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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  خر و پف 

می دهد  نشان  ایرلند  گالوی«  »دانشگاه  محققان  جدید  یافته های  نتایج 
را  مغزی  است خطر سکته  ممکن  مانند خروپف  که مشکلات خواب 

افزایش دهد.
به گزارش ایسنا و به نقل از اسکای، یک مطالعه نشان داده است افرادی 
که مشکلات خواب مانند خروپف دارند، ممکن است بیش از سایرین 
در معرض خطر سکته مغزی باشند. احتمال سکته مغزی در افرادی که 
خروپف  که  است  افرادی  از  بیشتر  برابر  دو  تقریباً  می کنند  خروپف 

نمی کنند.
که داد  قرار  بررسی  مورد  را  نفر   ۴۴۹۶ تحقیق  این  در   محققان 
۲۲۳۸ نفر از آنها قبلًا سکته کرده بودند و ۲۲۵۸ نفر تا آن زمان سکته 

نکرده بودند.
از شرکت کنندگان در مورد الگوها و عادات خوابشان از جمله مدت 
خرخر  یا  کردن  خروپف  زدن،  چرت  خواب،  کیفیت  خواب،  زمان 

کردن در طول خواب و مشکلات تنفسی پرسیده شد.
نتایج نشان داد که خواب زیاد یا کم خوابی، چرت های طولانی، داشتن 
کیفیت خواب ضعیف، خروپف، خرخر کردن و آپنه خواب - که در 
آن تنفس مختل می شود - می تواند خطر سکته مغزی را افزایش دهد. این 
خطر برای کسانی که از بیش از پنج مورد ذکر شده را تجربه می کردند 

نیز بیشتر بود.
کارشناسان گفتند که یافته های آن ها که در مجله »Neurology« منتشر 
سکته  باعث  مستقیما  خواب  مشکلات  که  نمی دهد  نشان  است،  شده 
مغزی می شود بلکه اظهار کرده اند که میان آن دو ارتباطاتی وجود دارد.

پیشگیری از سکته مغزی
تقریباً دو  افرادی که خروپف می کنند  ادامه همچنین مشخص شد  در 
مغزی  سکته  معرض  در  نمی کنند  خروپف  که  افرادی  از  بیشتر  برابر 
از  یا کمتر  از ۹ ساعت  بیش  افرادی که  دارند. محققان دریافتند  قرار 
ساعت   ۷ متوسط  طور  به  که  افرادی  به  نسبت  می خوابند،  ساعت  پنج 

می خوابند، بیشتر در معرض سکته مغزی هستند.
»کریستین مک کارتی« نویسنده این مطالعه، از دانشگاه گالوی ایرلند، 
گفت: نتایج مطالعه ما نه تنها نشان می دهد که مشکلات خواب فردی 
داشتن  بلکه  دهد،  افزایش  افراد  در  را  مغزی  سکته  خطر  است  ممکن 
بیش از پنج مورد از این علائم ممکن است خطر ابتلا به سکته مغزی 
در این افراد را در مقایسه با کسانی که مشکل خواب ندارند، پنج برابر 
باید زمینه ای  نشان می دهد که مشکلات خواب  ما  نتایج  افزایش دهد. 

برای پیشگیری از سکته مغزی باشد.
برخی از دلایل خروپف چیست؟

خروپف زمانی رخ می دهد که جریان هوا از طریق دهان و بینی مسدود 
می شود و زبان، دهان، گلو یا مجاری تنفسی در بینی هنگام تنفس فرد 
در  بدن  قسمت های  این  می افتد که  اتفاق  زمانی  ارتعاش  این  می لرزد. 

هنگام خواب شل و باریک می شوند.
سازمان سلامت ملی انگلیس)NHS( می گوید، به دلیل عوامل ذکر شده 

در پایین احتمال اینکه یک فرد خروپف کند، بیشتر است:
- اضافه وزن

- استعمال دخانیات
- مصرف الکل

- وضعیت خواب)عمدتاً وقتی به پشت بخوابند(
تحقیقات مستقلی که توسط Mute Snoring و One Poll در سال ۲۰۲۲ 
انجام شد، ۲۰۰۰ بزرگسال را در بریتانیا، ایالات متحده و استرالیا بررسی 

کرد و عادات خواب و خروپف آن ها را تجزیه و تحلیل کرد.
در بریتانیا، این چیزی است که این مطالعه نشان داد:

تأثیر  آنها  روزمره  زندگی  بر  خروپف  گفتند  مردم  از  درصد   ۷۲-
می گذارد

- ۴۶ درصد از مردم از خروپف خود خجالت زده شدند
-حدود ۴۰ درصد از مردم برای بیدار ماندن در روز به غذاهای شیرین 

روی آوردند
- این تحقیق همچنین نشان داد که ۶۷ درصد از افرادی که خروپف 

می کنند در برایتون بودند
آنها همچنین دریافتند که تعداد مردان بریتانیایی که خروپف می کنند)۵۹ 

درصد( با اختلاف قابل توجهی از زنان)۴۶ درصد( بیشتر است.
سن  از  صحبت  وقتی  که  است  جالب  است:  آمده  گزارش  این  در 
خروپف کنندگان بریتانیا می شود، برخلاف استرالیا، تعداد قابل توجهی 

از بریتانیایی های جوان اعتراف می کنند که خروپف می کنند.

معاینات و آزمایشات لازم خروپفافرادرادرمعرضسکتهمغزیقرارمیدهد انجام  از  تا پس  مراجعه کنید  بینی  و  حلق 
بهترین روش درمانی برایتان تجویز شود.

روش های درمانی رایج برای خروپف شامل موارد زیر است:
استفاده از ابزارهای دهانی )نایت گارد( برای ثابت نگه داشتن زبان و 

کام نرم و باز گذاشتن مجرای تنفسی
استفاده از پروتزهای پالاتال که در آن مواد پلی استر درون کام تزریق 

می شوند تا با سفت کردن آن باعث کاهش خرناس شوند.
CPAP، که شامل یک پمپ هوا و ماسک است و  از دستگاه  استفاده 
با اعمال فشار هوای خفیف به درون مجرای تنفسی فرد مبتلا به آپنه 

انسدادی خواب به تنفس راحت او هنگام خواب کمک می کند.
زبان  برداشتن  نرم کام،  کردن  کوتاه  لیزر  جراحی  )شامل  جراحی 

کوچک، UPPPT، سپتوپلاستی و …(
خروپف  رفع  دائمی  راه حل های  معمولًا  اصلاحی  جراحی  عمل های 
هستند. نایت  گاردها و دستگاه های CPAP بایستی به طور مستمر استفاده 
شوند. اصولًا پزشکان به بیماران توصیه می کنند پس از درمان به طور 

مرتب برای فالو آپ و ارزیابی تاثیر درمان مراجعه کنند.
نکته مهم: دستگاه ها و روش های درمانی که توسط افراد و شرکت های 
مانند  مختلف در فضای مجازی و شبکه های ماهواره ای تحت عناوینی 
»درمان قطعی خروپف« و … تبلیغ می شوند مورد تایید متخصصان گوش 
و حلق و بینی نیستند زیرا عموماً غیرعلمی و فاقد تاییدیه های پزشکی 
به علاوه،  هستند.  آمریکا  داروی  و  غذا  سازمان  تاییدیه  جمله  از  معتبر 
این درمان ها نمی توانند مشکل خروف را به صورت ریشه ای حل کنند.

جراحی آپنه خواب
وجود  خروپف  و  خواب  آپنه  درمان  برای  مختلفی  جراحی  عمل های 

دارد. انتخاب جراحی مناسب با توجه به نوع مشکل و وضعیت سلامت 
شما انجام می  شود. جراحی درمان خرخر ممکن است شامل ترکیبی از 
چند عمل باشد و یا پس از جراحی برای نتیجه بهتر از روش های درمانی 

دیگر مانند CPAP نیز استفاده شود.
عوارض خروپف

اگر خروپف به یک عادت همیشگی تبدیل شود، در صورتی که به آپنه 
اسندادی خواب ربط داشته باشد، علاوه بر سلب آسایش از همسر ریسک 

عوارض مختلفی را به همراه دارد که شامل این موارد است:
خستگی و خواب آلودگی در طول روز

بدخلقی و عصبانت
مشکل در تمرکز

افزایش خطر فشار خون بالا، بیماری های قلبی و سکته مغزی
افزایش خطر مشکلات رفتاری مانند پرخاشگری یا مشکلات یادگیر در 

کودکان دارای آپنه خواب انسدادی
افزایش خطر تصادف هنگام رانندگی به دلیل کم خوابی

میلیون ها نفر مبتلا به خروپف یا همان تنفس با صدای در حین خواب، 
هستند.این مورد با افزایش سن و وزن بیشتر شده و می تواند منجر به 

خواب ناآرام و بدون رفع خستگی برای فرد مبتلا و هم اتاقی ها شود.
در  غیرمطلوب  و عملکرد  به چرخه خواب ضعیف  می تواند  مورد  این 
طول روز و سرانجام به جداسازی اتاق خواب و فشار در مورد زوجین و 

یا روابط بین هم اتاقی ها شود.
سایت نمناک می نویسد: جالب این است که حدود نیمی از افراد مبتلا 
به خروپف مزمن شرایطی به نام sleep apnea دارند که به این معناست 
که تنفس برای مدتی کوتاه در حین خواب قطع می شود. بعضی اوقات 
راه حل داشتن یک خواب شبانه خوب، تغییری ساده در سلامت یا شیوه 
و  خروپوف  درمان  و  کمک  برای  راه  هفت  اینجا  در  است.  زندگی 

خرناس شما یا رفیق تان ارائه شده است.
درمان خروپوف: تغییر حالت خواب

یک تغییر ساده در حالت خواب از پشت به پهلو می تواند کل چیزی 
پشت  به  خوابیدن  دارد.  نیاز  خروپف  توقف  برای  فرد  یک  که  باشد 
ممکن است سبب شود که زبان شما به عقب افتاده و مجرای هوای شما 

را مسدود کند و منجر به خروپف شود. 
توپ  یک  است،  سخت  برایتان  خواب  زمان  در  پهلو  به  ماندن  اگر 
تنیس را داخل یک جوراب انداخته و آن را به پشت لباس خواب خود 
بچسبایند. این توپ تنیس باید به اندازه کافی آزاردهنده باشد تا شما را 

به پهلو نگه دارد.
درمان خروپوف: تغییر در سبک زندگی

تغییرات سبک زندگی، از جمله دوری از الکل قبل از خواب و کاهش 
وزن می تواند به توقف خروپف کمک کند. بیشتر افراد قبل از خواب 
یک لیوان نوشیدنی می خورند که این کار می تواند در بعضی موارد 
علت خروپف باشد. الکل به عنوان یک شل کننده عضله عمل کرده و 
سبب می شود که بافت های نرم پشت دهان و حلق شما به سمت داخل 

بیفتند. بین فربهی و خروپف نیز یک رابطه مثبت وجود دارد.
درمان خرناس: کاهش عوامل حساسیت زا

گهگاه  خروپف  دهید  کاهش  را  خواب  اتاق  زای  حساسیت  عوامل 
تعویض  باشد.  خواب  اتاق  در  زا  حساسیت  عوامل  خاطر  به  می تواند 
پوشش های  متکا و رخت های خوابتان می تواند از قرار گرفتن گرد و 
خاک و سایر عوامل حساسیت زا روی آنها جلوگیری کند. اگر عوامل 
حسایت زا عامل خروپف هستند، استفاده از تهویه هوا در خانه می تواند 

به کاهش خروپف کمک کند.
درمان خرناس: چای برگ گزنه

اگر خروپف به خاطر حساسیت های فصلی باشد نه عوامل حساسیت 

زا در اتاق خواب، می توان با خوردن چای برگ گزنه قبل از خواب 
دارد.  طولانی  قدمتی  طب،  در  گزنه  از  استفاده  کاست.  آن  شدت  از 
به عنوان یک آنتی هیستامین  چای برگ گزنه بدون خاصیت گزش 
 عمل کرده و معبر هوای ملتهب که مسئول خروپف است را تسکین 

می دهد.
درمان خرناس: رطوبت اتاق را افزایش دهید

هوای خشک، خصوصاً در زمستان، می تواند سبب سوزش مخاط بینی 
شما شده و منتج به گرفتگی شود که نهایتاً موجب خروپف می شود. 
تنفس از راه دهان در یک اتاق خشک می تواند در حلق شما سوزش 
ایجاد کرده و آن را تنگ کند و رطوبت طبیعی موجود در حلق شما 
آن  برای  ساده  حل  راه  یک  شود.  تشدید  خروپف  و  شده  چسبناک 

افزایش رطوبت اتاق با استفاده از رطوب سازهای قابل حمل است.
درمان خرناس: روغن آویشن

خستگی می تواند خروپف را تشدید کند. برای کمک به داشتن آرامش 
در حین یک خواب شبانه خوب،بعضی از افراد با استفاده از روغن های 
خاص، به موفقیت های بزرگی دست یافته اند. روغن آویشن بسیار مفید 
شناخته شده است. قطرات روغن آویشن رقیق نوعاً قبل از خواب برای 
پا استفاده می شود، اما در مورد افراد مبتلا به فشار خون بالا، زنان باردار 
و کودکان کم سن و سال باید احتیاط به خرج داد و حتما با پزشک 

خود مشورت کنند.
درمان خرناس:  طب سوزنی

هوا،  های  و گذرگاه  ها  سینوس  مدت  رنجش طولانی  از  بعد  گهگاه، 
در بافت داخلی می تواند مایعی شکل گیرد. این مایع آماس نام دارد 
و می تواند مانع جریان هوا شده و منجر به خروپف شود. طب سوزنی 
می تواند در این موارد با افزایش جریان خون به بافت ها، و کمک به 

خارج کردن مایع اضافی، سودمند باشد.
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پنج راهکار عملی درمان خر و پف؛ خروپف در بین اغلب افراد شایع 
است، طبق آمار حدود ۵۷ درصد مردان و ۴۰ درصد زنان بزرگسال از 

آن رنج می برند.
به گزارش وبدا ساوه، به نقل از وب سایت روسی Redos، در موارد نادر، 
خروپف آرام و تقریباً نامرئی است، اما در بیشتر موارد هم برای خود 
خروپف کننده و هم برای اطرافیانش بلند و ناخوشایند است. خوشبختانه 
خروپف قابل درمان است و راه های مختلفی برای این کار وجود دارد 

که در این گزارش با برخی از آن ها آشنا می شویم.
موقع خوابیدن وضعیت بدن خود را تغییر دهید

خروپف معمولًا وقتی فرد به پشت بخوابد بدتر است، زیرا زبان و کام 
نرم به عقب کشیده شده و مجاری تنفسی را تا حدی مسدود می کند. اگر 
خرخر می کنید، سعی کنید به جای آنکه به پشت بخوابید، به پهلو )چپ 
یا راست، از هر کدام که راحت تر باشد(. بخوابید و ارتفاع بالش خود را 

بلند کنید تا هنگام خوابیدن سرتان به عقب خم نشود.
مراقب وزنتان باشید

از جمله  بدن  اندام ها و سیستم های  از  بسیاری  بر  به شدت  اضافه وزن 
سیستم تنفسی تأثیر می گذارد. همه چیز در مورد چربی اضافی است که 
روی گردن تشکیل می شود. هرچه چربی در اطراف گردن جمع شود، 
باز ماندن مجرای تنفسی در هنگام خواب دشوارتر است؛ بنابراین، حفظ 
وزن سالم بسیار مهم است. برای انجام این کار، شما باید مرتباً ورزش 
کنید )حداقل یک پیاده روی ساده( و با در نظر گرفتن میزان کالری 

روزانه، درست غذا بخورید.
سیگار را ترک کنید

ترک سیگار می تواند سلامت کلی شما را بهبود بخشد، همچنین می تواند 

خروپف را با کاهش التهاب مجاری تنفسی کاهش دهد؛ بنابراین اگر 
ترک  را  سیگار  کنید،  صدا  تراکتور  مانند  به  شب  کل   نمی خواهید 

کنید.
داروی خود را بررسی کنید

برخی از داروها مانند داروهای آرامبخش )بنزودیازپین ها و مواد افیونی( 
می توانند خرخر را بدتر کنند و برخی از داروها نیز باعث بروز آپنه 
به  را  بنابراین، عوارض جانبی داروی آرامبخش خود  خواب می شوند. 
دقت مطالعه کرده و در صورت لزوم، به داروی دیگری تغییر دهید یا 

دوز دارو را کاهش دهید.
با پزشک مشورت کنید

اگر هیچ یک از روش های بالا خروپف شما را درمان نمی کند، حتما 
به موارد  برای رفع مشکل  به پزشک خود مراجعه کنید. ممکن است 
دستگاه  یا  فک  استخوان  کاشت  بینی،  سپتوم  اصلاح  مانند  جدی تری 

ویژه ای برای درمان آپنه انسدادی خواب نیاز داشته باشید.

۵راهکارعملیسادهبرایدرمانخروپف

شاید شما جزو آن ۴۵ درصد بزرگسالانی باشید که همیشه یا گاه گداری 
کسی  فامیل  و  خانواده  اعضای  بین  در  یا  می کنید  خروپف  خواب  در 
را می شناسید که این کار را می کند. احتمالًا وقتی صحبت از خروپف 
می شود شما یا آن فرد سوژه جوک و خنده در دورهمی های خانوادگی 

هستید. اما خرخر شبانه مسئله مهمی است که باید جدی گرفته شود.
واضح ترین مشکل خر و پف کردن ایجاد مزاحمت برای آسایش همسر 
یا دیگر اعضای خانواده است که در اتاق مشترک با فرد خرخرکننده 
می خوابند. این افراد به دلیل صدای نامطلوب حاصل از خرناس نمی توانند 
خواب شبانه راحتی داشته باشند. خر و پف می تواند زندگی مشترک افراد 
را با مشکل جدی مواجه کند و ممکن است منجر به این شود که زوج ها 

اتاق خواب خود را از هم جدا کنند.
اما خرخر شبانه صرفاً یک صدای آزاردهنده برای اطرافیان نیست. براساس 
تحقیقات صورت گرفته ۷۵ درصد از کسانی که خر و پف می کنند از 
آپنه انسدادی خواب رنج می برند. آپنه خواب اختلالی است که در آن 
تنفس فرد در هنگام خواب در بازه های زمانی کوتاه به طور موقت قطع 
بیماری های دیگر از جمله مشکلات  این اختلال می تواند خطر  می شود. 
قلبی عروقی را افزایش دهد. محققان بیمارستان هنری فورد در دیترویت 
ایالات متحده به شواهدی دست یافتند که نشان می دهد خروپف کردن 
مهم ترین  کاروتید،  سرخرگ  در  مشکلات  ایجاد  خطر  افزایش  باعث 

شریانی که کار خون رسانی به مغز را برعهده دارد، می شود.
این خطرات در افراد دارای اضافه وزن، کلسترول بالا و سیگاری بیش تر 
تحمل صدای  یا  همسرتان  بالش  جابه جا کردن  جای  به  بنابراین  است. 

خرناس او بهتر است هر چه زودتر به فکر درمان مشکل باشید.
علت خروپف چیست؟

نمی تواند  هوا  جریان  خواب  هنگام  که   می افتد  اتفاق  زمانی  خروپف 
آزادانه از بینی و گلو عبور کند. این باعث می شود بافت هایی که در مسیر 
تنفس در دهان و گلو وجود دارند شروع به ارتعاش کنند، که این باعث 
همین صدای آشنای خرخر در هنگام خواب می شود. بنابراین هر عاملی 

که باعث تنگ شدن مجاری تنفس شود می تواند دلیل خروپف باشد.
عوامل مختلفی مانند آناتومی دهان و سینوس ها، مصرف الکل، آلرژی، 
سرماخوردگی، و افزایش وزن می توانند باعث خرناس کشیدن در هنگام 
از خواب سبک وارد خواب  خواب شوند. وقتی شما خوابتان می برد و 
عمیق می شوید ماهیچه های سقف دهان )نرم کام(، زبان، و گلویتان شل 
می شوند. بافت های موجود در گلو می توانند به قدری شل شوند که بخشی 
از مسیر عبور هوا را مسدود و شروع به لرزش کنند. هرچه مجرای هوا 
تنگ تر شود  فشار جریان هوا بیشتر می شود و درنتیجه ارتعاش بیش تری 

ایجاد می شود و صدای بلندتری تولید می شود.
عوامل مؤثر بر انسداد راه های تنفسی و بروز خروپف

آناتومی دهان
افرادی که خر و پف می کنند معمولًا دارای بافت بیش ازحد در گلو و بینی 
هستند. جریان تنفس از طریق دهان در کسانی که دارای نرم کام ضخیم 
و پایین و زبان کوچک یا ملازه )uvula( بلندی هستند فضای کم تری 
برای عبور دارد و درنتیجه احتمال خروپف کردن در آن ها بیش تر است. 
کسانی که اضافه وزن دارند ممکن است دارای بافت بیش تری در پشت 

گلویشان باشند که باعث تنگ تر شدن راه تنفس می شود.
مصرف الکل

مصرف بیش ازاندازه الکل قبل از خواب می تواند باعث خرخر کردن در 
خواب شود. الکل ماهیچه های گلو را شل می کند و واکنش دفاعی طبیعی 

بدن شما در برابر انسداد تنفسی را کاهش می دهد.
مشکلات بینی

انسداد مزمن بینی و انحراف تیغه بینی ممکن است در خروپف کردن 
شما نقش داشته باشند.

کم خوابی
نداشتن خواب کافی می تواند منجر به شل  شدن بیشتر بافت های گلو شود.

وضعیت خوابیدن
کردنتان  خرخر  معمولًا  می خوابید  طاق باز  صورت  به  شما  که  زمانی 
بیش تر و شدیدتر است زیرا نیروی جاذبه روی بافت های گلو از جمله 
زبان کوچک )اندام نرم قطره ای شکل که در انتهای دهان آویزان است( 

اثر می گذارد و باعث تنگ تر شدن مجرای تنفس می شود.
احتمال  افزایش  باعث  بالا عوامل دیگری که می توانند  موارد  بر  علاوه 

خرخر در خواب شوند عبارتند از:
جنسیت: معمولًا مردان بیشتر از زنان خروپف می کنند یا از آپنه خواب 

رنج می برند.
با بالا رفتن سن ماهیچه ها انسجام طبیعی خود را از دست  افزایش سن: 
می دهند و شل می شوند، درنتیجه ماهیچه ها و بافت های حفره دهان و گلو 

در هنگام تنفس بیشتر در معرض ارتعاش قرار می گیرند.
داشتن اضافه وزن: افراد دارای اضافه وزن یا چاق بیشتر در معرض آپنه 

انسدادی خواب و خر و پف قرار دارند.
و  لوزه  یا  بلند  نرم کام  دارای  افراد  برخی  تنگ:  تنفسی  مجاری  داشتن 
آدنوئید بزرگ هستند که باعث تنگ شدن راه هوایی و خروپف می شود.
داشتن سابقه خانوادگی: آپنه انسدادی خواب در برخی افراد ارثی است.

خروپف در کودکان
بر  است.  خواب  انسدادی  آپنه  از  ناشی  معمولًا  کودکان  کردن  خرخر 
امر  این  شایع ترین علت  هاپکینز  مرکز کودکان جانز  تحقیقات  اساس 
خواب  هنگام  که  کودکانی  است.  کودکان  در  لوزه ها  شدن  بزرگ 
خروپف می کنند ممکن است در طول روز به علت خواب ناکافی از خود 
مشکلات  دیگر  یا  خواب آلودگی  بیش فعالی،  بی توجهی،  مانند  علائمی 
رفتاری نشان دهند. اگر کودک شما به کرات خرخر می کند حتماً او را 

به یک متخصص نشان دهید.
درمان خروپف

ساده ترین راه درمان خرخر خفیف ایجاد تغییرات در سبک زندگی است. 
اگر اضافه وزن دارید و خروپف می کنید، کم کردن وزن می تواند به شما 
کمک کند از شر این عادت ناخودآگاه خلاص شوید. همچنین پرهیز از 
نوشیدن مشروبات الکلی به ویژه در ساعات قبل از به رختخواب رفتن در 
کاهش شدت خرناس موثر است. خوابیدن بر روی پهلو به جای پشت 

نیز می تواند کمک کند کمتر خروپف کنید.
اگر هیچ یک از روش های درمان خانگی خروپف نتوانست به داد شما )و 
مهم تر از آن اعضای خانواده تان( برسد نیاز به درمان های دیگر خواهید 
داشت. انتخاب درمان مناسب برای خوروپف به علت آن بستگی دارد. 
برای درمان خر و پف و آپنه خواب لازم است به یک متخصص گوش، 

درمانخروپفوراههایجلوگیریازآن
دکتر معصومه سعیدی


