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بررسی آپنه خواب

قبل از هر چیز، تشخیص این که مشکل اصلی، 

خروپف اســت یــا مســئله‌ای جدی‌تــر، اهمیت 

زیادی دارد. اگر مشخص شود که به آپنه خواب 

مبتلا هستید، لازم است با پزشک‌تان مشورت و 

برنامه‌ای درمانی را دنبال کنید . این درمان اغلب 

شامل استفاده از »دســتگاه سی‌پپ« می‌شود. 

خبر خوب این اســت که هر زمان آپنه انسدادی 

خواب درمان شود، خروپف هم کاهش می‌یابد.

امتحان کردن تغییر وضعیت خوابیدن

با این‌که بیشــتر افراد وضعیت خواب مطلوب و 

مشخصی دارند، یک حالت وجود دارد که افراد 

خروپف‌کننده بهتــر اســت از آن بپرهیزند و آن، 

وضعیت خوابیدن به پشت است. به دلیل نیروی 

جاذبه، زبان به عقب کشیده می‌شود و راه هوایی 

را مسدود می‌کند، موضوعی که احتمال خروپف 

را افزایش می‌دهد. به همیــن دلیل، خوابیدن 

به پهلو یکی از بهتریــن وضعیت‌ها برای کاهش 

خروپف است.

بالا آوردن سر تخت 

بالا بردن ســر تخت می‌تواند شــما را »در مسیر 

درســت« بــرای کاهــش خروپــف قــرار دهــد. 

بالش‌های مختلفی وجــود دارد، از بالش‌های 

قابل تنظیم تا بالش‌های شیب‌دار با انواع مختلف 

مواد داخلی. بــا این حال، پیــش از خرید بالش‌ 

جدید می‌توان ابتدا بالش‌های موجود را روی هم 

چید و امتحان کرد. هیچ داده‌ای وجود ندارد که 

ثابت کند روی هم گذاشتن بالش‌ها از بالش‌های 

شیب‌دار کم‌اثرتر است.

باز نگه داشتن مجاری بینی 

علاوه بر درمان وضعیتی، باز و تمیز بودن مجاری 

بینی نیز می‌تواند به کاهش خروپف کمک کند. 

محصولاتی وجود دارند کــه به‌طور خاص برای 

ســوراخ‌های بینی طراحی شــده‌اند. نوارهای 

تنفســی بدون نسخه و گشــادکننده‌های بینی 

می‌توانند بــه بهبود جریــان هوا کمــک کنند و 

ارزش آزمــودن دارنــد. همچنیــن اتــاق خواب 

می‌تواند منبع آلرژن‌ها باشد و آسم هم معمولا در 

شب تشدید می‌شود. علاوه بر مصرف داروهای 

تجویزشــده، تعویض منظم ملحفه‌هــا می‌تواند 

به کاهش کنه‌هــای گردوغبــار و جلوگیــری از 

تحریک راه‌هــای هوایی کمک کنــد. اگر هوای 

اتاق بیش از حد خشک باشد، تنفس از راه بینی 

دشوار می‌شود و استفاده از دستگاه رطوبت‌ساز 

می‌تواند مفید باشد.

تغییرات سبک زندگی 

برخی عادت‌ها می‌تواننــد خروپف را وخیم‌تر 

کنند. اضافه‌وزن یکی از عوامل موثر در خروپف 

اســت زیرا چربی اضافــی دور گــردن هنگام 

خواب راه‌های هوایی را تنگ می‌کند. کنترل 

رژیم غذایــی و فعالیت بدنی بــرای حفظ وزن 

ســالم، گامی موثر در کاهش خروپف اســت. 

سیگار کشیدن هم عامل خطر دیگری است. 

تنباکو عضلات گلو را شــل و دود آن، راه‌های 

هوایی را تحریک، خشک و متورم می‌کند.

شب‌ها حمام کردن

گرفتگــی بینــی یکــی از شــایع‌ترین دلایل 

خروپف است. گرفتگی بینی سبب می‌شود 

از دهــان نفس بکشــید، بنابراین بــاز کردن 

مجــاری تنفســی پیــش از خــواب می‌تواند 

میزان خروپف را کاهش دهد. حمام کردن 

یا دوش آب گرم به این کار کمک می‌کند زیرا 

بخار گرم، مجاری تنفســی را بــاز و تنفس را 

آسان‌تر می‌کند. از دیگر مزایای حمام کردن 

یا دوش آب گرم این است که کمک می‌کند 

سریع‌تر به خواب بروید. 
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2 توصیه مهم برای کره بادام‌ زمینی‌خورها
با توجه به محبوبیت گســترده کــره بادام‌زمینی در سراســر 

جهان، متخصصان تغذیه می‌گوینــد کره بادام‌زمینــی اگر در 

حد متعادل مصرف شود، حتی می‌تواند به حفظ کلسترول در 

سطح سالم کمک کند زیرا سرشار از چربی‌های تک‌زنجیره‌ای 

و چندزنجیره‌ای غیراشباع است که به کاهش ال‌دی‌ال و حفظ 

اچ‌دی‌ال در ســطح ســالم کمــک می‌کنند.کــره بادام‌زمینی 

همچنین حاوی استرول‌های گیاهی و فیبر است که به کاهش 

جذب کلسترول کمک می‌کنند. از طرفی ویتامین ای، منیزیم و 

ترکیبات آنتی‌اکسیدانی دارد که برای سلامت قلب مهم‌ هستند. 

با این حال نکته کلیدی انتخاب نوع مناسب است زیرا بسیاری 

از محصولات موجود در بازار حاوی شــکر افــزوده، چربی‌های 

ناسالم و سدیم زیادند که ارزش تغذیه‌ای آن را کاهش می‌دهند. 

میزان مصرف هم مهم اســت، چون کره بادام‌زمینی پرکالری 

است و مصرف بیش از حد آن می‌تواند باعث افزایش وزن شود.

یک رژیم غذایی مناسب برای کلسترول، علاوه بر کاهش چربی 

اشباع و حذف چربی ترانس بر مصرف چربی‌های غیراشباع از 

منابعی مانند مغزها، دانه‌ها، ماهی، روغن زیتون و آووکادو تاکید 

دارد. غذاهای غنی از فیبر محلول مانند جو دوسر، لوبیا، عدس، 

میوه‌های دارای پوست خوراکی و مغزها و دانه‌ها هم باید بیشتر 

مصرف شوند زیرا فیبر به دفع کلســترول اضافی از بدن کمک 

می‌کند. مواد خوراکی سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ از جمله 

گردو نیز از طرق مهم دیگری به سلامت قلب کمک می‌کنند. 

ورزش منظم، پرهیز از سیگار، عدم مصرف الکل و نداشتن 

اضافه وزن هم در کنترل کلسترول نقش مهمی دارند.
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اگر تجربــه خوابیدن کنار فــردی را که تــا خوابش می‌برد خروپفــش به راه اســت،دارید یا 

خودتان همان فرد هســتید و بقیه از صدای خروپفش در امان نیستند باید به فکر راه‌حل 

باشید. خروپف به دلایل مختلفی ازجمله گرفتگی بینی، وضعیت نامناسب خواب و حتی 

اختلالات زمینه‌ای خواب مانند آپنه خواب رخ می‌دهد. با این حال، راهکارهایی برای کاهش 

یا متوقف‌کردن آن وجود دارد. نکته اساسی این است که برای دستیابی به درمان موثر ابتدا 

باید مشخص شود علت اصلی خروپف چیست. بیایید دلیلش را پیدا کنیم. 
��

چه ظروفی برای پخت‌وپز در فر مناسب هستند؟
پیرکس )شیشــه مقاوم به حرارت(|مناســب برای پخت کیک، لازانیا، دسر و غذاهای پنیری. 

ظروف پیرکس نباید دچار شوک حرارتی شود )مثلًا ظرف داغ را روی سطح سرد نگذارید(.

چدن |بسیار مقاوم و بادوام؛ حرارت را یکنواخت نگه می‌دارد. برای پخت گوشت، نان و خوراک‌های 

سنگین عالی است. البته نوع لعاب‌دار آن برای فر بسیار محبوب است.

استیل ضد زنگ |مقاومت بالا، اما ممکن است گرما را یکنواخت پخش نکند. برای ظروف گود یا 

سینی‌های فر کاربرد دارد.

آلومینیومی مخصوص فر |ســبک، ارزان و انتقال حرارت ســریع. برای کیک و شیرینی مناسب 

است، ولی ممکن است با مواد اسیدی واکنش دهد )در صورت بدون پوشش بودن(.

ظروف نامناسب برای فر

پلاستیک| حتی اگر مقاوم  در برابر حرارت باشد، برای فر مناسب نیست.

ظروف ملامین یا چوبی| تحمل حرارت ندارند.

ظروف معمولی شیشه‌ای )غیر پیرکس(| ممکن است در اثر حرارت بالا بشکند.

نقش اسیدفولیک در قاعدگی

خونریزی شدید قاعدگی را کم می‌کند؟

برخی تصور می‌کنند اسیدفولیک باعث سبک‌تر شدن پریود می‌شــود، اما شواهد علمی این 

موضوع را تأیید نمی‌کند. قاعدگی شدید معمولًا به دلایل زیر رخ می‌دهد: اختلالات هورمونی، 

فیبروم رحم، اندومتریوز یا بیماری‌های زمینه‌ای دیگر. اسیدفولیک بیشتر به بدن کمک می‌کند 

تا اثرات از دست رفتن خون را جبران کند.

چرا در دوران قاعدگی توصیه می‌شود؟

خونریزی شدید خطر کم‌خونی را افزایش می‌دهد. اسیدفولیک در تولید و تکامل گلبول‌های 

قرمز نقش دارد و به بدن کمک می‌کند خون از دســت‌رفته را سریع‌تر جایگزین کند. به همین 

دلیل پزشکان اغلب مصرف آهن همراه با اسیدفولیک را برای زنانی که قاعدگی سنگین دارند 

توصیه می‌کنند. ضعف، سرگیجه و بی‌حالی در دوران قاعدگی اغلب ناشی از کم‌خونی است. 

اسیدفولیک با کمک به تولید گلبول‌های قرمز سالم، انتقال اکسیژن در بدن را بهبود می‌بخشد 

و در نتیجه احساس خستگی و کاهش تمرکز کمتر می‌شود.

به تعادل هورمونی کمک می‌کند؟

پژوهش‌ها نشان می‌دهد اسیدفولیک می‌تواند در تنظیم سیستم هورمونی نقش داشته باشد و به 

کاهش سطح بالای استروژن کمک کند. از آن جا که افزایش استروژن می‌تواند باعث بی‌نظمی 

قاعدگی و خونریزی شدید شود، حفظ تعادل هورمونی به سلامت چرخه قاعدگی کمک می‌کند.

تأثیر بر باروری و سلامت بارداری

حتی اگر بارداری در برنامه فعلی فرد نباشد، مصرف کافی اسیدفولیک به سلامت باروری در 

آینده کمک می‌کند. این ویتامین خطر ناباروری را کاهش داده و در مراحل اولیه بارداری از بروز 

ناهنجاری‌های جنینی پیشگیری می‌کند.

اگر در دوران قاعدگی دچار خونریزی شدید و خستگی مداوم 
می‌شوید، مصرف اسیدفولیک می‌تواند به جبران کم‌خونی و 
بهبود انرژی بدن کمک کند؛ هرچند این ویتامین مستقیماً 
خونریــزی را کاهش نمی‌دهــد، اما نقش مهمی در ســامت 

عمومی و تعادل هورمونی زنان دارد.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

اکرم انتصاری    |   روزنامه‌نگار

بانوان

عملیات کشف دلیل خروپف
 اگر خروپف خودتان یا یکی از اعضای خانواده کلافه‌تان کرده است،

 شاید دلایلی که از آن گفتیم نجات‌تان بدهد

 زندگی‌سلام
   دو شنبه 
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