
کاربردهای‌باور‌نکردنی‌قهوه‌که‌تا‌کنون‌نمی‌دانستید
گروه تغذیه و ســامت - قهوه 
یک نوشــیدنی بســیار پرطرفــدار در 
سراسر جهان است که علاوه بر مصرف 
خوراکــی، چند مصرف بــاور نکردنی 

دیگر دارد.
میلیون ها نفر در سراســر جهان از 
قهوه اســتفاده می کنند، نوشیدنی گرم و 
مطبوعــی که اغلب افراد جامعه آن را به 
هر نوشــیدنی دیگری ترجیح می دهند 
اما نکته جالب در مورد قهوه این اســت 
که این نوشــیدنی محبوب کاربرد های 
دیگری نیز داد که بیشــتر آنها با آشپزی 

هیچگونه ارتباطی ندارد.
۱. خوشبو کننده دست

از قهــوه برای از بیــن بردن بوی 
نامطبــوع ســیر و پیاز از روی پوســت 
استفاده می شــود، به طوریکه این ماده 
خوشــبو را به صــورت دورانی روی 
پوست دست حرکت داده و پس از چند 
دقیقه دســت ها را با آب شســت و شو 

دهید .
۲. ماسک صورت

پــودر قهــوه بــه دلیل داشــتن 
آنتی اکسیدان ســلول هایِ مرده پوست 
را از بیــن می بــرد و اثرات ضد چروک 
بســیاری دارد و می توانید ماسک های 
ضد چین و چروک صورتی را با آن تهیه 

و استفاده کنید.
روش تهیه: یک قاشق چایخوری 
جوش شیرین، مقداری پودر قهوه و کمی 
آب را خوب مخلوط کنید. خمیر حاصل 
را روی صورت بمالید و پس از ۲۰ دقیقه 
آن را شست و شو دهید و بلافاصله پس 
از آن از کرم مرطوب کننده برای لطافت 

پوست صورت استفاده کنید.
۳. خوشبوکننده یخچال

قهوه علاوه بر خاصیت های فراوان 
بوی نامطبوع یخچال را نیز از بین می برد، 
بــه طوریکه مقداری قهوه را در یخچال 
و در قسمت ها و بخش هایی از یخچال 

که بو های تنــد وجود دارد این ماده می 
تواند بوها را به سرعت به خود جذب و 

مشکلات را برطرف کند.
۴. درمان مو

کافئین یــک درمان عالــی برای 
مقابله با ریزش مو اســت، بنابراین قهوه 
که دارای مقادیر بسیاری از کافئین است 
نیز می تواند باعث رویش، رشد مجدد و 

براق شدن موها شود.
روش تهیــه: مقــداری قهوه دم 
کــرده و پس از خنک شــدن آن را روی 
ریشــه های مو ها با فرچه بمالید، سپس 
پوست ســر را با حرکات دورانی ماساژ 
دهید و بگذارید این ماســک حدود ۲۰ 
دقیقه روی پوست سر باقی بماند و  بعد 
با آب بشــویید؛ این کار را هفته ای یک 

بار انجام دهید.
5 . لایه بردار

قهوه یک لایه بــردار طبیعی عالی 
اســت که بــه از بین بردن ســلول های 

مرده پوســت کمک می کند،  می توانید 
با ترکیب قهوه آســیاب شده و مقداری 
روغن زیتون، ماسک لایه بردار خودتان 
را تهیه کنید و بر روی پوســت صورت 

استفاده کنید.
6. خوشبو کننده هوا

شیمیایی  اگر خوشــبوکننده های 
شــما را آزار می دهد، استفاده از قهوه به 
عنوان خوشبو کننده طبیعی هوا بهترین 
گزینه برای شما خواهد بود، خیلی ساده 
مقداری قهوه استفاده شده خشک را در 
گوشه ای از فضا قرار بدهید تا تاثیر آن را 

در محیط خانه احساس کنید.
7. جلادهنده وسایل چوبی

قهوه استفده شده را خنک کرده و 
با استفاده از یک پارچه تمیز روی سطح 
میز و وسایل چوبی مورد نظرتان را تمیز 
کــرده این کار نه تنها باعث براق شــدن 
مبلمان، بلکه باعث خوشبو شدن فضای 

محیط خانه می شود.

گروه تغذیه و سامت - هایپرکاپنی 
یا هایپرکاربی شرایطی است که به واسطه 
ســطوح بیش از دی اکسید کربن در خون 
شــکل می گیرد. این شرایط اغلب به دلیل 
هیپوونتیلیشــن )تنفس کــم عمق یا نرخ 
تنفســی غیر طبیعی پایین( که موجب می 
شود اکسیژن کافی وارد ریه ها نشده و دفع 
دی اکسید کربن از بدن به میزان کافی نباشد، 
رخ می دهد. دلایل دیگری از جمله بیماری 

های ریوی برای هایپرکاپنی وجود دارند.
علائم هایپرکاپنی می توانند از خفیف 
تا شدید متغیر باشند. دلایل بالقوه بسیاری 
برای بروز این شرایط وجود دارند. در ادامه 
با علائم و دلایل بروز هایپرکاپنی و برخی 

روش های درمان برای کمک 
به مدیریت آن بیشــتر 

آشنا می شویم.
علائم

که  مواردی  در 
علائم خفیف هستند 

و بــا گذشــت زمان به 
آرامی ایجاد می شوند، 
افراد ممکن است حتی 

متوجه ابتلا به هایپرکاپنی نشوند. از این رو، 
آگاهی از هم علائــم خفیف و هم علائم 

شدید اهمیت دارد.
علائم خفیف

مــوارد زیر به عنــوان علائم 
خفیف هایپرکاپنــی در نظر گرفته 

می شوند:
- سرگیجه

- خواب آلودگی
- خستگی بیش از حد

- سردرد
- احساس سردرگمی
- گرگرفتگی پوست

- تنگی نفس
این علائم هایپرکاپنی ممکن است به 
واسطه دوره های کوتاه تنفس آرام و 
کم عمق مانند زمان خواب عمیق 

ایجاد شوند.
آنها ممکن است همواره 
نگران کننده نباشــند زیرا بدن 
اغلــب بدون مداخلــه قادر به 
اصــلاح علائم و متعادل کردن 
سطوح دی اکسید کربن 

در جریان خون اســت.با ایــن وجود، در 
صورت تداوم علائم بــالا برای چند روز 

مراجعه به پزشک توصیه می شود.
علائم شدید

علائــم هایپرکاپنی شــدید نیازمند 
دریافت کمک پزشکی فوری هستند زیرا 
مــی توانند موجب عــوارض بلند مدت 
شــوند. برخی موارد ممکن است مرگبار 

باشند.
از علائم هایپرکاپنی شدید می 

توان به موارد زیر اشاره کرد:
- سردرگمی

- کما

- افسردگی یا پارانویا
- هایپرونتیلیشن یا تنفس بیش از حد

- ضربان قلب نامنظم یا آریتمی
- از دست دادن هوشیاری

- انقباض عضلانی
- حملات هراس

- تشنج
دلایل

دلایل بسیاری برای هایپرکاپنی وجود 
دارنــد که از آن جمله می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
بیمــاری مزمــن انســدادی ریــه 

)COPD(
بیماری مزمن انسدادی ریه اصطلاحی 
کلی برای چندین شرایط است که بر تنفس 
تاثیر می گذارند. اشــکال رایج این بیماری 

شامل برونشیت مزمن و آمفیزم می شوند.
برونشــیت مزمن به التهاب و تولید 
مخاط در مسیرهای هوایی منجر می شود، 
در شــرایطی که آمفیزم شامل آسیب دیدن 
کیســه های هوایی یا آلوئول در ریه ها می 
شــود.هر دو شــرایط می توانند موجب 
افزایش سطوح دی اکسید کربن در جریان 

خون شوند.
دلیل اصلی بیماری مزمن انسدادی 
ریه قرار گرفتن بلند مدت در معرض 
محرک های ریه اســت. به گفته 
موسسه ملی قلب، ریه و خون 
آمریکا، دود سیگار رایج ترین 
عامل تحریک کننده ریه در 
آمریکا اســت که موجب 
بیماری مزمن انســدادی 
ریه می شود. آلودگی هوا 
و قــرار گرفتن در معرض 
مواد شیمیایی یا گرد و غبار 
نیز ممکن است موجب 

این بیماری شوند.
اگرچــه همه افراد 
مبتــلا به بیمــاری مزمن 

انسدادی ریه به هایپرکاپنی مبتلا نخواهند 
شد، با پیشــرفت بیماری خطر ابتلا به این 

شرایط نیز افزایش می یابد.
آپنه خواب

آپنه خواب شــرایطی رایج است که 
بــا تنفس کم عمق یا وقفه در تنفس هنگام 
خواب مشــخص می شود. این شرایط می 
تواند در سطوح اکسیژن موجود در جریان 
خــون تداخــل ایجاد کــرده و تعادل بین 
اکسیژن و دی اکسید کربن بدن را بر هم بزند.
از علائم آپنه خواب می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
- خواب آلودگی در طول روز

- سردرد هنگام بیدار شدن از خواب
- دشواری در تمرکز

- خروپف
ژنتیک

در موارد نادر، یک شرایط ژنیتکی که 
در آن کبد توانایی تولید آلفا-1-آنتی تریپسین 
بــه میزان کافی را نــدارد می تواند موجب 
آلفا-1-آنتی تریپسین  هایپرکاپنی شــود. 
پروتئین ضروری برای سلامت ریه است، 
از ایــن رو، کمبود آن یک عامل خطر برای 
ابتلا به بیماری مزمن انسدادی ریه محسوب 

می شود.
اختلالات عصبی و مشــکلات 

عضلانی

در برخــی افراد، اعصاب و عضلاتی 
مورد نیاز برای عملکرد درست ریه ممکن 
اســت وظایف خود را به درســتی انجام 
ندهند. به عنوان مثال، دیستروفی عضلانی 
می تواند موجب ضعف عضلات شــده و 

در نهایت به مشکلات  تنفسی منجر شود.
از اختلالات دیگر در سیستم عصبی 
یا عضلانی که می توانند به هایپرکاپنی منجر 

شوند می توان به موارد زیر اشاره کرد:
- اســکلروز جانبــی آمیوتروفیک 
)ALS(، یک بیماری پیشرونده که بر سلول 
های عصبی در مغز و نخاع تاثیر می گذارد.

- انسفالیت که به التهاب در بافت مغز 
گفته می شود.

- ســندرم گیلن باره که می تواند به 
واسطه یک واکنش غیر عادی سیستم ایمنی 

شکل بگیرد.
- میاســتنی گراویس که یک بیماری 
مزمن و تضعیف کننده عضلات اســکلتی 

مسئول تنفس است.
آیا پوشــیدن ماســک موجب 

هایپرکاپنی می شود؟
طی همه گیری بیماری کووید-19، 
این نگرانی برای برخی افراد ایجاد شــده 
اســت که پوشــیدن ماســک می تواند به 
هایپرکاپنی منجر شود. با این وجود، شواهد 
کمی وجود دارند که نشان می دهند ماسک 

های تنفسی می توانند موجب هایپرکاپنی 
شوند.

ماسک های تنفسی در برابر هوا غیر 
قابل نفوذ نیســتند و از موادی ساخته شده 
انــد که امکان جریان هوا را فراهم می کنند. 
این شرایط امکان جریان دی اکسید کربن به 
جای انباشته شدن آن را فراهم می کند. حتی 
ماســک های پزشکی N95 امکان جریان 
دی اکسید کربن را می دهند که تا حد زیادی 

از انباشت گاز جلوگیری می کند.
 ماسک های نازک تر جراحی و پارچه 
ای متخلخل تر و شــل تر هســتند که حتی 

اجازه می دهد تبادل هوا صورت بگیرد.
مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری 
آمریکا پوشیدن ماسک هنگام خروج از خانه 
و حضور در اماکن عمومی یا هنگام حضور 
در کنار افرادی که در خانه آنها زندگی نمی 
کنند را برای پیشگیری از شیوع کووید-19 

توصیه کرده است.
عوامل خطر چه هستند؟

برخــی افراد نســبت بــه دیگران 
در معرض خطر بیشــتری بــرای ابتلا به 

هایپرکاپنی قرار دارند، به ویژه اگر آنها:
سیگار بکشــند: افراد سیگاری به 
ویژه آنهایی که زیاد ســیگار می کشند، در 
معرض خطر بیشتری برای ابتلا به بیماری 
مزمن انسدادی ریه، هایپرکاپنی، مشکلات 

تنفســی دیگر و بیماری هــای ریوی قرار 
دارند.

به آسم مبتلا باشند: به دلیل این 
که آســم موجب بروز التهاب و تنگ شدن 
مســیرهای هوایی می شــود، زمانی که به 
خوبی کنترل نشــده باشد، ممکن است بر 
تنفس و ســطوح دی اکسیدن در بدن تاثیر 

بگذارد.
بــا محرک های ریــه در تماس 
باشند: افرادی که با مواد شیمیایی، گرد و 
غبار، دود، یا دیگر محرک های ریه در تماس 
هستند، در معرض خطر بیشتری برای ابتلا 

به هایپرکاپنی قرار دارند.
به بیماری مزمن انســدادی ریه مبتلا 
باشند: ابتلا به این شرایط به ویژه اگر بیماری 
در مراحل پیشــرفته تشــخیص داده شده 
باشد، احتمال ابتلا به هایپرکاپنی را افزایش 

می دهد.
پیشگیری

برای پیشگیری از هایپرکاپنی می توان 
موارد زیر را مد نظر قرار داد:

- درمان بیماری های فعلی ریه
- ترک سیگار

- حفظ وزن سالم
- ورزش منظم

- پرهیــز از تماس با بخارات و مواد 
شیمیایی سمی
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

دانستنی هایی درباره انباشت بیش از 
حد دی اکسید کربن در بدن

  آپنه خواب شــرایطی رایج اســت که با تنفس کم عمق یا وقفه در تنفس هنگام خواب مشــخص می شود. این شرایط می تواند در سطوح اکسیژن 
موجود در جریان خون تداخل ایجاد کرده و تعادل بین اکسیژن و دی اکسید کربن بدن را بر هم بزند.

‌۶راهکار‌طبیعی‌برای‌از‌بین‌بردن‌مشکلات‌گوارشی
گروه تغذیه و ســامت - برخی 
از درمان های خانگی و طبیعی برای رفع 
مشکلات گوارشــی اثر بخش خواهند 
بود. امروزه افراد زیادی با مشــکل سوء 
هاضمه روبرو می شــوند، این بیماری با 
علائم متفاوتی خود را نشان می دهد، اما 
احســاس ســیری زیاد در حین خوردن 
غذا، حالت ناخوشی طولانی مدت بعد از 
خوردن غذا، درد یا ســوزش در قسمت 
بالای شــکم، نفخ و حالت تهوع شــایع 
ترین علائم بیماری سوء هاضمه هستند. 
در حالی کــه خیلی ها برای درمان 
مشکل ســوء هاضمه ســراغ دارو های 
تجویزی و درمان های متداول می روند، 
اما برخی درمان های خانگی و طبیعی نیز 

می توانند به رفع این مشکل کمک کنند.
 آب بیشتری بنوشید

اغلب ما آدم هــا به صورت مزمن، 

بدن دهیدراته )کم شدن آب بدن( داریم. 
برای اینکه سیستم گوارش  بدن به راحتی 
کار خــود را انجــام بدهد باید آب کافی 
بنوشــیم. جای نوشیدنی های قندی را به 
آب بدهیــد و ببینید که چــه تفاوتی در 

وضعیت گوارش  شما ایجاد می شود.
جویدن زنجبیل

موثرتریــن  از  یکــی  زنجبیــل 
درمان های سوء هاضمه است، زیرا مواد 
تشــکیل دهنده آن به تقویت انقباضات 
شــکمی بــرای هضم مناســب کمک 
می کنند. خیلی ســاده مقداری از آن را به 
غذاهای  خود بیفزایید یا قطعه کوچکی از 

آن را بجوید.زنجبیل
 سرکه سیب بنوشید

این ماده همه کاره برای سوء هاضمه 
هم مفید است. برای استفاده از  خاصیت 
ســرکه ســیب، می توانید آن را به سالاد 

بیفزایید، با مقــداری آب ترکیب کنید و 
بنوشید یا کمی از آن را به تنهایی بخورید.

سرکه سیب
 مقداری نعناع بجوید

نعناع علاوه بر اینکه نفس  شــما را 
تازه می کند، می تواند معده را نیز تسکین 
بدهــد و از اســهال و حالــت تهوع نیز 
جلوگیری کند. بــرای انجام این درمان 
می توانید جوشانده نعناع بنوشید یا نعناع 

را بجوید.نعناع
 از گرما استفاده کنید

اســتفاده از حمام گــرم و پد های 
گرمایشــی نیز درمان شــگفت انگیری 
برای سوء هاضمه هستند. گرما عضلات 
را آرام می کنــد. 1۰ دقیقه اعمال گرما در 
ناحیه شــکم علائم شما را تا حد زیادی 

بهبود خواهد داد.
 آبلیمــو، جــوش شــیرین و آب 

بنوشید
برخــی مطالعات نشــان می دهند 
کــه ترکیب آبلیمــو، آب و مقدار خیلی 
کمی جوش شــیرین می تواند سلامت 
دستگاه گوارش را بهبود ببخشد. 1 قاشق 
غذاخوری آبلیمو، 1 قاشــق چایخوری 
جــوش شــیرین و ۲۴۰ میلی لیتر آب را 
با هم مخلــوط کنید و ترکیب حاصل را 

بنوشید.
دارچین

آنتی اکسیدان های  حاوی  دارچین 
قدرتمندی اســت که می توانند التهاب 
مری و پوشــش معده را کاهش بدهند. 
ســایر ترکیبات قدرتمند دارچین هم با 
گاز، نفخ، گرفتگی و سایر مشکلات معده 
مبارزه می کنند. بــرای انجام این درمان 
مقداری چوب دارچین را بجوشــانید و 

به صورت چای بنوشید.

‌۷خاصیت‌شگفت‌انگیز‌گل‌کلم‌برای‌سلامتی
گروه تغذیه و سامت - گل کلم 
یک غذای سرشار از مواد مغذی است 
که برای ســلامتی مفید بوده و بدن را از 

بیماری ها محافظت می کند.
گل کلم یک غذای سرشار از مواد 
مغذی اســت؛ به طوریکه حاوی انواع 
ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان 
است که برای سلامتی مفید بوده و بدن 

را از بیماری محافظت می کند.
در این گزارش از 7 خاصیت 
فوق العاده گل کلم برای سلامتی 

می گوییم:
۱. تقویت توانایی های ذهنی

گل کلــم حاوی درصــد بالایی 
کولین است که در بهبود کیفیت خواب، 
افزایــش مهارت هــا و توانایی هــای 
آموزشــی و نیز تقویــت حافظه نقش 
دارد. کولیــن موجود در گل کلم انتقال 
سیگنال های عصبی را بهبود می بخشد.
۲. فوایــد گل کلم برای رژیم 

غذایی
گل کلم حاوی خــواص زیادی 
اســت که آن را برای کاهش وزن مفید 
می کند؛ زیرا کالــری کمی دارد و یک 
فنجــان گل کلم فقــط ۲۵ کالری دارد. 
همچنین منبعی غنی از فیبر است که به 
تنظیم فرآیند هضم و احســاس سیری 
کمک می کند و همچنین حاوی مقادیر 
زیــادی آب مفید بــرای کاهش وزن 

است.
۳. حفاظت از قلب و عروق

آنتــی  از  سرشــار  کلــم  گل 
اکســیدان های قدرتمند اســت که به 
جلوگیری از بیماری های قلبی عروقی 
کمک و همچنین از بدن در برابر سکته 

مغزی محافظت می کند.
مطالعات علمی نشان داده است 
کــه خوردن گل کلم بــه طور منظم به 
کاهــش میــزان بیماری هــای قلبی و 
بیماری هــای مرتبط بــا رگ ها کمک 
می کند و همچنین باعث تنظیم نسبت 

کلسترول در خون می شود.
۴. محافظت در برابر سرطان

 Medical News" وب سایت
Today" بــه مطالعه ای اشــاره کرده 
اســت که ثابــت می کنــد گل کلم به 
محافظت در برابر بیماری های سرطانی 
کمک می کند؛ زیرا حاوی درصد بالایی 
آنتی اکسیدان و "ایندول-۳-کاربینول" 
اســت که دارای یک اثر ضد استروژن 
محافظتی است و مانع رشد سلول های 
سرطانی می شــود که این به نوبه خود 
بدن را از ابتلا به ســرطان ریه، پستان، 

دهانه رحم و مثانه محافظت می کند.
5. فوایــد گل کلم برای زنان 

باردار
گل کلــم یک مــاده غذایی مفید 
برای خانم ها در دوران بارداری است؛ 
زیرا سرشار از ویتامین های مهم و مورد 
 ،C نیاز برای این دوره از جمله ویتامین
ویتامین A و ویتامین B اســت که این 
ویتامین ها به رشــد سلول های جنین و 
رشد سیستم عصبی کمک و ایمنی مادر 

را تقویت می کنند.
6. تقویت استخوان ها

کمبــود ویتامین K یکی از دلایل 
بیماری های اســتخوانی است. گل کلم 
سرشــار از ویتامین K است که از قرار 
گرفتــن در معرض پوکی اســتخوان 
محافظــت و از احتمــال شکســتگی 
 K جلوگیــری می کند؛ زیــرا ویتامین
موجــود در گل کلــم باعــث افزایش 
جذب کلسیم و کاهش دفع آن از طریق 

ادرار می شود.
دســتگاه  از  محافظــت   .7

گوارش
گل کلــم سرشــار از فیبر غذایی 
و آب اســت که از دستگاه گوارش در 
برابر برخی مشکلات از جمله یبوست، 
التهاب روده، قــرار گرفتن در معرض 
سرطان معده و روده بزرگ محافظت و 

روند هضم غذا را تسهیل می کند.
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این‌داروها‌را‌به‌هیچ‌وجه‌بدون‌تجویز‌پزشک‌نخورید
گروه تغذیه و سامت - استفاده 
برخــی از داروها به خصوص برای اولین 
بار می تواند عوارض جانبی منفی به همراه 

داشته باشد که از آنها بی خبریم.
شــب هایی که بی خواب می شویم، 
می تواند انگیزه ای برای خوردن داروهای 
خواب آور باشد. بی خواب شدن می تواند 
سخت باشد ولی داروهای خواب آور هم 
بی ضرر نیستند. طبق گزارش ها، تقاضای 
بالایــی برای قرص های خواب در آمریکا 
وجــود دارد؛ ولــی اغلب آنهــا موجب 
سردردهای شــدید می شــوند. در واقع 
کارشناسان هشدار می دهند که شما نباید 
بدون توصیه پزشک از داروی خواب آور 
استفاده کنید. باید قبل از استفاده از داروهای 

خواب آور با پزشک خود صحبت کنید.
پیتــرو ال راتــی، متخصص مغز و 
اعصاب و مشــاور پزشکی می گوید: »در 

حالــی که ممکن اســت از قرص خواب 
جواب گرفته باشید در طولانی مدت موجب 
اعتیاد شما به این دسته داروها می شود. بهتر 
اســت قبل از ایجاد وابســتگی به داروی 
خواب آور با پزشــک خود صحبت کنید. 
از آنجا که ســابقه سلامت هر فرد متفاوت 
است، مشورت با یک متخصص پزشکی 
که برای یافتن راه درست به شما کمک کند 
بسیار حیاتی است.« به بروشورهای داخل 
جعبه قرص اکتفا نکنید؛ زیرا تنها برخی از 

اطلاعات را در اختیار شما قرار می دهد.
نیازهای دارویی برای خوابیدن 

هر فرد متفاوت است
بسته به سابقه ی پزشکی، سن، قد و 
وزن هــر فرد نیاز او بــه داروی خواب آور 
مناسب، متفاوت اســت. اگر خود سرانه 
داروی خــواب آوری را انتخــاب کنید. 
ممکن اســت بیشتر یا کمتر از میزان مورد 

نیاز بدن تان دوز دارو را انتخاب کنید.
عوارض جانبی داروهای خواب آور

الکســی ســاوی، مربــی گواهی 
بنیانگــذار  و  خــواب  علــوم   شــده 
SleepingOcean ، می گویــد: »هیچ 
کمک کننده خوابی برای استفاده طولانی 
مدت در نظر گرفته نشده است.« به این دلیل 
که با گذشت زمان بدن به دوز مشخصی از 
دارو عــادت می کند و دیگر واکنش مورد 
نظر را نمی دهد؛ بنابراین مجبور به افزایش 
دوز هستید که این موضوع عوارض منفی 
دارو را هــم چند برابــر می کند. همچنین 
بســیاری از خطرات بهداشتی مختلف در 
ارتباط با داروهای مختلف کمک به خواب 
وجود دارد. به گفته ساوی و راتی، برخی از 

این موارد شامل واکنش های آلرژیک، 
خواب آلودگــی طولانی مدت در 
روز بعد، ســردرد، درد عضلانی، 

یبوســت، تهوع، خشــکی دهان، مشکل 
تمرکز، ســرگیجه، بی قراری، بی خوابی و 

خطر بالای وابسته شدن است.


