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سینوس‌ها را پاک‌سازی کنید| یکی ۱ 
از دلایل اصلی بیرون ریختن آب دهان 

در خواب، گرفتگــی بینی اســت، چیزی که 

باعث می‌شــود فــرد به جــای بینــی از دهان 

نفس بکشــد و ممکن اســت به بیرون ریختن 

آب دهان در خواب منجر شــود. پاک سازی 

و رفع گرفتگی ســینوس‌های بینی می‌تواند 

راه خوبــی بــرای جلوگیری از خیس شــدن 

شــبانه بالش باشــد. این روش‌ها می‌توانند 

به رفع گرفتگی سینوس‌ها کمک کنند: 1( 

دوش آب گــرم بینــی را پاک ســازی و امکان 

داشتن تنفسی نرمال در طول شب را فراهم 

می‌کنــد. 2( عصاره‌هــای گیاهــی بــه ویژه 

آن‌هایی که حاوی اکالیپتوس هستند کمک 

می‌کننــد راحت‌تــر نفــس بکشــید و خــواب 

بهتری نیز داشته باشید.

دندان‌هایتــان را بررســی کنیــد| ۲ 
بیــرون ریختــن آب دهــان در خــواب 

اگــر شــدید باشــد، یــک دلیــل آن می‌تواند 

لثــه  التهــاب  و  دندانــی  پوســیدگی‌های 

باشد. پس دندان‌های‌تان را مرتب مسواک 

بزنیــد و از دهــان شویه‌های مناســب بــرای 

از میــان بــردن باکتری‌ها و کاهــش التهاب 

استفاده کنید.

مطمئن شــوید به آپنه خــواب مبتلا ۳ 
نیســتید| بیرون ریختــن آب دهان در 
خــواب و خروپــف از نشــانه‌های اصلــی این 

اختــال هســتند. اگر خــود را مشــکوک به 

داشــتن ایــن اختــال می‌دانید، به پزشــک 

مراجعــه کنید. بــه خاطر داشــته باشــید که 

عواملــی مانند مصرف ســیگار ریســک ابتلا 

به این اختلال و به طور کلی بروز مشــکلات 

تنفسی را افزایش می‌دهد.

ســر خود را بالا نگــه دارید| بــالا نگه ۴ 
داشــتن ســر در حین خواب با استفاده 

از یک بالش حجیم تر می تواند باعث کاهش 

بیرون ریختن آب دهان در خواب شود.

حالــت خواب‌تان را تغییــر دهید| این ۵ 
نکته شاید بدیهی به نظر برســد اما اگر به 

پشت بخوابید، تمام بزاق تولیدی در دهان باقی 

می ماند و دیگر بیرون نمی ریزد. برعکس، اگر 

به پهلو یا شکم بخوابید، بزاق جمع شده ممکن 

اســت از دهان بــه بیــرون، روی بالــش بریزد. 

اگر خوابیدن در یک حالت ثابت در تمام شــب 

برایتان دشوار است، سعی کنید خود را به ثابت 

نگه داشتن بدن‌تان عادت دهید.

حفــظ 6   را  بزاق‌تــان  ســامت 
کنید| گاهــی ممکــن اســت تعــادل 
میــزان تولید بــزاق در دهــان برهــم بخورد، 

امری کــه می‌توانــد منجر بــه از میــان رفتن 

ســامت دهانی و بیــرون ریختــن آب دهان 

در خــواب شــود. برای خلاصــی از ایــن 

چالش پیــش از خــواب لیموتــرش بمکیــد. 

ایــن کار می‌توانــد به کاهــش بــزاق دهان و 

جلوگیــری از بیــرون ریختــن آب دهــان در 

خواب کمک کند. در ضمن آب زیاد بنوشید. 

اگــر بدن آب کافی داشــته باشــد، نیــازی به 

تولید زیــاد بزاق برای مرطــوب کردن دهان 

پیدا نمی‌کند. 
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بیشتر بدانیم

چطور جلوی بیرون ریختن آب 
دهان را در خواب بگیریم؟

وقتی صبح از خواب بیدار و با بالشی که از آب دهان‌مان خیس 

شده مواجه می‌شویم حس ناخوشایندی داریم، ضمن آن‌که بروز 

این موضوع می‌تواند هشداری درباره سلامت‌مان هم باشد

چرا گوش‌پاک‌کن برای کودکان مضر است؟

کارشناسان هشدار می دهند از تمیز کردن گوش‌های خودتان 

یا کودک تان با گوش پاک کن خودداری کنید. جرم گوش 

برای گوش‌ها مفید اســت و کار آن حفظ سلامت گوش با 

گیر انداختن گرد و غبار و آلودگی‌هاست تا نتوانند بیش از 

آن به داخل گوش راه یابند. وجود مقداری جرم در گوش‌ها 

به حفظ پوست داخل گوش‌ها هم کمک می‌کند. گوش ها به 

طور خودکار خود را تمیز می‌کنند، برای همین نیازی به انجام این 

کار نیست، چراکه وقتی از گوش پاک‌کن استفاده می‌کنید، جرم‌ها بیشتر به سمت داخل 

گوش فشرده می‌شوند و ممکن اســت به مجرا یا پرده گوش صدمه بزنید. اما اگر خودتان یا 

فرزندتان در گوش‌هایتان احساس درد، خارش، گرفتگی یا زنگ زدن کردید یا برای شنیدن 

دچار مشکل شدید یا با بو یا ترشح غیرمعمولی از گوش‌ها مواجه شدید، ممکن است به دلیل 

ازدیاد جرم گوش باشد. اگر متوجه این نشانه‌ها شدید، به پزشک مراجعه کنید. 

برای همه مــا گاهی پیــش آمده کــه بعد از بیــدار شــدن از خواب با 

مقداری آب دهان روی بالش‌مان مواجه شــویم. این اتفاق اگر تنها 

گهــگاه و به مقــدار متعــادل رخ دهد، کامــاً طبیعی اســت اما اگر 

اتفاقی همیشــگی باشــد، نبایــد بــه آن بی‌توجه بــود.  بــه گزارش 

»روزیاتو« وقتی به خــواب می‌رویــم، ماهیچه‌های صورت و همین‌طــور رفلکس‌های 

مرتبط با بلع به کلی شــل می‌شــوند. از آن‌جایی کــه در زمان خواب، بــزاق در دهان 

جمع می‌شود، ممکن است رفته رفته شــروع به بیرون ریختن کند، چون شل شدن 

ماهیچه‌های صورت می‌تواند منجر به باز شدن نسبی دهان شود. بیرون ریختن آب 

دهان در خواب اگر به شکل شدید باشد، می تواند نشانه وجود یک بیماری عصبی 

یا درنتیجه گرفتگی بینی باشد. علاوه بر این، کســانی که تجربه مشکلات پزشکی 

مانند ســکته را دارند، بیرون ریختن آب دهان در خواب را بارها و در حجم بیشتری 

تجربه می کنند. اما چطور جلوی بیرون ریختن آب دهان در خواب را بگیریم؟

پزشکی

خوردن خیــار فواید بســیاری برای آب‌رســانی به 

بدن، جلوگیری از لخته شــدن خون و... دارد اما 

برخی‌ ممکن اســت به دلایل مختلف نتوانند خیار 

بخورند که در ادامه مرورشان می‌کنیم:

مشــکلات گوارشــی| مصــرف خیــار در برخــی 
افــراد موجــب حالــت گازدار شــدن معــده  از 

یــا ســوءهاضمه می‌شــود. اگــر ســندروم روده 

تحریک‌پذیر یا بیماری گوارشــی دیگــر دارید، در 

مصرف خیار احتیاط کنید.

اختلال لخته شــدن خــون| اگر اختــال انعقاد 

خــون داریــد یــا از داروهــای رقیق‌کننــده خون اســتفاده 

می‌کنید، در خوردن خیار زیاده‌روی نکنید، زیرا غذاهای 

سرشار از ویتامین کا ممکن است با رقیق‌کننده‌های خون، 

تداخل اثر داشته باشند.

آلرژی| اگر تب یونجه یا رینیت آلرژیک دارید، ممکن است 
مستعد ابتلا به ســندروم آلرژی دهانی بر اثر خوردن خیار 

باشــید. ســندروم آلرژی دهانی نوعی حساســیت غذایی 

اســت که با واکنش بــه خوردن برخــی مواد غذایــی مانند 

میوه‌هــا و دانه‌هــا و ســبزیجات ایجــاد می‌شــود و اغلــب با 

التهاب مخاط بینی همراه است. 
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بیشتر بدانیم

چه کسانی باید از خوردن خیار پرهیز کنند؟

چرا از روغن ویتامین E برای بهبود سلامت مو استفاده می‌شود؟ 
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4 نکته طلایی برای آن‌ها که از حساسیت بهاری رنج می‌برند

این روزهــا اغلب ســاکنان نیمکره شــمالی برای پوشــیدن 

لباس‌های خنک و آزاد بهاره و تابستانه آماده می‌شوند. 

در این میــان، بــرای برخی انتخاب لباس بــه عاملی 

مهم‌تــر از دمــای هــوا و ســلیقه شــخصی بســتگی 

دارد؛ کســانی که حساســیت‌ فصلی دارنــد و در 

فصل بهار، همزمــان با افزایــش میزان غبــار و گرده 

گیاهان و هاگ قارچ‌ها در هوا، با انواع و اقسام ناراحتی‌ها 

از جمله خارش پوســت درگیرند. متخصصان بهداشــتی به 

کمک این افراد آمده‌اند تا با ارائه راهنمایی‌های کاربردی برای تغییر در سبک پوشش به 

آن‌ها کمک کنند کمی از سختی‌های این مشکل بکاهند.

به گزارش نشریه بریتانیایی »میرور«، یکی از اولین کارهایی که می‌توان انجام داد، 1  

این است که به‌ محض رسیدن به خانه لباس‌تان را عوض کنید تا گرده‌های معلق در 

هوا را که به الیاف لباس چسبیده‌اند، با خود به اتاق نشیمن و اتاق خواب منتقل نکنید.

رد شــدن از زیر درختــان پرشــکوفه یا قــرار گرفتــن در معرض نســیم بهــاری هم 2 

می‌تواند موها را پــر از گرد و غبــار کند. بنابراین پوشــاندن ســر با کلاه یا ســربند 

کمک می‌کند این گرده‌هــا را با خود تــا روی بالشــتان نبرید. اگر هــم ترجیح می‌دهید 

موهایتان آزاد و رها باشــند، یک دوش سریع می‌تواند به خلاص شــدن از شر گرده‌های 

حساسیت‌زا کمک کند.

اگر لباس‌های شسته‌شده‌ را در هوای آزاد پهن می‌کنید، توصیه می‌شود این کار را 3

در ابتدای روز یا هنگام عصر انجام ندهید، زیرا در این زمان‌ها میزان گرده‌های معلق 

در هوا به بالاترین حد می‌رسد.

محققان پنج تا از رایج‌تریــن پارچه‌ها در ایالات متحده )پنبه، پشــم، پلی‌اســتر، 4 

ابریشم و کتان( را از نظر میزان جذب گرده‌ بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند 

که انــواع بافت‌ لبــاس می‌تواند به عنــوان جمع‌کننده‌هــای غیرفعال گــرده عمل کند 

و تفاوت‌ها در فراوانی گرده‌های مختلف به محیط‌های روســتایی، حومه‌ای و شــهری 

بســتگی دارد. به عقیده آن‌ها، لباس یکی از عوامل اصلی ورود غبارهای حساسیت‌زا 

به فضاهای بسته مانند خانه، محل کار یا فضاهای عمومی است. البته شست و شو با 

آب و مواد شوینده بیشتر گرده‌ها را از پارچه پاک می‌کند اما اگر شرایط شست‌و‌شوی 

هرروزه فراهم نیســت، باید لباس‌های بیرون را در مکانی محافظت‌شده )مانند کمد 

لباس جداگانه( نگه داشت.

روشی جالب برای کاهش وزن و درمان دیابت

بر اســاس مطالعات جدید در حوزه پزشــکی، یک »آســتر نازک« که داخــل روده قرار 

می‌گیرد، می‌توانــد به کاهــش وزن و حتی درمــان دیابت نوع ۲ کمــک کند. در یک 

آزمایش، ۶۰ نفر با اســتفاده از این روش به طور متوســط ۱۶ کیلوگرم در یک سال از 

دست دادند و نیمی از آن‌ها توانستند دست کم به مدت دو سال وزن خود را حفظ کنند. 

بیش از یک چهــارم افرادی که برای کنتــرل دیابت خود انســولین تزریق می‌کردند، 

پس از کنترل قند خون خود موفق به قطع مصرف انسولین شدند. آستر داخلی روده 

از طریق دهان و معده وارد بدن می شــود. به مدت یک ســال در بــدن باقی می ماند و 

سپس توسط پزشک از طریق دهان خارج می شود. این آستر، ۶۰ سانتی‌متر اول روده 

کوچک را پوشش و میزان جذب قند را کاهش می دهد. کاهش جذب قند نحوه ترشح 

هورمون ها را تغییر می دهد و باعث می شود که افراد سریع تر احساس سیری کنند.
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 E هرچند تحقیقات محدودی در دفاع از مزایای ویتامین

برای مو وجود دارد اما این ویتامین هنوز طرفداران بسیاری 

دارد و مردم به دلایل مختلفی از آن استفاده می‌کنند:

جلوگیری از ریزش مو1

نتایج تحقیقات درباره اثر ویتامین ای بر بهبود ریزش مو 

متناقض است. یک مطالعه نشان داده است تعداد تارهای مو 

در بیماران مبتلا به »آلوپســی آره‌آتا« )طاسی منطقه‌ای، یک 

اختلال خودایمنی کــه باعث ریزش مو می‌شــود( که مکمل 

ویتامیــن ای مصرف کردند، به نســبت کســانی کــه دارونما 

دریافت کــرده بودند، افزایــش یافته اســت. در این خصوص 

متخصصان معتقدند که ماهیت آنتی‌اکسیدانی ویتامین ای 

به کاهش استرس اکسیداتیو در پوست سر کمک می‌کند.

 بهبود سلامت پوست سر2

طبق تحقیقات، استفاده موضعی از روغن ویتامین ای 

فواید زیر را برای پوست سر دارد: جلوگیری از پیری زودرس، 

گســترش مویرگ‌ها، افزایش جریان خــون. وقتی صحبت از 

مکمل‌های خوراکی می‌شــود، شــواهد محدود است. با این 

حال مطالعــات، ارتباطــی بین ســطوح پاییــن ویتامین ای و 

برخی بیماری‌های پوستی پیدا کرده‌اند که ممکن است روی 

پوست سر نیز اثر بگذارند.

 درخشندگی بیشتر مو3

نه تنها ویتامین ای بلکه به‌صــورت کلی روغن‌ها نقش 

مهمی در محافظت از مو در برابر آسیب‌های محیطی دارند. 

تحقیقات نشــان می‌دهد که با اســتفاده موضعی روغن روی 

موها، سطح مو نرم‌تر می‌شود و کمتر می‌شکند.


