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 خروپف صدای خشــن یا گرفته‌ای اســت که هنگام عبور هــوا از راه‌های هوایی 
فوقانی و برخورد آن با بافت‌های شــل گلو ایجاد می‌شــود. این لرزش‌ها معمولًا 
در زمان خواب رخ می‌دهند و اگرچه تقریباً همه افراد ممکن اســت گاهی دچار 
خروپف شوند، اما برای برخی به یک مشــکل مزمن و آزاردهنده تبدیل می‌شود. 
این صدا نه‌تنها خواب اطرافیان را مختل می‌کنــد، بلکه می‌تواند کیفیت خواب 
خود فرد را نیــز به‌طور جدی کاهش دهد. در بســیاری از مــوارد، خروپف نتیجه 
تغییرات ساده در وضعیت بدن یا سبک زندگی است. اضافه‌وزن، خستگی شدید 
یا خوابیدن به پشت می‌تواند باعث شل شدن بیشــتر عضلات گلو و تشدید این 
صدا شــود. به همین دلیل، کاهش وزن و خوابیدن به پهلو از راهکارهای اولیه و 

مؤثر برای کاهش خروپف به شمار می‌رود.

با این حال، خروپف همیشه بی‌خطر نیست. در برخی افراد، این پدیده می‌تواند 
نشانه »وقفه تنفسی هنگام خواب« باشــد؛ اختلالی که در آن جریان هوا به‌طور 
مکرر مســدود می‌شــود و تنفس برای لحظاتی متوقف می‌گردد. این وضعیت با 
افزایش خطر بیماری‌های قلبی، فشــار خون بالا و خســتگی مزمن در طول روز 

همراه است.
از جمله علل شایع خروپف می‌توان به انحراف تیغه بینی، ضعف عضلات زبان و 
گلو، تجمع بافت‌های اضافی در گردن به‌ویژه در افراد چاق، کام نرم یا زبان کوچک 
کشیده و گرفتگی بینی اشــاره کرد. پزشــکان تأکید می‌کنند افرادی که به‌طور 
مداوم خروپف می‌کنند، به‌ویژه اگر با خستگی روزانه یا قطع تنفس شبانه همراه 

باشد، حتماً باید برای بررسی دقیق‌تر به پزشک مراجعه کنند.

 صدایی ساده با دلایل پیچیده 

استراحتی که گم 
کرده‌ایم

بسیاری از ما استراحت را با خواب یکی 
می‌دانیم و تصور می‌کنیم اگر شب‌ها 
هفت تا نه ساعت بخوابیم، بدن و ذهن 
ما به طور کامل بازیابی می‌شود. خواب 
باکیفیــت بی‌تردید یکــی از پایه‌های 
اصلی سلامت اســت، اما واقعیت این 
اســت که خواب به تنهایی نمی‌تواند 
همه شکل‌های خستگی انباشته‌شده 
در زندگی امروز را جبران کند. انســان 
معاصر نه فقــط از کم‌خوابــی، بلکه از 
فرسودگی‌های پنهان‌تری رنج می‌برد که 
در حوزه‌های ذهنی، عاطفی، حسی، 
اجتماعی و حتی معنوی ریشه دارند. به 
همین دلیل، مفهوم استراحت نیازمند 
بازتعریف اســت؛ بازتعریفی که آن را از 
یک عمل صرفاً فیزیکی بــه تجربه‌ای 
چندلایــه و آگاهانه تبدیــل می‌کند. 
اســتراحت فیزیکی آشــکارترین و در 
عین حال بدفهمیده‌شده‌ترین شکل 
اســتراحت است. بدن خســته فقط با 
خواب شبانه ترمیم نمی‌شود. چرت‌های 
کوتــاه، دراز کشــیدن آگاهانه و حتی 
کاهش موقت سرعت زندگی، بخشی 
از این اســتراحت‌اند. در عیــن حال، 
حرکات ملایم مانند کشش، پیاده‌روی 
آرام یا یوگا می‌توانند نوعی اســتراحت 
فعال باشــند که به جای تخلیه انرژی، 
آن را بازیابــی می‌کنند. نشــانه‌هایی 
مانند خستگی مداوم، کندی حرکتی 
یا فراموشی‌های ساده، اغلب پیام‌هایی 
از بدن‌اند که نادیده گرفته می‌شــوند. 
در کنار بدن، ذهن نیز به استراحت نیاز 
دارد. ذهن خسته خود را با افکار مزاحم، 
کاهش تمرکز و ناتوانی در تصمیم‌گیری 
نشــان می‌دهــد. وقتی یــک جمله را 
چندبار می‌خوانیم یا در یک گفت‌وگوی 
ســاده تمرکزمان را از دست می‌دهیم، 
مشــکل لزومــاً کم‌خوابــی نیســت. 
اســتراحت ذهنی یعنی ایجاد وقفه در 
چرخه بی‌پایان فکر کردن، تحلیل کردن 
و پاســخ دادن. نوشــتن کارها پیش از 
خواب، مدیتیشــن‌های کوتاه یا حتی 
لحظاتی ســکوت آگاهانــه می‌توانند 
به ذهن اجازه دهند نفس بکشد. لایه 
عمیق‌تری از فرســودگی، بــه معنای 
گم‌کردن معنا و ارتباط است. استراحت 
معنوی زمانی اهمیت پیدا می‌کند که 
فرد احســاس پوچی، بدبینی یا قطع 
ارتباط با خود و جهان می‌کند. این نوع 
استراحت الزاماً مذهبی نیست؛ بلکه 
می‌تواند از طریق طبیعت، مشــارکت 
اجتماعی یــا انجــام کاری داوطلبانه 
شکل بگیرد و احساس تعلق را بازسازی 
کند. در دنیایی مملو از صفحه‌نمایش، 
اعــان و نــور، اســتراحت حســی به 
ضرورتی حیاتی تبدیل شــده اســت. 
تحریک‌پذیری، بی‌قراری و خســتگی 
عصبی اغلب نتیجه اضافه‌بار حسی‌اند. 
کنار گذاشــتن تلفن همراه، کم‌کردن 
نور، یا تحمل لحظاتی از بی‌حوصلگی، 
به سیستم عصبی فرصت تنظیم مجدد 
می‌دهد. خلاقیت نیز بدون استراحت 
فرومی‌پاشــد. احســاس گیر افتادن، 
بی‌انگیزگی یا ناتوانــی در تولید ایده، 
نشانه کمبود استراحت خلاقانه است. 
مواجهه با هنر، زیبایــی یا تجربه‌های 

تازه، ذهن را دوباره زنده می‌کند. 
از سوی دیگر، فشار عاطفی خاموش 
می‌تواند فرد را تهی کند. اســتراحت 
عاطفی یعنی امکان بیــان صادقانه 
احساســات بدون تــرس از قضاوت. 
نوشــتن، گفت‌وگو بــا فــردی امن یا 
حتی پذیرش ایــن واقعیت که برخی 
موقعیت‌ها باید بگذرند، بخشی از این 
فرآیند اســت. در نهایت، اســتراحت 
اجتماعی به بازتنظیــم روابط مربوط 
می‌شود. همه تعاملات انرژی‌بخش 
نیستند. یاد گرفتن نه گفتن، کاهش 
روابط ســطحی و ســرمایه‌گذاری بر 
پیوندهای معنادار، به بازیابی انرژی 
روانــی کمــک می‌کند. اســتراحت 
واقعی زمانی رخ می‌دهد که انســان 
در همه این ســطوح، به خــود اجازه 

توقف بدهد. 

 کاهش وزن سال‌هاست به‌عنوان یکی از مؤثرترین راه‌ها 
برای کاهش خطر ابتلا به بیماری‌هــای قلبی، دیابت 
نوع دو، برخی سرطان‌ها و اختلالات متابولیک توصیه 
می‌شــود. با این حال، آنچه در بســیاری از برنامه‌های 
لاغری نادیده گرفته می‌شــود، هزینه پنهان این فرایند 
اســت: از دســت رفتن توده عضلانی. برخــاف تصور 
رایج، عددی که روی ترازو کم می‌شــود لزوماً به معنای 
کاهش چربی نیســت. بدن در شــرایط کمبود انرژی، 
علاوه بر چربی، از ذخایر عضلانی نیز استفاده می‌کند؛ 
مســئله‌ای که می‌تواند پیامدهای جدی برای سلامت 
عمومی، قدرت بدنی و حتی پایــداری کاهش وزن در 
بلندمدت داشته باشد. تحقیقات نشان می‌دهد به‌طور 
متوسط حدود یک‌چهارم وزن ازدست‌رفته در رژیم‌های 

لاغری از عضله تأمین می‌شود و اگر کاهش وزن سریع 
باشد، این سهم حتی افزایش می‌یابد. توجه به کیفیت 
کاهش وزن، نه صرفاً مقدار آن، به همین دلیل اهمیت 

اساسی دارد.

کاهش وزن یا چربی
کاهش وزن به‌طور کلی به کم شــدن توده بدن اشــاره 
دارد؛ توده‌ای که از چربی، عضله و آب تشــکیل شــده 
است. بیشــتر افرادی که وارد فرایند لاغری می‌شوند، 
هدف اصلی‌شان کاهش چربی اضافی است، اما ابزار 
رسیدن به این هدف معمولًا ایجاد کسری کالری است؛ 
یعنی دریافت انرژی کمتر از میزان مصرف. این کسری 
می‌تواند از طریق کاهش مصرف غذا، افزایش فعالیت 

بدنی یا ترکیبی از هر دو ایجاد شــود. بدن برای جبران 
کمبود انرژی، ابتدا سراغ گلیکوژن ذخیره‌شده در کبد 
و عضلات می‌رود. پس از تخلیه ایــن ذخایر، چربی‌ها 
ســوزانده می‌شــوند، اما هم‌زمان بخشــی از پروتئین 
عضلات نیز به گلوکز تبدیل می‌شود. این سازوکار اگرچه 
برای بقا ضروری اســت، اما در صورت تداوم، به کاهش 
توده عضلانی منجر می‌شود؛ اتفاقی که متابولیسم پایه 

را کاهش داده و بازگشت وزن را محتمل‌تر می‌کند.

تمرین مقاومتی منظم
یکی از مؤثرتریــن راه‌ها برای حفظ عضــات در دوران 
کاهــش وزن، انجــام تمرینــات مقاومتی اســت. این 
تمرینات شــامل فعالیت‌هایی می‌شود که در برابر یک 

مقاومت خارجــی انجام می‌گیرنــد؛ از وزنه و کش‌های 
ورزشی گرفته تا استفاده از وزن بدن. تمرین مقاومتی 
منظم، به‌ویــژه اگر بــا افزایش تدریجی شــدت همراه 
باشد، پیام روشــنی به بدن می‌دهد: عضله باید حفظ 
شــود. مزیت این تمرینات فقط به زمان ورزش محدود 
نیســت؛ عضلات فعال حتــی در زمان اســتراحت نیز 
کالری بیشتری مصرف می‌کنند. توصیه عمومی برای 
بزرگسالان، دســت‌کم دو جلســه تمرین مقاومتی در 
هفته، در کنار حدود ۱۵۰ دقیقه فعالیت هوازی با شدت 
متوسط اســت. این ترکیب، هم به چربی‌سوزی کمک 
می‌کند و هم از تحلیل رفتن عضلات جلوگیری می‌کند.

پروتئین سوخت عضله
عضلات برای ترمیم و رشد به مواد اولیه نیاز دارند و این 
مــواد از پروتئین تأمین می‌شــود. پروتئیــن غذایی در 
بدن به اسیدهای آمینه تجزیه می‌شود؛ واحدهایی که 
مستقیماً در ساخت و حفظ بافت عضلانی نقش دارند. 
مقدار توصیه‌شــده مصرف پروتئین برای بزرگســالان 
به‌طور معمــول ۰٫۸ گرم به ازای هــر کیلوگرم وزن بدن 
است، اما شواهد علمی نشان می‌دهد این میزان برای 
افراد فعال، به‌ویژه سالمندان، کافی نیست. افراد بالای 
۶۵ سال که تمرین مقاومتی انجام می‌دهند، به حدود 
۱٫۲ تا ۱٫۵ گرم پروتئین بــه ازای هر کیلوگرم وزن بدن 
نیاز دارند. مهم‌تر از تمرکز وسواس‌گونه بر میزان پروتئین 
هر وعده، توجه به مجموع دریافت روزانه و توزیع آن در 

طول روز است.

سرعت مناسب کاهش
سرعت کاهش وزن نقشی تعیین‌کننده در میزان حفظ 
عضله دارد. کاهش وزن ســریع، چه با رژیم‌های بسیار 
کم‌کالری و چه بــا داروهای جدید لاغری، خطر تحلیل 
عضلانی را افزایش می‌دهــد. کاهش تدریجی، حدود 
نیم تا یک کیلوگرم در هفته، به بدن فرصت ســازگاری 
می‌دهد و احتمال ســوزاندن عضلــه را کمتر می‌کند. 
ترکیب این رویکرد با تمریــن مقاومتی منظم و دریافت 
کافی پروتئیــن، نه‌تنها به حفظ تــوده عضلانی کمک 
می‌کند، بلکه می‌تواند کیفیت کاهش وزن و ســامت 

عمومی را به‌طور پایدار بهبود دهد. 

 خروپف پدیده‌ای شایع در خواب است که از لرزش بافت‌های شل گلو ایجاد می‌شود، اما در برخی 
موارد می‌تواند نشانه اختلالات جدی‌تری مانند وقفه تنفسی خواب باشد

  کاهش وزن بدون توجه به  حجم عضلات می‌تواند متابولیسم بدن را کاهش دهد، قدرت بدنی را کم
 و بازگشت وزن را در آینده سریع‌تر و پرهزینه‌تر کند

لاغری بی‌عضله خطرناک است
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  راهکاری ایمن 
برای کاهش درد زایمان

بی‌حسی اپیدورال، که به اختصار »اپیدورال« نامیده 
می‌شــود، یکــی از شناخته‌شــده‌ترین روش‌های 
تسکین درد در زایمان طبیعی است و سال‌هاست 
در مراکز درمانی مورد اســتفاده قرار می‌گیرد. این 
روش با هدف کاهــش درد مادر در حین انقباضات 
رحمی و مرحله خروج نوزاد انجام می‌شــود و تحت 
نظر متخصص بیهوشــی صورت می‌گیــرد. در این 
روش، ابتدا ناحیه‌ای از پشــت و ستون فقرات مادر 
به‌طور کامل استریل می‌شود. سپس سوزنی ظریف 
به فضای اپیدورال، یعنی فضای میان طناب نخاعی 
و پرده‌های محافــظ آن، وارد می‌شــود. پس از قرار 
دادن یک کاتتر انعطاف‌پذیر در این مســیر، سوزن 
خارج شــده و داروی بی‌حســی یا در برخــی موارد 
داروی ضددرد از طریق کاتتر تزریق می‌شود. تزریق 
دارو معمولاً به وسیله پمپ خودکار انجام می‌گیرد تا 

میزان بی‌حسی کنترل‌شده و تدریجی باشد.
اپیدورال درد زایمان را به‌طور قابل‌توجهی کاهش 
می‌دهد، اما ممکن است بر روند زایمان اثر بگذارد. 
کاهش توانایی مادر برای فشــار آوردن، طولانی‌تر 
شــدن زایمان یا کاهش موقت انقباضات از جمله 
پیامدهای احتمالی این روش اســت. با این حال، 
پزشک می‌تواند با تجویز دارو، انقباضات را تقویت 
کرده و روند زایمان را به حالت طبیعی بازگرداند. از 
عوارض شایع اپیدورال می‌توان به لرز پس از تزریق 
اشاره کرد که پدیده‌ای رایج و معمولاً بی‌خطر است. 
در موارد نادر، افت موقت فشار خون رخ می‌دهد که 
ممکن اســت ضربان قلب جنین را تحت تأثیر قرار 
دهد. برای پیشگیری از این وضعیت، مایعات وریدی 
و در صورت لزوم داروهای تنظیم‌کننده فشار خون 

تجویز می‌شود.
به‌طور کلی، بی‌حسی اپیدورال روشی ایمن و مؤثر 
برای مدیریت درد زایمان محســوب می‌شود که با 
نظارت دقیق پزشکی، می‌تواند تجربه‌ای کم‌دردتر 

و قابل‌کنترل‌تر را برای مادر فراهم کند.

 مراقبه یا مدیتیشن، مفهومی ریشــه‌دار در سنت‌های فکری و معنوی گوناگون 
اســت که امروزه فراتر از زمینه‌هــای آیینی، به‌عنــوان تمرینی کاربــردی برای 
آرام‌ســازی ذهن و کاهش فشارهای روانی شناخته می‌شــود. هدف اصلی این 
تمرین، ایجاد وقفه‌ای آگاهانه در هیاهوی ذهن و فراهم‌کردن فضایی برای تمرکز، 
آرامش و شفافیت درونی اســت؛ فضایی که می‌تواند اثرات ملموسی بر کاهش 

استرس و بهبود کیفیت زندگی داشته باشد.
برای آغاز مراقبه، پیش از هر چیز باید محیطی آرام و به‌دور از عوامل حواس‌پرتی 
انتخاب شود. فضایی ساکت، با نور ملایم و وسایلی ساده مانند بالش یا شمع، 
می‌تواند به ایجاد احساس امنیت و آرامش کمک کند. سپس، انتخاب وضعیت 
بدنی مناســب اهمیت دارد؛ نشســتن صاف، دراز کشیدن، ایســتادن یا حتی 
قدم‌زدن آرام، همگی قابل‌قبول‌اند، به شرط آنکه بدن در وضعیتی متعادل میان 

راحتی و هوشیاری قرار گیرد.
در مرحله بعد، قرار دادن دست‌ها به شکلی طبیعی، مانند روی زانوها، روی سینه 
یا در حالت دعا، به ثبات بدنی کمک می‌کند. تمرکز ذهن می‌تواند بر تکرار یک 
واژه یا عبارت، توجه به یک شیء مشخص یا تمرکز آگاهانه بر تنفس قرار گیرد. در 
تمرکز بر تنفس، کافی است ریتم طبیعی دم و بازدم مشاهده شود، بدون تلاش 

برای تغییر آن.
در طول مراقبــه، انحراف ذهن امری طبیعی اســت. کافی اســت افکار مزاحم 
بدون قضاوت پذیرفته شــوند و توجه دوباره به نفس یا احساسات بدن بازگردد. 
متخصصان توصیه می‌کنند مراقبه با زمان‌های کوتاه، حدود دو تا پنج دقیقه آغاز 
شود و به‌تدریج، متناسب با توان فرد، افزایش یابد. استمرار در این تمرین ساده، 

می‌تواند به آرامشی پایدار و ذهنی شفاف‌تر بینجامد.

تمرینی ساده برای آرامش ذهن

مراقبه یا مدیتیشن، روشی شناخته‌شده برای کاهش استرس و افزایش شفافیت ذهن است که با 
تمرین‌های ساده و منظم می‌تواند به آرامش روان و تمرکز بیشتر در زندگی روزمره کمک کند


