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7راهکار ساده برای رفع خروپف
طبق تحقیقــات جدید، خروپــف می تواند یــک علامت 
هشدار دهنده اولیه از فشــار خون بالا باشد و افرادی هم که 
خروپف می کنند بیشتر مردان میانســال دارای اضافه وزن 
و در معرض فشار خون بالا هســتند. خروپف زمانی ایجاد 
می شــود که از خواب ســبک به خواب عمیــق می روید و 
ماهیچه های ســقف دهان، زبان و گلو شل می شوند. در این 
شــرایط بافت های گلو می توانند به اندازه ای شل شوند که 
تا حدی راه هوایی شما را مسدود کنند. هر میزان راه هوایی 
تنگ تر شود، جریان هوا قوی تر می شــود و ارتعاش بافت را 
افزایش می دهد که باعث خروپف بلندتر می شود. چند راهکار 

ساده برای توقف این عارضه وجود دارد.

نکته روز 

صفحه آرا: حامد یزدانی

اتاق های سرد برپا می شود 
طبق روال هر سال و برای جلوگیری از گرمازدگی زائران اباعبدالله الحسین)ع(در اربعین حسینی، کانکس های سرما 
در مرزها برپا خواهد شد. در کنار این کانکس های تهویه هوای خنک، مرکز رصد و پایش سلامت هم با حضور مراقبان 

سلامت ایجاد و خدماتی ازجمله رفع گرمازدگی، تروما و مشکلات گوارشی ارائه می شود.

2 راهکار محافظت مهم از چشم در اربعین 
محمد اسحاقی، متخصص چشم پزشکی دانشگاه علوم پزشکی ایران گفت: کشور عراق، سرزمینی با وزش بادهای 
شدید و خاک این کشور نیز آلوده است؛ بنابراین اســتفاده از عینک در زمان راهپیمایی اربعین از ضرورت هاست و 

توصیه می شود زائرین با خود اشک مصنوعی همراه داشته باشند.

عدد خبر

خطرات جلوگیری از عطسه 
عطسه در واکنش به ورود هر چیز اضافی به بینی بروز پیدا 
می کند؛ ازجمله باکتری، خاک، گردوغبار، کپک، گرده یا 
دود. برخی افراد هم با دیدن نورهای روشن مثل خورشید 
عطسه می کنند. اما برخی مانع از بروز عطسه می شوند که 
اقدام آسیب زایی اســت، چون زمانی که عطسه می کنید، 
بدن شما در سیستم تنفسی به ســمت ریه ها فشار ایجاد 

می کند. 
نگه داشتن عطسه فشار داخل دســتگاه تنفسی را افزایش 
می دهد و می تواند باعث آســیب های جدی شود، ازجمله 
پارگی پرده گوش، عفونت گوش میانی، آسیب به رگ های 
خونی در چشــم ها، بینی یا پرده گوش، خطر آســیب به 
دیافراگم، آسیب به گلو و مغز و...  به همین دلیل چند راهکار 

وجود دارد که می تواند مانع از بروز عطسه شود. 
درمان آلرژی، اجتناب از نگاه مســتقیم به نور، اجتناب از 
پرخوری، استفاده از اسپری بینی هومیوپاتی، فین کردن و 

غلطک دادن سقف دهان با زبان به مدت 5تا 10ثانیه.

نکته روز 

ایرانی هــا  جهانــی،  نــرم  از  بیشــتر 
آنتی بیوتیــک مصرف می کنند. براســاس 
اعلام سازمان غذا و دارو، ۴۰ درصد نسخ 
در کشــور حــاوی آنتی بیوتیــک هســتند؛ 
درحالی کــه ســازمان جهانــی بهداشــت 
توصیــه می کنــد کــه حداکثــر ۳۰ درصــد 
نسخ تجویزی حاوی آنتی بیوتیک  باشند.

درصد  10 

نخ سیگار سالانه در کشــور تولید می شود.  
بهــزاد ولــی زاده، رئیــس دبیرخانــه ســتاد 
کشــوری کنترل دخانیات وزارت بهداشــت 
می گوید: بــا وجود نــرخ کــم مالیات بــر این 
محصولات، مصرف کنندگان می توانند آنها 
را بــا کمتریــن میــزان درآمــد تهیه  کننــد. به 
تأکید او نرخ مالیات بر محصــولات دخانی 
کشور بسیار کمتر از استاندارد جهانی است.
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میلیارد

آرش نهاوندی  ؛ روزنامه نگار

اجتناب از الکل
الکل قدرت ماهیچه های پشــت گلو را کاهــش می دهد و در زمان 

خواب باعث افزایش احتمال خروپف می شود.

وضعیت خواب
به پشــت خوابیــدن باعث 
بروز خروپف اســت؛ آن را به 
خوابیدن به پهلو تغییر دهید.

کاهش وزن
اگر با افزایش وزن دچار این 
وضعیت شدید، آن را کاهش 

دهید.

بهداشت خواب
کار بدون خواب کافی باعث 
خستگی بیشتر و شل تر شدن 

ماهیچه های دهان می شود.

راه های بینی 
دوش آب گرم قبل از رفتن به 
رختخواب می تواند به باز شدن 

مجرای بینی کمک کند.

تعویض بالش ها 
گرد و غبــاری که در بالش ها 
جمع می شود عامل واکنش  
آلرژیک و بروز خروپف است. 

آب بخورید 
کم آبی بدن ترشحات بینی و 
کام را چسبناک تر می کند و  

باعث ایجاد خروپف می شود.

لاغری پرمخاطره
آیا داروهای پرطرفدار لاغری عوارض دارند؟

لاغری ناشی از مصرف 
این داروها به واســطه 
دفع آب است و نه چربی. 
این نوع لاغری موقتی 
است و فرد دوباره به وزن 

قبلی خود برمی گردد.

عوارض ضد اشتهاها
داروهای لاغری ضد اشتها 
می تواننــد حاوی مخدر 
باشــند و مشــکلاتی 
نظیر اعتیاد، افسردگی، 
فراموشــی و تنگی نفس 
و اختــلال در دســتگاه 
گوارش به وجود می آورند.

عوارض 
دفع کننده های 

چربی
این داروها با تأثیر 
آنزیم هــای  بــر 
گوارشــی باعــث 
کاهش جذب بدن 

می شوند.

از راه های کاهش وزن که چند سالی است در 
دنیا رایج شده، استفاده از داروهایی است 
که در اصل برای درمان دیابت نوع۲ تولید 
اما برای کاهش وزن و درمان چاقی هم تجویز می شوند. این داروها که به طور اختصار 
»GLP1« نامیده می شوند، عمدتا تزریقی هستند، سطح قندخون را تنظیم می کنند 
و در کاهش اشتها نیز تأثیر زیادی دارند و کمک می کنند تا برای مدت طولانی تری 
احساس ســیری کنید. معروف ترین آنها هم ملی تاید و ویکتوزا هستند. اما سوال 
اینجاست که این داروها در کوتاه مدت و بلندمدت عوارضی ایجاد نمی کنند؟ دکتر 
علیرضا استقامتی،  فوق تخصص غدد و متابولیسم و رئیس بخش غدد بیمارستان 

امام خمینی در این باره به چند نکته اشاره کرده است. 

   این داروها باید با نظر پزشک تجویز 
شوند و افراد خودسرانه نمی توانند اقدام 

به تهیه و تزریق آنها کنند.
  ۶ مــاه بعــد از قطع مصــرف این 
داروها تقریبا ۶0درصد وزن قبلی فرد 

برمی گردد. 
  داروهای درمان چاقی قرار نیســت 
قطع شــود و درمان باید طولانی مدت 
ادامه پیدا کند. در ضمن درمان چاقی 
تنها با دارو امکان پذیر نیست. این داروها 
در کنار تغذیه مناســب، رژیم غذایی 

سالم و ورزش جواب می دهد.
  داروهای GLP1 احســاس سیری 
می دهند ولی ممکن اســت در برخی 

افراد مشکلات گوارشــی مثل اسهال، 
تهوع و استفراغ ایجاد کنند.

  ما معمولا بــرای اینکه  این عوارض 
ایجاد نشــود، از دوز خیلی کم شروع 
می کنیــم و به تدریــج دوز دارو را بالا 
می بریم تا تحمل فرد نســبت به دارو 

افزایش پیدا کند و دارو را قطع نکند. 
  این داروها ابتدا برای درمان دیابت 
آمدند و بعدها دوزهای بالاتر آنها را برای 

درمان چاقی هم استفاده کردند.
    افراد چاق به خصــوص افراد چاقِ 
با شاخص توده بدنی )BMI( بالای۳0 
می تواننــد از این داروها بــرای درمان 

چاقی استفاده کنند.

تنها داروی لاغری بدون نسخه
داروهای لاغری به شکل خوراکی انواع مختلفی دارند، از اورلیستات 
و ردوکسا گرفته تا کروم، رولاکس، کربوبلاکر، سی ال ایِ و ال کارنتین 
که همه آنها مورد تأیید ســازمان غذا و داروست؛ اما توصیه می شود 
که با توصیه پزشک مصرف شود. براساس اعلام سازمان غذا و دارو، 
تنها داروی لاغری که می توان بدون نسخه پزشک آن را مصرف کرد، 
دوز 60میلی گرمی داروی لاغری اورلیستات است که  افراد می توانند 

به صورت مستقیم و بدون تجویز پزشک از داروخانه خریداری کنند.

3دسته داروهای لاغری؛ کاهش دهنده وزن، ضد اشتها، دفع کننده چربی

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

 عوارض 
کاهش دهنده های وزن


