה

 

 דרך הנושמים אלו אצל במיוחד נפוצה, תלונה הוא האוויר בדרכי יובש :ביובש וטיפול לחות במעשיר שימוש

 לחות יוסיף הוא – חיצונית כתוספת או קיים) (אם המשולב לחות במעשיר להשתמש מומלץ השינה. בזמן הפה

 היטב, רוויים להיות כדי היום במשך מים לשתות גם חשוב ובגרון. בפה באף, וגירוי יובש וימנע הנכנס לאוויר

 נשימה). דרכי ולחסימת להתייבשות לתרום יכולים (אלו השינה לפני ואלכוהול מקפאין ולהימנע

 

 צפייה בעת (למשל ערות בזמן בערב CPAPה- את להפעיל ניתן השימוש, בתחילת :נוח ואקלים הדרגה

 שמאפשרת "Ramp" פונקציית כוללים מכשירים הרבה לתחושה. להתרגל כדי דקות, 30 למשך בטלוויזיה)

 ודאו ההירדמות. על שמקל מה שנרדמים, אחרי רק הלחץ של הדרגתית והגברה מאוד נמוך בלחץ התחלה

 להירדם מסייע השינה סביבת שיפור שכן – וחושך ),20°C(כ- יחסית קרירה טמפרטורה – נעים השינה שחדר

 המכשיר. עם גם יותר מהר

 שימוש לגבי רופא עם להתייעץ ניתן באף, גודש כגון תופעות ישנן אם קלות: לוואי תופעות עם התמודדות

 לחות קרם בעזרת לפתור ניתן המסכה במקום פריחה או יבש פנים עור השינה. לפני  מלח מי עם האף בשטיפת

 יש אוויר), מבליעת (כתוצאה בבטן או באוזניים לחץ תחושת של במקרה רך. בבד המסכה ריפוד או השינה לפני

 מקרה, בכל זאת. להתאים יכולים הטכנאי או השינה רופא – הנדרש מן גבוהות אינן הלחץ שהגדרות לוודא

 ההסתגלות. תקופת לאחר חולפות כלל בדרך אלו לוואי תופעות

 

 על דיווח ההתנסות. תקופת במהלך השינה השירות/מעבדת ספקי עם להתייעץ כדאי :והתמדה מקצועי מעקב

 התמיכה לחות). הוספת או הלחץ כיוון מסכה, סוג שינוי (כגון פשוטים לפתרונות להביא יכול מוקדם קשיים

 עד התמדה של שבועות כמה נדרשות שלעתים זכרו שלכם. ההצלחה סיכויי את מעלים המקצועי והליווי

 ללא לישון מתקשים הם שהתרגלו, שלאחר מדווחים המשתמשים רוב – שני לטבע הופכת CPAP עם שהשינה

 בבוקר. בהרגשה המשמעותי ההבדל בשל המכשיר



 

 
 נשימה דום של ההשלכות על רבה בהצלחה שולט הוא כלומר סימפטומטי, טיפול הוא CPAP לזכור: חשוב

 את להמשיך צורך יש המקרים ברוב לכן הבסיסית. הבעיה את "מרפא" אינו אך בו, משתמשים עוד כל בשינה

 את מפחיתה לעיתים במשקל גדולה ירידה (למשל הסיכון בגורמי משמעותי לשינוי עד או החיים, לכל הטיפול

 על הרופא עם לשוחח יש המאמצים, כל למרות המכשיר את לסבול וקשה במידה הנשימה). דום חומרת

 התמדה המטופלים, מרבית עבור זאת, עם התחתונה הלסת לקידום דנטלי התקן כגון – נוספים פתרונות

 מספק. שהוא והבריאות החיים באיכות העצום השיפור לנוכח מאוד משתלמת CPAPל- בהסתגלות

 דום אירועי במהלך בגוף שקורה מה של ההבנה בר-טיפול. אך רציני רפואי מצב הוא  חסימתי נשימה דום

 ההפרעה שבזיהוי החשיבות את מדגישה – המרובות והיקיצות החמצן ירידת האוויר, מעבר חסימת – נשימה

 פתוחות נשימה דרכי על שמירה על-ידי ביותר אפקטיבי פתרון מספק CPAPה- מכשיר מתאימה. ובהתערבות

 עדויות של גדולה וכמות רפואיים מחקרים השלכותיהם. ואת נשימה הדום אירועי את מונע ובכך בלילה,

 התסמינים את ומשפר  בריאותיים לסיבוכים הסיכון את משמעותית מפחית CPAPב- שטיפול כך על מצביעים

 המטופל. של הכללית לבריאות תורם ואף היום-יומיים,

 

 משתפרת, השינה איכות – מפנה נקודת היא CPAPב- השימוש תחילת מהמטופלים, רבים עבור
 עם אך והסתגלות, התמדה הוא העיקרי האתגר מופחת. הרפואי והסיכון חוזרת, היום במהלך האנרגיה

 אם חייהם. בשגרת הטיפול את לשלב מצליחים המשתמשים מרבית מתאימה, והדרכה תמיכה
 שווים במצב והשיפור ההקלה – הראשונים מהקשיים תתייאשו אל בשינה, נשימה דום עם אובחנתם

 מעקבים ולבצע לילה, מדי במכשיר להשתמש הרפואי, הצוות הנחיות אחר לעקוב מומלץ המאמץ. את
 תקופתיים.

 

 ולא זמין בטוח, טיפול הוא בשינה: נשימה דום בניהול דרך פריצת מהווה CPAPב- הטיפול לסיכום,
 הידע, באמצעות השינה. במהלך נשימה מדום הסובלים של חייהם את לשנות שבכוחו פולשני

 לשפר ובכך – איכותית לילה משנת שוב ליהנות הנשימה דום את למנוע ניתן הנכון, והסיוע ההתמדה
 דרמטי. באופן החיים ואיכות הבריאות את

 

 ,Mayo Clinic, Cleveland Clinic כולל עדכניים, ורפואיים מדעיים מקורות על מבוסס זה מדריך מקורות:

Sleep Foundation, ב- סקירה מאמריPubMed ויקיפדיה. ונתוני 
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