
  خروپف شبانه
بســیاری از زنــان بــه طــور خــاص پس از 
یائســگی خروپــف مــی کننــد. خروپــف 
در میــان کودکان امری شــایع اســت اما 
مسئله ای طبیعــی نیســت و هــر کســی 
کــه خروپــف مــی کنــد بایــد بــرای حــل 
ایــن مشــکل اقــدام کند.شــدت صدای 
خروپف ممکن اســت به 100 دســی بل 
برســد.صدایی کــه بــه هنــگام خروپــف 
شــنیده می شــود ناشــی از لــرزش بافت 
های نرم اســت که در مســیرهای هوایی 
فوقانــی قرارگرفتــه اســت مانند)نــرم 

کام، زبــان کوچــک و نازوفارینکــس( . 
 این لــرزش معمــولا در هنــگام تنفس رخ 

می دهد.
 آیا خروپف زمینه ارثی دارد؟

دلایل بروز خروپف در افراد، بی شــمار و 
گوناگون اســت. از این میان مــی توان به 
دلایلی مانند چاقی، استعمال دخانیات 
اشــاره کرد. اما گاهــی اوقــات در برخی 
موارد خروپــف ناشــی از شــکل راه های 
تنفســی که به فرد به ارث رســیده است و 

زمینه را برای خروپف فراهم می آورد.
 عوامل موثر در خروپف شبانه

راه هــای هوایــی فوقانــی پیچیــده ترین 

بخــش آناتومی بــدن به شــمار مــی آید و 
مناطــق بســیاری دارد کــه ممکن اســت 
در زمینــه خروپــف موثر باشــد.در برخی 
افراد که خروپف می کنند گاهی چندین 
عضو با هم به ارتعاش در می آید در نتیجه 
هر بخش بایــد جداگانه درمان تــا از بروز 

خروپف جلوگیری شود.
دیگر دلایل بروز خروپف شــامل افزایش 
سن، مســیرهای هوایی باریک که ممکن 
است بسته شود، آناتومی غیرطبیعی سر 
و صورت، استفاده از داروهای آرام بخش، 

انسداد بینی واحتقان است.
بــه طــور کلــی خروپــف توســط افــرادی 
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آشپزی من آشپزی من

خروپف ناشی ازارتعاشات دربافت های 

نرم دستگاه تنفســی فوقانی می تواند 

درهر بخشی ازراه هوایی فوقانی اتفاق 

بیفتد. خروپف ناشــی از بی نظمی های 

تنفســی به هنگام خواب اســت و به دو دســته  خروپف 

ساده و انسدادی تقسیم بندی می شود. 

خرو پف بیشتر در سنین میان سالی دیده اما در کودکان 

هم مشاهده می شــود.حال برای درمان خروپف شبانه 

 روش هایــی پیشــنهاد می شــود کــه در ادامه بــه آن ها 

می پردازیم .

پزشکی

تاثیر مصرف صبحانه بر درمان تخمدان پلی کیستیک

 آیا می دانستید مصرف صبحانه با بهبود ســندروم تخمدان پلی 
کیســتیک در ارتباط اســت؟تنبلی تخمدان یا سندروم تخمدان 
پلی کیســتیک وضعیت نامطلوبی اســت که با بــی نظمی دوران 
قاعدگی، آکنه، پوســت چرب، رشــد مو های زاید صورت و بدن، 
ریزش شــدید مــوی ســر و حاملگی ســخت همــراه اســت. طبق 
تحقیقات گوناگون تخمدان پلی کیســتیک باعث به هم خوردن 
وضعیــت تخمدان هــای طبیعــی و افزایش بیش ازحــد هورمون 

تستوسترون )هورمون مخصوص مردان( در افراد می شود.
 نشانه  سندروم تخمدان پلی کیستیک

عوامل گوناگونی مانند کمتر از هشــت ماه قاعدگی درسال، رشد 
مو های ضخیم و تیره در نواحی لب فوقانی، چانه، دو طرف صورت، 
مشــکل در بارداری، بروز جوش های چرکی، آکنــه و ریزش مو در 
نواحی سر می تواند از نشانه های سندروم تخمدان پلی کیستیک 

در افراد باشد.
 بروز بیماری با  وجودتخمدان پلی کیستیک

تخمــدان پلی کیســتیک باعث بــروز بیماری هایی ماننــد دیابت، 
قندخــون بــالا، افزایــش ســطح کلســترول خــون، آپنــه خــواب، 
افسردگی، اضطراب و ابتلا به بیماری های قلبی در افراد می شود. 

 تاثیر خوردن صبحانه بر درمان تخمدان پلی کیستیک
صبحانه یک وعده غذایی مهــم و مغذی برای حفظ سیســتم ایمنی 
بدن در برابر بسیاری از بیماری هاست به صورتی که مصرف نکردن 
آن باعث بــروز دیابت و چاقی در افراد می شــود. جالب اســت بدانید 
که صبحانــه می تواند مانــع بروز اضافه وزن شــود و طبــق تحقیقات 
متخصصان انگلیسی، مصرف این وعده غذایی مغذی می تواند معضل 

و مشکل ناباروری را حل کند. بر اساس مطالعات این متخصصان یکی 
از مهم تریــن دلایل نازایی در میان خانم هــا بی نظمی های قاعدگی 
ناشی از ســندروم تخمدان پلی کیســتیک اســت. در حالی که باید 
بدانید مصــرف صبحانه به ویژه تخــم مــرغ و آب میوه های طبیعی به 
تنظیم عملکرد هورمون های بدن کمک می کند و در درمان سندروم 
پلی کیستیک موثر است.مصرف صبحانه باعث تنظیم عملکرد و 
سیستم حافظه، تنظیم سطح گلوکز خون، افزایش میزان تمرکز، 
کاهش و جلوگیــری از تنش، بهبود خلق و خو، ســلامت طولانی 
مدت بدن، کاهش اختــلالات هورمونی، تنظیــم گردش خون، 

بهبود دیابت نوع 2و کاهش فشار خون می شود. 

تازه ها

 لوبیا چشم بلبلی را در آب خیس می کنیم 
سپس می پزیم. 

 ســیب زمینی  و هویج را پوست می کنیم و 
با هم می پزیم.

   هویج، ســیب زمینــی و لوبیــا را چرخ می 
کنیم.  تخم مــرغ ها را در ظرفــی جداگانه 

هم می زنیم. 

فلفل و نمک و آرد گندم را می افزاییم و خوب 
مخلوط و مانند کوکو ســرخ مــی کنیم. بهتر 

است از روغن کمی در طبخ استفاده کنیم .
 خواص

اســتفاده از این غذا حدود نیمــی از انرژی و 
پروتئیــن را تأمین می کنــد و آهن و فســفر و 

ویتامین خوبی دارد. 

خرمالو میوه زیبایی

 

اگر شما از آن دسته افرادی هستید که خرمالو 
در رژیــم غذایی تــان جایی نداشــته اســت، بد 
نیســت بدانید این میــوه افزون بــر فایده هایی 
همچون کاهــش وزن، تقویت سیســتم ایمنی 
بدن، بهبــود عملکــرد گــوارش، انرژی زایی و 
خاصیت ضدسرطانی و آنتی اکسیدانی، تاثیر 
شگفت انگیزی نیز بر مو و پوست صورت دارد. 
این میوه به »میوه زنان« هم مشــهور است زیرا 
حاوی موادی اســت که وظیفه زیبایی پوست و 
مو و حفــظ جوانی را بر عهــده دارد. ضمن این 
که بــا وجود طعم شــیرینش، کم کالری اســت 
به همیــن دلیــل توســط متخصصــان تغذیه به 
افــرادی کــه به دنبــال کاهــش وزن هســتند، 

توصیه می شود.
 خرمالو رنگ پوست را درخشان می کند

 Aماســک ایــن میــوه حــاوی ویتامین هــای
E، و کاروتــن و برای شــفافیت پوســت بســیار 
نتیجه بخش است. همچنین مصرف خوراکی 
این میوه برای افراد با موهای کم پشت، خشک 
و آسیب دیده به دلیل وجود زینک یا روی موثر 

است و باعث تقویت آن می شود.
 تنظیم کننده میزان چربی پوست است

از آن جا کــه چربی بیــش از اندازه باعث بســته 
شــدن منافذ پوســت و در نتیجه منجر به جوش 
و حتی تغییر رنگ آن خواهد شــد، اســتفاده از 
ماسک خرمالو،چربی انباشه شده پوست شما 
را متعادل و مثل یک پاک کننــده طبیعی برای 
رفع آلودگی های سطحی پوست عمل می کند.

 خرمالو پیری پوست را عقب می اندازد
ایــن میــوه دارای ترکیباتی اســت کــه مصرف 
آن، چــه بــه صــورت خوراکــی و چــه ماســک 
می تواند باعث جوان ســازی، نشــاط و سلامت 
دوبــاره پوســت تان شــود. خــواص طبیعــی و 
آنتی باکتریالــی ایــن میــوه نارنجی رنــگ بــا 
محرک هــای بیرونــی و درونی بدن مبــارزه و از 
پدید آمدن نشانه های پیری جلوگیری می کند.
 با مصرف آن با چین و چروک های صورت 

خداحافظی کنید
خرمالو حاوی آنتی اکسیدانی به نام »لیکوپن« 
اســت که مانند یک کرم ضد آفتــاب طبیعی از 
آسیب پرتوهای اشعه UV جلوگیری می کند. 
مصرف روزانه این ماده با آســیب ها و صدمات 
بافت های سلولی پوست مقابله و رطوبت لازم 
برای پوســت را حفــظ می کند. ایــن ویژگی از 
ایجاد چین و چروک های بیشــتر روی پوســت 

هم جلوگیری می کند.
 طرز تهیه ماسک خرمالو 

این ماســک به راحتی از ترکیب یک خرمالوی 
پوره شــده، یــک زرده تخم مــرغ و مقــداری 
آب لیمــو تشــکیل می شــود. ماســک را روی 
صورت خــود بگذاریــد و پــس از15 دقیقه آن 
را بشــویید. اســتفاده از این ماســک افزون بر 
تاثیراتــی که بــر چیــن و چروک های پوســت و 
رفع آن هــا دارد در شــادابی و طراوت پوســت 
 هــم مفیــد اســت. لایه بــرداری و پاک ســازی
آب رسانی، نرمی و شفافیت پوست از مهم ترین 
خاصیت هــای خرمالــو بــرای پوســت اســت. 
می توان از آن اسکراپی کاملا طبیعی تهیه کرد 
تا آلودگی های صورت را پاک کند. برای تهیه 
این اســکراپ کافی اســت خرمالوی رسیده را 
با یک قاشــق روغن زیتون و یک چهارم فنجان 
شــکر قهوه ای ترکیب کنید و روی صورت خود 

بمالید و پس از10 دقیقه آن را بشویید.
 چند نکته

 پیــش از مصرف هرگونه ماســک، با مالیدن 
مقدار کمی از آن روی پوست دست به مدت20 
دقیقه، از نداشــتن آلرژی به این میوه  مطمئن 

شوید.
 بیمــاران مبتــلا به ســل، اختــلالات روده و 
یبوســت بهتر اســت این میوه را نخورنــد  یا در 

خوردن آن احتیاط کنند.
 خوردن بیش از اندازه خرمالو سبب افزایش 

وزن می شود.
 بهتر اســت نوع رسیده و شــیرین آن مصرف 

شود.
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خروپف، مسئله طبیعی نیست و اگردرمان نشود بیماری های متعددی در پی دارد

بوی بد دهان و سینوزیت

 آیا بوی بد دهان به خلط بینی و گلو 
منجر می شود؟

وجود و تجمع ترشحات بینی و گلو كه می تواند 
به دنبال سینوزیت باشد، به ویژه در شب موجب 
ایجــاد بوی بــد دهان می شــود. نكتــه مهم كه 
بیشــتر موارد به حســاب خلط و عفونت ناحیه 
گلو گذاشــته می شــود، ریفلاكس یا برگشــت 
اسید معده است، بنابراین تشخیص علت بوی 

بد دهان و درمان آن بسیار حائز اهمیت است.

 هنگام خوردن و آشامیدن احساس 
خفگی می کنم.مشکلم چیست؟

به طــور طبیعی هنــگام عمــل بلع )خــوردن و 
آشامیدن( مسیر تنفس یا همان نای بسته می 
شــود. این عملکــرد از ورود مواد غذایــی به راه 
تنفســی جلوگیری می كند.گاهــی در بعضی 
افــراد ظرفیت تنفســی كم و موجب احســاس 
خفگی در هنگام خوردن و آشامیدن می شود. 
التهــاب ناحیه حلق، برگشــت اســید معــده یا 
ریفلاكس نیز از  دیگر علل احساس خفگی حین 

غذا خوردن است.

 آیا همسرم که  انحراف بینی دارد 
دچار  سینوزیت می شود؟

گاهی انحراف بینی باعــث اختلال در تخلیه 
ترشــحات ســینوس و در نتیجه سینوزیت می 
شــود. در این موارد باید برای درمان انحراف 
بینی و ســینوزیت به متخصص گوش، حلق و 

بینی مراجعه کرد.

مواد لازم برای ۴ نفر 
 لوبیای چشم بلبلی - 2 پیمانه

 تخم مرغ - ۴ عدد
 سیب زمینی متوسط - 3 عدد

 هویج بزرگ -  2 عدد

 آرد گندم سبوس دار - 2 قاشق 
مرباخوری

 روغــن مایــع، نمک و فلفــل - به 
میزان لازم

کتلت  لوبیاچشم بلبلی  منبع آهن وفسفر

پیشنهادهایی برای سلامت قلب در فصل زمستان
حفظ ســلامت قلــب برای لــذت بــردن از یــک زندگی 
طولانــی و ســالم از اهمیــت ویــژه ای برخوردار اســت. 
مراقبت از این اندام در فصل زمستان اهمیت بیشتری 
دارد، زیرا خطر حملات قلبی طی ماه های سرد افزایش 
 می یابد. یکی از مــوادی که برای ســلامت قلب توصیه 
می شود .آنزیم کیو است که در تمام سلول های بدن به 
ویژه در قلب، کبد، کلیه و لوزالمعده از اسید آمینه تیروزین 
ســاخته می شــود و نقش مهمی در تولید انرژی داخل 

سلولی آن ها دارد. 

برای سنتز این ماده در بدن به چندین کوفاکتور از جمله 
ویتامین های  B12, B6, B2، اســید فولیک ، نیاســین

پانتوتنیک اسید و ویتامین C نیاز است. 
توانایی تولید کوآنزیم Q10 در بدن با افزایش سن کاهش 

می یابد.
جذب کوآنزیم Q10 موجود در غذا )یا مکمل ها( از روده 
باریک و تحت تاثیر حضور غذا انجام می شــود، یعنی با 
معده خالی، کمتر و به همراه غذای چرب، بیشتر جذب 

می شود.

به گزارش عصر ایران، منیزیم هم یکــی از مواد معدنی 
اســت که به ســلامت قلب کمــک مــی کند.نتایج یک 
بررسی که شــامل چندین مطالعه است نشان می دهد 
که از ســطوح پایین منیزیم می توان به عنوان یک پیش 
بینی کننــده خوب برای بیمــاری قلبی اســتفاده کرد.
در حقیقت، ســطوح پایین منیزیم با مــوارد زیر پیوند 

خورده است:
 فشــار خــون بــالا، کلســترول زیــاد،  ســخت شــدن

 سرخرگ ها و تشکیل پلاک در سرخرگ ها.

دانستنی ها  

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

محمد صادق غفوری
پزشک عمومی

تشخیص داده می شود که همراه شخصی 
که خروپف می کند می خوابند اما صدای 

خروپف مانع از استراحت آنان می شود.
 خروپف باعث اختلال خواب می شود

اگرچه بسیاری از افرادی که خروپف می 
کنند معتقدنــد خواب راحتــی دارند، اما 
خروپف باعث اختلال در خواب می شــود 
و هنگام صبــح فرد خســته یا با ســردرد و 
ناراحتی از خواب برمــی خیزد. اگر برای 
درمان خروپف اقدامی نشود این بیماری 
به بیمــاری هــای جدی تــری ماننــد آپنه 
 )OSA( انســدادی خواب منجر می شود
که درمــان آن مشــکل و بــا بیمــاری های 

گوناگونی در ارتباط است.
 درمان پیچیده خروپف

واژه خروپــف ســاده بــه نظــر می آیــد اما 
هنگامی که به درمان آن توجــه کنید، آن 

قدر ها هم ساده نیست.
در افرادی که خروپف چند سطحی دارند 
بایــد تعییــن شــود کــدام اعضا در مســیر 
هوایی به لــرزش در می آید و آن مناطق را  
باید درمان کرد. اگر هنگام خواب، تنفس 
از راه بینی مشــکل می شــود پــس قبل از 
هر گونه درمان در ارتباط با خروپف، باید 
مشکل بینی را بر طرف کرد. با استفاده از 
اسپری های بینی و شست و شو می توان 

گرفتگی در ناحیه بینی را کاهش داد. 
اگــر تــب یونجــه فصلــی یــا دیگــر عوامل 
آلرژیک موجــب رینیت یــا گرفتگی بینی 
شــده باشــد پزشــک ممکــن اســت برای 

درمان، اسپری تجویز کند.
 درمان خودسرانه ممنوع

درمــان های خود ســر برای رفــع خروپف 
به نــدرت کارآمــد اســت زیرا یــک درمان 
خاص برای درمــان همه مناطقــی که در 
خروپف به لرزه درمی آید وجود ندارد. هم 
اکنون درمان خروپف شــامل اســتفاده از 
تجهیزات مختلفی اســت مانند تجهیزات 
پیشــرفته فک پایین برای درمان خروپف 
که علت آن زبان اســت و اســتفاده از نوار 
چانه یــا محافظ خروپف بــرای افرادی که 
از طریق دهان تنفس می کنند. بســیاری 
از افرادی که خروپف می کنند براســاس 
مناطق درگیر در خروپف و شدت انسداد 
بینی باید از درمان های ترکیبی استفاده 

کنند.

غذای اصلی


