
     آپنه انسدادی خواب 

آپنــه انســدادی خــواب )OSA( حــدود ۳۰ 

میلیون آمریکایی  و بسیاری دیگر در سراسر 

جهــان را تحــت تاثیــر قــرار داده اســت. این 

عارضــه باعــث شــل شــدن و باریــک شــدن 

دیواره هــای گلــو می شــود و تنفــس طبیعی 

را چندین بار در شــب مختــل می کند. افراد 

دارای اضافــه وزن بــه ویــژه مســتعد ابتلا به 

آپنه انســدادی خــواب هســتند. از اقدامات 

پیشــگیرانه در این زمینه می توان به کاهش 

وزن یا استفاده از ماسک مخصوص روی بینی 

و دهان هنگام خواب )CPAP( که از طریق آن 

هوا را به پشت گلو می دمد تا مجاری تنفسی 

را در شب باز نگه دارد، اشاره کرد.

     ارتباط آپنه و سرطان 

دکتر آندریاس پالم، محقق و مشاور ارشد در 

دانشگاه اوپسالا در سوئد می گوید: »این که 

در بیماران مبتلا بــه آپنه انســدادی خواب، 

خطر ابتلا به سرطان افزایش یافته موضوعی 

شناخته شده است اما مشخص نیست که آیا 

این به دلیل خود آپنه انسدادی خواب است 

یا به عوامل مخاطره آمیز مرتبــط با آن مانند 

سرطان، چاقی، بیماری قلبی  یا حتی عامل 

ســبک زندگی ارتباط دارد. اما یافته های ما 

نشــان می دهد که کمبود اکســیژن به دلیل 

آپنه انسدادی خود به  طور جداگانه با سرطان 

مرتبط است.«

محققان حدود ۶۲ هزار بیمار را که از چنین 

مشــکلی رنــج می بردنــد بررســی کردنــد. 

نکته جالب آن بــود که نیمــی از آن ها در پنج 

سال گذشــته به سرطان مبتلا شــده بودند. 

دانشــمندان به سرپرســتی دکتــر آندریاس 

پالم  به بررســی دقیق تر موضوع پرداختند و 

اختلالات تنفسی را در هنگام خواب بررسی و 

نتایج را ثبت کردند. یکی از مولفه ها، شاخص 

آپنــه هیپوپنــه )AHI( اســت کــه اختلالات 

تنفســی در طول خواب را شــمارش می کند 

  )ODI( و دیگری شــاخص اشباع اکســیژن

اســت که برای محاســبه تعداد آپنه ها در هر 

ساعت که منجر به کاهش اکسیژن تا حداقل 

۳ درصد می شود،درباره آن مطالعه شد.

     تاثیر آپنه خواب بر مغز

مطالعه دوم درباره ارتباط بیــن آپنه خواب و 

کاهش بیشــتر قدرت مغز طی یک دوره پنج 

ساله بود. این تحقیق  بر مبنای تست خواب 

روی ۳۵۸ فرد بالای ۶۵ ســال در ســوئیس 

انجام شــده اســت. در این مطالعــه عملکرد 

شــناختی، حافظــه کلامــی، زبــان و ادراک 

بصــری و رابطــه مکانــی ارزیابی شــد.دکتر 

نیکولا مارشــی از دانشــگاه لوزان می گوید: 

»ما دریافتیم کــه بیماری آپنه خــواب به  ویژه 

سطوح پایین اکسیژن در طول خواب به دلیل 

OSA، با کاهش بیشــترعملکرد شــناختی، 

ســرعت پردازش، عملکرد اجرایی و حافظه 

کلامی مرتبط اســت. مــا همچنیــن متوجه 

شدیم که افراد ۷۴ ســاله و بالاتر به خصوص 

مــردان بیشــتر در معــرض خطــر کاهــش 

شــناختی مربوط به آپنه خــواب در برخی از 

تست های شناختی خاص قرار دارند.«

     احتمال زوال عقل 

افراد مبتلا به آپنه انســدادی خواب و پزشکان 

باید بداننــد که وقفه تنفســی در خواب ممکن 

است در بیماری زوال عقلی نقش داشته باشد. 

ایــن مطالعه نشــان می دهد کــه احتمالا همه 

بیماران آپنه انســدادی خطر زوال شــناختی 

یکســانی ندارنــد. احتمــالا زیــر گروهــی از 

بیماران، به ویژه آن هایی که کمبود اکســیژن 

شــبانه بیشــتری دارنــد وهمچنیــن بیماران 

مسن تر، به ویژه مردان ممکن است در معرض 

خطر زوال شــناختی مرتبط با آپنه انســدادی 

خواب باشند.

     شناخت بیماری های مرتبط با آپنه 

در تحقیق پایانی، پروفسور وینفرید راندرانت 

از دانشــگاه کلن آلمان ضمن تاکید بر رابطه 

نگــران کننده بیــن آپنه انســدادی خــواب و 

بیماری هــای شــناخته شــده ای که بــر بقا و 

کیفیت زندگــی تاثیرگذار اســت، می گوید: 

» مردم باید از ایــن  بیماری ها مثــل  چاقی و 

بیماری قلبی آگاه شوند و ســعی کنند برای 

کاهش خطر ابتلا به این بیماری با نگه داشتن 

وزن متعادل، تغییراتی در سبک زندگی خود 

ایجاد کنند. با این حال، در صورت مشکوک 

بودن به وقفه تنفسی در خواب، باید بیماری 

به سرعت تشخیص داده و درمان قطعی آغاز 

شود. ما مشتاقانه منتظر تحقیقات بیشتری 

در این زمینه هستیم که به روشن شدن این که 

آیا بیماری آپنه انسدادی خواب ممکن است 

باعث برخی از مشکلات سلامتی شود یا خیر، 

منبع: یورونیوز کمک می کند.« 
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 خروپف و خطر ابتلا 
به بیماری ها  
 افرادی که خروپف می کنند به میزان

  قابل توجهی  با افزایش خطر ابتلا به سرطان
 بیماری های قلبی عروقی و زوال عقل روبه رو هستند 

لبنیات بخورید،  دیابت نگیرید  
محققان می گویند که مصرف روزانه شیر و ماست کم چرب 

می تواند خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد  

پژوهشگران دانشگاه ناپل ایتالیا 1۳ مطالعه قبلی را که خود شامل بررسی تحقیقات 

دیگر بوده بررسی کردند، همه این تحقیق ها بر 1۲ غذای حیوانی مختلف و اثر آن ها بر 

بروز دیابت نوع ۲ تمرکز داشتند و نتایج آن را در یک مقاله جدید ارائه دادند.

     مصرف گوشت قرمز و خطر ابتلا به دیابت 

 محققان می گویند که خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ در افرادی که روزانه 1۰۰ گرم گوشت 

قرمز مصرف می کردند در مقایسه با کســانی که کمتر گوشت قرمز می خوردند، ۲۲ 

درصد بیشتر بود. اگر افراد روزانه ۵۰ گرم گوشت فراوری شده )مثلا کمتر از دو تکه( 

می خوردند، این ریسک به ۳۰ درصد می رسید.

اما کسانی که روزانه ۵۰ گرم گوشت سفید می خوردند، نسبت به افرادی که حتی از 

این مقدار کمتر گوشت سفید می خوردند، فقط با ۴ درصد افزایش خطر این بیماری 

روبه رو بودند. محقق ارشد این پژوهش می گوید: »گوشت قرمز و فراوری  شده منابع 

مهمی برای موادی مثل اســیدهای چرب اشباع و کلسترول هستند که همگی باعث 

افزایش التهاب و اســترس می شــوند و می توانند حساسیت ســلول ها به انسولین را 

کاهش دهند.«

گوشت های فراوری  شده همچنین حاوی نیترات، نیتریت و سدیم  هستند که می توانند 

به سلول های تولید کننده انسولین در لوزالمعده آسیب بزنند. در آن سو، گوشت سفید 

چربی کمتر، اسیدهای چرب مفید و آهن پایین تری دارد.

     لبنیات کلید مبارزه با دیابت

در خصوص لبنیــات، محققــان می گویند ایــن مواد غذایــی یا موجــب کاهش  خطر 

دیابت نوع ۲ می شــوند یا اثــری روی آن نمی گذارند. نتایج تحقیقات نشــان داده که 

این اثرگذاری به کم چرب یا پرچرب بودن مواد بستگی دارد. کسانی که روزانه ۲۰۰ 

گرم شیر )معادل یک لیوان( مصرف می کنند، نسبت به کسانی که کمتر از این مقدار 

مصرف دارند، حدود 1۰ درصد با خطر کمتری روبه رو هســتند. همچنین، کســانی 

که روزانه 1۰۰ گرم ماست می خورند، احتمالا ۶ درصد خطر دیابت نوع ۲ را در خود 

کاهش می دهند.

با این حال، ظاهرا مصرف ۳۰ گرم پنیر یا ۲۰۰ گــرم لبنیات پرچرب مثل خامه اثری 

بر خطــر ابتلا بــه دیابت نمی گــذارد. از 

طــرف دیگر، مصــرف روزانــه 1۰۰ 

گرم ماهی و یک تخم مــرغ هم اثری 

بر افزایش  ابتلا به این بیماری ندارد.
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طبق تحقیق دانشمندان سوئدی، وقفه تنفسی در خواب )آپنه 
انسدادی خواب( که در واقع خود را به صورت خروپف نشان پزشکی 

می دهد، باعث قطع اکسیژن به صورت مقطعی می شود و 
افرادی که خروپف می کنند به میزان قابل توجهی با افزایش 
خطر ابتلا به سرطان، بیماری های قلبی عروقی و زوال عقل روبه رو هستند.
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مناسبتی 

    طرز تهیه: 

1-به هــا را تمیــز 

بشــویید. نیــازی 

نیست پوست شان 

شــود،  گرفتــه 

مربای به با پوست 

بسیار خوشمزه تر 

خواهد بود.

۲-به ها را به اندازه های کوچک یا بزرگ خرد 

کنید. اندازه تکه های به،  بســتگی به سلیقه 

شما دارد.

۳-می توانید برای شکل به ها آن را قالب بزنید.

۴-یک ظــرف یــا قابلمــه را کــه داخلش آب 

ریختید کنار دستتان قرار دهید و به هایی را 

که خرد می کنید داخل قابلمه بیندازید. بهتر 

است از قابلمه مسی استفاده کنید.

۵-روی ســطح بــه، بایــد کاملا آب باشــد به 

طوری که به ها همگی داخل آب باشند. حالا 

قابلمــه را روی حــرارت گاز بگذارید و زمانی 

که آب جــوش آمــد؛ در قابلمــه را بگذارید تا 

حدود یک ساعت بجوشد و به ها نیم پز شود و 

رنگ شان کمی تغییر کند.

۶-حالا شــکر را اضافــه و صبر کنیــد دوباره 

آب قابلمه جوش بیاید. سپس در قابلمه را به 

صورت دم کنی بگذارید و حرارت را کم کنید 

و اجازه دهید حدود سه ساعت روی حرارت 

ملایم بجوشد.

۷-در ایــن مرحله بــه کامــلا رنگ انداخته و 

قوام آمده اســت. حالا آب لیمو و پــودر هل و 

گردو ها را اضافه و بعــد از این که چند جوش 

زد حــرارت را خامــوش کنیــد و در قابلمه را 

بــا دم کنی  بگذاریــد تا ۲۴ ســاعت به همان 

حالت بماند. 

۸-مربای بِه آماده اســت. می توانیــد مربا را 

داخل ظرف سرو و میل کنید. می توانید گردو 

را بعد از آماده شــدن مربا به آن اضافه کنید. 

ابتدا گردو را خیس و با دســتمال خشک و به 

مربا اضافه کنید.

مربای به، به خوشمزگی روزهای کودکی 

 

آشپزی من
چاشنی

نکات سلامتی در  شروع سال تحصیلی 
تنظیم ساعت خواب، عادت به صبحانه و پیشگیری از کرونا 

مهم ترین نکات برای شروع سال تحصیلی جدید است 

با شــروع مدارس ســاعات خواب و برنامه غذایی دانش آموزان معمولا به هم می ریزد و این 

تغییرات ممکن است روی ســلامت آن ها تاثیر بگذارد، در ادامه به بررسی نکات سلامتی 

دانش آموزان در شروع سال تحصیلی می پردازیم.

    تنظیم ساعات خواب 

خواب یکــی از مهم ترین نــکات در افزایــش بهــره وری دانش آمــوزان اســت بنابراین باید 

والدین در نظر داشته باشند که خواب کافی باعث افزایش کارایی، انرژی، هوش و حواس 

کودکان در سر کلاس می شــود و همچنین در رشــد دانش آموزان موثر است. کم خوابی و 

خستگی باعث ایجاد علایم اختلال کم توجهی  و بیش فعالی  می شود. رفتارهای تکانشی 

و حواس پرتی دو مورد از علایم اختلال کم توجهی و بیش فعالی هستند. بنابراین باید از چند 

روز قبل از ورود به مدرسه ساعات خواب فرزندان تان را تنظیم کنید.

    کرونا هنوز وجود دارد 

فراموش نکنید که کرونا هنوز وجود دارد و هر روز با یک زیر سویه جدید ما را غافلگیر خواهد 

کرد.بنابراین قبل از رفتن به مدرسه واکســن  فرزندان خود را بزنید و آن ها را کاملا توجیه 

کنید که از تماس نزدیک با همکلاسی ها مثل بغل کردن و روبوسی پرهیز کنند. همچنین 

ماسک زدن را فراموش نکنند و نکات بهداشتی ستاد مقابله با کرونا را جدی بگیرند.

    صبحانه، این وعده اصلی غذایی

معمولا اولین وعده که با شروع مدارس در برنامه غذایی دانش آموزان حذف می شود صبحانه 

اســت و حذف این وعده غذایی می تواند عوارض زیادی چون اختلال در یادگیری،کاهش 

انرژی، چاقی، جذب نشدن ویتامین ها و در نتیجه رشد ناکافی داشته باشد. بنابراین سعی 

کنید وعده های غذایی فرزندان تان منظم باشــد و به شما پیشــنهاد می کنیم صبحانه را به 

صورت خانوادگی میل کنید.  ماســت، گرانولا)غلات صبحانه(، غلات خشک،  میوه های 

تازه و میوه های خشک  می تواند به علت داشتن فیبر،گزینه های خوبی برای این وعده باشد.
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