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نشانه ها و عوارض دو اختلال شایع  تیروئید

موادغذایی تنظیم کننده هورمون های تیروئید

*این موادغذایی، سرشار از ید، ویتامین های A و D و ریزمغذی های روی و سلنیوم هستند.

جراحی غده تیروئید

اگـر دارودرمانی جوابگو نباشـد، از جراحی بـرای درمان برخی 

اختـلالات تیروئیـد کمک گرفتـه و همه یا بخشـی از غده 

برداشـته می شـود. جراحی بـرای زمانی اسـت که

     فـرد بـه گواتر مبتلا شـده و غـده تیروئید، متورم 

و بزرگ شده است.

         پـرکاری غـده مشـکلاتی را بـرای بینایـی و 

چشـم به وجـود آورده اسـت.

         اسـتفاده از دارو برای درمان مؤثر نیسـت یا 

پـس از قطع دارو، بیـماری بر می گردد.

سرطان تیروئید

سرطان تیروئید بیشتر در بین جوانان 

و افراد میان سال شایع است و 

نرخ ابتلا به آن هم در زنان 

بیشتر از مردان است.

باهمه این ها در صورت 

پیگیری به موقع، در 

بیشتر وقت ها به طور 

کامل درمان می شود.

معصومـه متین نـژاد |   اختـلالات تیروئیـدی از شـایع ترین اختـلالات متابولیکـی در جهان هسـتند. بـاور اینکه از نظر شـیوع، پـس از دیابت در رتبه دوم قرار دارند، شـاید کمی سـخت باشـد،
امـا واقعیـت دارد. آمارهـای سـازمان جهانی بهداشـت نشـان می دهـد که نزدیک بـه ۲میلیارد نفـر در معرض ابتـلا به بیماری هـای تیروئیدی هسـتند و این درحالی اسـت که بیـش از نیمی 
از ایـن افـراد از بیـماری خـود اطلاعـی ندارنـد و از عـوارض جـدی آن رنـج می برنـد. مسـئله ای که سـازمان جهانـی بهداشـت را هم بـه نام گـذاری روزی با همیـن نـام و باهدف اطلاع رسـانی و 

آگاهی بخشـی بیشـتر به مردم واداشته اسـت.

۳شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۰۲
۱۴۴۴ ۰۳ذیالقعده
شـــــماره ۳۹۴۷

کم  کارو پرکارشفقط دردسر است!
اختلالات تیروئید دومین بیماری شایع پس از دیابت است که ۶۰درصد مبتلایان به آن از بیماری خود اطلاعی ندارند

طرح :مجید صالحی

انبارداری

شادفر

 آسـیب های خانگـی،  سـالیانه افـرادی زیـادی را راهی بیمارسـتان می کند. بسـیاری 

از ایـن آسـیب ها در پارکینـگ و انبـاری اتفـاق می افتـد که بـا در نظـر گرفتن چنـد نکته 

ایمنـی سـاده می تـوان ایـن بخش هـای خانه را هـم از خطـر دور کرد.

     در انباری چراغ مناسـب نصب کنید که همه جا را به خوبی روشـن کند.

     چراغ هایـی کـه در پارکینـگ نصـب شـده اند را بـا حباب هـای شیشـه ای محافظت 

کنیـد تـا خطر شکسـتن لامپ هـا  یا آتش سـوزی کم شـود.

     در راهروهـا و پله هایـی کـه بـه انبـاری منتهـی می شـوند از چـراغ بـا نـور مناسـب 

اسـتفاده کنیـد.

     نردبـان را در محلـی ایمـن قـرار دهیـد و طـوری بـه دیوار تکـه دهید که خطر سـقوط 

نداشـته نباشد.

     مطمـئن شـوید کـه مواد سـمی و خطـرزا مثـل حشره کش ها، ضدآفت هـا، حلال ها،

رقیق کننده هـای رنـگ و ضدیخ هـا را بـه درسـتی برچسـب زده ایـد. آن هـا را در محلـی 

ایمـن یـا در کابینتـی که دارای در قفل دار اسـت، قـرار دهید.

     در انبـاری از کباب پـز و سـایر ژنراتورهـای الکتریکـی اسـتفاده نکنید چرا که سـبب 

تولیـد گاز منوکسـیدکربن شـده و خطر آتش سـوزی وجود دارد.

      از بخـاری برای گرم کردن انباری هایی که پنجره ندارد، اسـتفاده نکنید.

     از نگهـداری کـردن مـواد  اشـتعال  زا ماننـد گازوئیـل، نفـت و بنزیـن در انبـاری 

خـودداری کنیـد.

     جـای همه وسـایل را به درسـتی به اعضای خانواده تان نشـان دهید تـا آن ها هنگام 

استفاده از وسـایل دچار اشتباه نشوند.

     از رفـتن کـودکان به تنهایـی در انبـار خانـه جلوگیری کنیـد و تاحدامـکان خودتان 

وسـایل مـورد نیـاز را از انباری خـارج کنید.

     بـه طـور منظـم انباری خانه تـان را تمیز کنیـد و لوازمی کـه از آن اسـتفاده نمی کنید 

را دور بیندازید.

     درِ انبـاری را همیشـه قفـل کنیـد و کلید آن را هم از دسـترس افراد ناآشـنا و کودکان 

دور نگه دارید.

نکته 
روز

نوشیدنی های ساده برای چربی سوزی شکم

شادفر

 سوزاندن چربی همیشه مستلزم ترکیبی از حرکات بدنی و رژیم های غذایی 

است، اما به خاطر داشته باشید که مایعات در رژیم غذایی شما کمک زیادی به 

این موضوع می کنند. نوشیدنی های صبحگاهی سوزاننده شکم را که در اینجا با 

هم مرورشان می کنیم،  به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید تا تفاوت را ببینید.

آب لیموترش و عسل

لیمو سرشار از آنتی اکسیدان است. هنگامی که آب نصف لیمو را در آب گرم می فشارید،

یک لیوان پر از  آنتی اکسیدان ها و فیبرهای پکتین دریافت می کنید که نه تنها به 

چربی سوزی، بلکه به دفع سموم از بدن کمک می کنند. برای طعم بخشیدن به این 

نوشیدنی، کمی عسل هم به آن اضافه کنید. اگر دست کم بیست دقیقه قبل از صبحانه 

این نوشیدنی را بنوشید بهترین نتیجه را می گیرید.

آب زیره

زیره یک ادویه با مزایای فراوان است که کالری بسیار کم و خاصیت سم زدایی دارد. سطح 

قند خون را در بدن تنظیم می کند. کلسترول بد را کاهش می دهد و به بهبود سوخت وساز 

کمک می کند. وقتی اول صبح یک لیوان آب داغ با زیره می نوشید، بدن شما زودتر 

چربی می سوزاند. برای تهیه آب زیره باید یک قاشق چای خوری از آن را در یک لیوان آب 

خیس کنید. صبح آن را بجوشانید و در حالی که داغ است میل کنید  یا می توانید زیره را 

به مدت ده تا پانزده دقیقه در آب بجوشانید و اگر شب فراموش کردید آن را خیس کنید،

آن را صاف کنید و بنوشید. برای طعم بهتر می توانید کمی لیموترش هم اضافه کنید.

آب و رازیانه

رازیانه منبع غنی از آنتی اکسیدان ها، مواد معدنی و فیبرهاست که همگی آن ها به 

کاهش چربی کمک می کنند. فیبرها به شما کمک می کنند برای مدت طولانی تری 

سیر بمانید. میل شما به خوردن غذاهای ناسالم را کاهش می دهند و در نتیجه منجر به 

کنترل وزن می شوند. همچنین هنگامی که به طور منظم آب رازیانه می نوشید، سموم 

 از بدن شما خارج و سبب چربی سوزی می شود.

برخلاف زیره، نیازی به جوشاندن آب رازیانه نیست. کافی است یک قاشق چای خوری 

رازیانه را یک شب در آب داغ خیس کنید و صبح اول وقت بدون نیاز به گرم کردن دوباره 

آن را بنوشید. البته رازیانه بیشتر برای خانم ها توصیه می شود زیرا با استفاده از آن 

می توانند افزون بر تنظیم چرخه قاعدگی، انواع عفونت، قارچ و باکتری موجود در واژن 

و رحم را از بین ببرند.

آب و دارچین

دارچین با داشتن هزاران فایده، یک ماده چربی سوز خوب است. همچنین متابولیسم 

را افزایش می دهد و سطح انسولین شما را کنترل می کند. برای این دستور می توانید از 

چوب دارچین کامل یا پودر دارچین استفاده کنید. یک لیوان آب را با یک چوب دارچین یا 

کمی پودر دارچین حدود  ۱۰دقیقه بجوشانید. بگذارید  تا ولرم شود. عسل را به آن اضافه 

کنید و با معده خالی بنوشید. همچنین می توانید آن را بین وعده های غذایی و شب ها 

قبل از رفتن به رختخواب میل کنید تا بدن شما حتی در هنگام خواب نیز چربی بسوزاند.

آب و زنجبیل

زنجبیل سرشار از دو ترکیب به نام های زینگرون و شوگاول است. مصرف منظم آن منجر 

به سوزاندن چربی های سرسخت شکم می شود. شما همچنین باید به یک رژیم غذایی 

سالم و مغذی و یک برنامه تمرینی ثابت پایبند باشید تا به نتایج مؤثر برسید. می توانید 

زنجبیل را به چای صبحگاهی معمولی خود اضافه کنید یا کیسه ای از چای زنجبیل را 

در آب جوش فرو کنید. اگر می خواهید بهترین نتیجه را از این نوشیدنی بگیرید، به آن 

شکر اضافه نکنید.

تیک 
سلامتی

عوامل مؤثر در ابتلا به تیروئید

بیماری های التهابی باکتریایی و ویروسی

بیماری های خودایمنی مانند ام اس و سلیاک

مصرف دخانیات

تغذیه نامناسب مانند کمبود ید

سابقه فامیلی

مصرف دائمی برخی داروها مانند آمیودارون (داروی قلبی) و لیتیوم (داروی ضد افسردگی)

بیماری تیروئید

تیروئیـد غـده کوچـک و پروانـه ای شـکلی

 اسـت کـه در گـردن قـرار دارد. ایـن غـده دو 

هورمون تیروکسـین و تری یدوتیرونینرا 

تولیـد می کنـد کـه وظیفـه تنظیـم 

سوخت وسـاز و دمای بـدن را برعهده 

دارد. هرعاملی که در عملکرد این غده 

تغییـر ایجاد کنـد، یکی از انـواع اختلالات 

تیروئیـد را رقـم می زند.

زنان>مردان
پرکاری تیروئید در زنان 

۷٪۱۰برابرشایع تر از مردان است.
شیوع انواع اختلالات 

تیروئیدی در کشورمان 

کمتر از ۷درصد است.

۲۰تا ۴۰سال
اختلالات تیروئید معمولا 

در سن بیست  تا چهل سالگی بروز 

می کنند.

پرکاری

بی خوابی

تپش قلب

افزایش تعریق

ضعف عضلانی در قسـمت های بالایی بازو و ران

کاهش وزن همراه با افزایش اشـتها

عصبی شدن

تحریک پذیری زیاد

لرزش دست ها

کم کاری

یبوست

خشـک و نازک شدن پوست و مو

گرفتگی عضلانی

احسـاس سرما به ویژه در دست و پا

افزایش وزن بدون علت

کندی حرکات بدن و تنبل شـدن

خستگی و فرسودگی

ناباروری و سقط جنین

اختـلالات تیروئیـد بـا 

معاینـه بالینـی، آزمایـش  خـون 

و برخـی آزمایش هـای تصویربـرداری 

تشخیص داده می شوند. برای درمان هم 

پزشک براساس نوع اختلال از روش های 

درمانـی متفاوتی ماننـد دارودرمانی،

جراحـی و یـد  رادیو  اکتیـو کمک 

می گیـرد.

کم کاری و پرکاری تیروئید زمینه ارثی هم می تواند داشته باشد. باهمه این ها قابلیت پیشگیری و کنترل دارد.استفاده از موادمغذی، مانند موادغذایی 

دارای روی و سلنیوم و داشتن یک رژیم غذایی مناسب همراه با دارودرمانی به تعادل در میزان تیروئید بدن کمک می کند.

همه و در هر سنی
بیماری تیروئید هم جنبه 

ارثی و هم اکتسابی دارد و همه 

افراد و در هر گروه سنی را ممکن 

است، درگیر  کند.

کنترل دوره ای

همه افراد حتی اگر سـالم هستند 

باید بـرای کنترل میزان تیروئید خود 

آزمایش   دهند تا از سـلامت و عملکرد این 

غـده اطمینان حاصل کنند، اما افرادی 

که مبتـلا به بیماری دیابت به ویژه نوع 

یک هسـتند هرسال باید آزمایش 

بدهند.

اختلالات شایع غده تیروئید

سرطان تیروئیدگواترالتهاب تیروئیدپُرکاری تیروئیدکم کاری تیروئید

۳تا ۵روز
کم کاری تیروئید در نوزادان، مشکلاتی 

مانند کاهش شنوایی، کوتاه قدی، افت 

تحصیلی و عقب ماندگی ذهنی را ایجاد 

می کند، ازاین رو سه تا پنج روز پس از تولد،

بهترین زمان برای تشخیص و غربالگری 

این بیماری در نوزادان است.

ابتلا به سرطان
ابتلای زنان در دهه ۴۰ تا ۵۰ و مردان 

در دهه ۶۰ تا ۷۰ به سرطان تیروئید 

بیشتر است.

ی پیشگیر

٪۶۰
۶۰درصد بیماران

 تیروئیدی از بیماری خود 

اطلاعی ندارند.

جلبک  دریایی

آجیل 

ماست منجمد شده

غ تازه ماهی پختهتخم مر

نشانه ها و عوارض دو اختلال شایع  تیروئید

طرح :مجید صالحی

ضعف عضلانی در قسـمت های بالایی بازو و ران

کاهش وزن همراه با افزایش اشـتها

خشـک و نازک شدن پوست و مو

احسـاس سرما به ویژه در دست و پا

کندی حرکات بدن و تنبل شـدن

 آزمایـش  خـون 

نشانه ها و عوارض دو اختلال شایع  تیروئید

طرح :مجید صالحی

ضعف عضلانی در قسـمت های بالایی بازو و ران احسـاس سرما به ویژه در دست و پا

تشخیص و درمان


