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افراد زیادی از خروپف شبانه خود ناراحت هستند و یکی از مشکلاتی که بسیاری از اطرافیان 

آن ها با آن مواجه اند این است که نمی توانند خواب راحتی داشته باشند، در حالی که می توان 

با  انجام ورزش های ســاده آن را برطرف کــرد.  در ادامه به چنــد نمونه از این ورزش ها اشــاره 

می کنیم :

بیشتر 
بدانیم 

 چند ورزش ساده 
برای درمان خروپف

آشپزی من آشپزی من

ترکیب گوشت چرخ کرده برای انواع غذا

ترفند

  علت صدای خروپف
خروپف زمانی رخ می دهد که عضلات گلو شل می شود در این 
حالت راه  هوایی مسدود می شــود و همین موضوع علتی است 
که تنفس هنــگام خواب همراه با صداســت.  خروپــف به دلیل 
ارتعاش ماهیچه ها و بافت نرم عضلات به وجود می آید که منجر 

به انسداد راه های هوایی فوقانی می شود.
   عوامل بروز

خروپف کــردن به دلیل عوامــل مختلفی مثــل آناتومی دهان و 
سینوس ها ، آلرژی ها، سرماخوردگی و وزن فرد، سن ، وضعیت 
خوابیدن و بزرگ شدن غدد لنفاوی لوزه   و حتی مصرف الکل 

رخ می دهد .                         
   ساده ترین استدلال برای درمان

ساده ترین استدلال این است که باید عضلات گردن و گلو را 
تقویت کرد. این کار می تواند منجر به کاهش خروپف شود.

محققــان در همیــن خصوص شــرکت کننــدگان را به مــدت یک 
هفته با توجــه به تمریناتی کــه به آنــان داده بودند بررســی کردند 
 و بعــد از ایــن دوران بــه مــدت ســه مــاه،  میــزان خروپــف آن هــا 

اندازه گیری شد. افرادی که تمرینات را انجام داده بودند 36 درصد 
فرکانس خروپف و 59 درصد  از شدت صدای آن ها کاسته شد.

   شیوه انجام تمرین ها
  با نــوک زبان به ســقف دهــان فشــار بیاوریــد و آن را به عقب 

بکشید. این عمل را 20 بار انجام دهید.
  زبان را به سمت بالا بکشید و 20 بار این عمل را تکرار کنید.

 در حالی که نوک زبان را به سمت داخل دندان های جلو هدایت 
می کنید به قسمت پشت زبان فشــار آورید. این عمل را 20 بار 

انجام دهید.
   هنگامی که غذا می خورید زبانتان را به ســمت سقف دهان 
بالا ببرید .به ویژه هنگام بلع، بدون این که عضلات گونه را محکم 

کنید.
   درمان های  موثر

   رطوبت
در صورتی که افراد در مکانی با هوای خشک بخوابند احتمال 
خروپف آن ها بیشــتر اســت.  بنابرایــن رطوبت محــل خواب را 

تنظیم کنید.

   کاهش وزن
از آن جایی که یکــی از مهم ترین علل خروپــف در خواب چاقی  
اســت ، کاهش وزن می توانــد خروپف ناشــی از این مســئله را 

درمان کند.
   بالا نگه داشتن سر هنگام خواب

کوتاه بودن ارتفاع سر از تختخواب می تواند موجب خروپف در 
خواب شــود. به همین دلیل یکی از روش های درمان خروپف، 
بالا نگه داشــتن ســر حدود ۱0 ســانتی متــر یا کمی بیشــتر از 

تختخواب است.
   تمیز و ضدعفونی کردن هوا

پاک سازی و ضد عفونی کردن هوا یکی از راهکارهای مهم برای 
رفع خروپف است. به همین دلیل توصیه می شود به طور منظم 

هوای منازل پاک سازی شود.
   هل

به منظور رفع خروپف مــی توانید از هل کمــک بگیرید . به یک 
لیوان آب گرم نصف قاشق چای خوری پودر هل بیفزایید و نیم 
ســاعت پیش از خوابیدن محلول حاصل را بنوشــید تا خروپف 

شما کمتر شود.
   عسل

استفاده از عســل برای رفع خروپف گزینه بسیار مناسبی است 
فقط کافی اســت پیش از خوابیدن بــه یک لیــوان آب گرم یک 
قاشق غذا خوری عسل بیفزایید و آن را بنوشید هر شب این کار 

را تکرار کنید.

ضعیف بودن ماهیچه های زبان و گلو یکی از علل 

 خروپف است  و  ورزش هایی برای بهبود

 این افتادگی وجود دارد

آنتی کرونا 

بانوان
 کاهش علایم یائسگی در زنان

 با تغذیه
 

در دوران یائسگی، وضعیت هورمون ها به طور چشمگیری تغییر می کند، به دنبال تغییرات 
هورمونی، ترشــحات واژن، کیفیت بافت و pH تعادلی واژن هم  تغییر مــی کند.  برای حفظ 
سلامت واژن و جلوگیری از عفونت، بوی بد، خارش و خشکی واژن بهتر است از ژل بهداشتی 
بانوان استفاده شود. علاوه بر این، احتمال ابتلا به برخی بیماری ها از جمله پوکی استخوان، 

چاقی، مشکلات قلبی و دیابت در زنان یائسه بیشتر دیده می شود.

  راهکارهای طبیعی برای بهبود علایم یائسگی

D غذاهای غنی از کلسیم و ویتامین   
تغییرات هورمونی در دوران یائسگی می تواند باعث تضعیف استخوان ها و در نتیجه افزایش 
خطر پوکی استخوان شود. بنابراین دریافت مقدار کافی کلسیم و ویتامین D در رژیم غذایی 

می تواند نقش بسزایی در سلامت استخوان ها ایفا کند.
D روش های جذب ویتامین   

مصرف مقدار کافی ویتامین D در زنان یائســه منجــر به کاهش خطر شکســتگی لگن در اثر 
ضعف بافت استخوانی خواهد شد. نور خورشــید منبع اصلی ویتامین D است، پوست با قرار 
گرفتن در معرض آفتاب ویتامین D تولید می کند.با بالارفتن سن، کارایی پوست برای تولید 
این ویتامین کمتر خواهد شــد، بنابراین اگر زیاد در معرض آفتاب نیستید یا پوست خود را در 
برابر آفتاب می پوشــانید، مصرف مکمل یا منابع غذایی دارای ویتامین D را در برنامه غذایی 
روزانه خود قرار دهید.این منابع غذایی عبــارت اند از: ماهی های چرب، تخم مرغ و غذاهای 

غنی شده با ویتامین D .درمان علایم یائسگی در زنان داشتن وزن نرمال و متناسب است.
    مصرف میوه و سبزی 

مقادیــر زیادی میــوه و ســبزیجات مصرف کنید.داشــتن رژیــم غذایی سرشــار از میــوه ها و 
سبزیجات می تواند به جلوگیری از بروز برخی علایم یائسگی کمک کند. میوه ها و سبزیجات، 
کالری کمی دارند و با ایجاد حس ســیری، گزینه ای عالی برای کاهش و حفظ وزن مناسب 
هستند.آن ها همچنین می توانند در پیشــگیری از بروز برخی مشکلات مانند بیماری های 
قلبی موثر باشــند. این موضوع از آن جهت اهمیت دارد که خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی 
بعد از یائســگی به دلیل عواملــی مانند افزایش ســن، افزایش وزن یا احتمالًا کاهش ســطح 

استروژن بیشتر خواهد شد.

    ترکیب برای کباب کوبیده
باید برای کباب کوبیده  نســبت 60 به 
۴0 را بــه یاد داشــته باشــید. مثلا 
در یک کیلوگرم گوشــت چرخ 
کــرده بایــد 600 گرم ســر 
 ۴00 و  گوســاله  دســت 
گاه  قلــوه  گوشــت  گــرم 
گوسفندی استفاده شود. 
در حقیقــت ایــن قلــوه گاه 
اســت که به علت چــرب بودن، 
کباب شــما را خوشــمزه می کند. 
پیاز مناسب برای این میزان گوشت، 

200 گرم است.

     ترکیب گوشت برای کتلت و برنج 
مخلوط 

مــی توانید از گوشــت چرخ کــرده در انواع و 
اقسام پلوها استفاده کنید. برای این منظور 
نسبت 55 به ۴5 را به یاد داشته باشید. مثلا 
در یک کیلوگرم گوشــت 550 گرم گوشت 
ران گوســاله را با ۴50 گرم گوشت قلوه گاه 

گوسفندی ترکیب کنید.
    ترکیب گوشت چرخ کرده با سویا
اضافه کردن ســویا به گوشت می تواند 
اهداف بســیاری داشته باشد به عنوان 
مثال کم کردن هزینه ، اســتفاده کمتر 
از گوشــت قرمز یا کم کردن کلسترول 

به وجود آمده از مصرف گوشت قرمز و همین 
طور پیشگیری از آب رفتن گوشت همبرگرها 

و کتلت ها.
 بــرای ترکیب کردن گوشــت با ســویا، برای 
هر یک کیلوگرم گوشــت سردست گوساله 
یا گوسفندی، نیاز است 300 گرم سویا را به 
مدت 3 ساعت خیس کنید و  آن را آبکش و با 

گوشت قرمز یک بار چرخ کنید.

 خارش گلو و خستگی مفرط از علایم
 سویه »امُیکرون« است

بر اساس مطالعات اولیه، خطر عفونت مجدد کووید ۱9 در نوع »امُیکرون« بیشتر است. به گزارش  مهر 
به نقل از زی نیوز، شواهد اولیه نشان می دهد که ممکن است خطر ابتلای مجدد به اُمیکرون بیشتر 
باشد؛ یعنی افرادی که قبلًا به کووید ۱9 مبتلا شده اند راحت تر به اُمیکرون مبتلا می شوند. دکتر 
»آنجلیک کوتزی« که اولین بار نوع اُمیکرون را شناسایی و علایم آن را مشخص کرد، می گوید: »این 
سویه تاکنون آثار بسیار بسیار خفیفی در بیماران ایجاد کرده است، اما این علایم با نوع دلتا متفاوت 
هستند.« وی در ادامه افزود: »بیماران خستگی شدید، بدن درد و درد همراه با کمی سردرد، خارش 

گلو به جای گلودرد را بدون سرفه یا از دست دادن حس چشایی یا بویایی گزارش کرده اند.«   عوارض جانبی سیر
در حالی که ســیر یک گیــاه مفید به حســاب می آید گاهی 
اوقات مصرف آن می تواند واکنش های منفی داشته باشد. 
خوردن ســیر تازه می توانــد احتمال خونریــزی را افزایش 
دهد بنابراین اگر هر نوع لکه بینی داشــتید باید با پزشــک 

مشورت کنید.

در برخــی موارد ســیر می توانــد ناراحتــی معده و مســائل 
گوارشــی ایجاد کنــد. بنابرایــن اگــر ســابقه بیماری های 
گوارشــی داشــته اید قبل از مصرف حتما از پزشــک سوال 
کنید. سیر می تواند فشار خون را پایین بیاورد بنابراین اگر 
به طور کلی فشار خون تان پایین است بهتر است از خوردن 

آن خودداری کنید.  ســیر خواص رقیق کننده خون دارد و 
این به آن معناســت که انعقاد خون را بــه خصوص در عمل 
جراحی دشوار می کند. بنابراین نزدیک زایمان و حتی بعد 
از زایمان که دچار قاعدگی می شــوید بهتر است از مصرف 

این گیاه پرخاصیت چشم پوشی کنید.

خواص گیاهان

داده تصویری 


