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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

غده تیروئید، با استفاده از هورمون تیروکسین 
کــه دارای چهــار اتــم یدیــد و هورمــون تــری 
یدوتیرونیــن کــه دارای ســه اتــم یدیــد اســت، 
ن  بــد ر  ز د ســو و  خت  ل سو ظیفــه کنتــر و
گر تیروئید عملکرد درستی  را برعهده دارد. ا
داشته و بین هورمون ها تعادل برقرار باشد، 
سوخت و ســاز بدن به درســتی کار می کنــد.

 کم کاری تیروئید )ترشـح کمتر از حد نیاز هورمون(
 پرکاری تیروئید )ترشـح بیش از حد نیاز هورمون(

 نـدول تیروئید )یک توده غیرطبیعی از سـلول ها در غده تیروئید(
 سـرطان تیروئید )تکثیر خارج از کنترل سـلول های غده تیروئید(

 گواتـر )التهاب غده تیروئید(
 هاشـیموتو )یک بیماری خودایمنی(
 تیروئیدیـت )التهاب غده تیروئید(

  کم کاری تیروئید
 پرکاری تیروئید

 جنسیت )زن بودن(
 نژاد )آسیایی تبار بودن(
 سن )بین ۲۵ تا ۶۵ سال(
 سابقه خانوادگی بیماری

 در معرض تشعشـعات بودن )گردن و سر(

»نه« به کم کاری و پرکاری!
 با انتخاب یک سبک زندگی درست از ابتلا به انواع بیماری‌های تیروئید پیشگیری کنیم 

توصیه‌های لازم برای بهداشت گوش‌هاتوصیه‌های لازم برای بهداشت گوش‌ها

شادفر

وجــود مقــداری جــرم در گوش هــا، طبیعــی و حتــی به حفــظ مجــرای گوش هــا 
ــرای  ــر عفونت هــا کمــک می کنــد. از طرفــی جــرم گــوش، روش محافظتــی ب در براب
کتری هاســت، ولــی بیشــتر  چ هــا و با ود حشــرات و رشــد قار پیشــگیری از ور
بــی و رطوبــت داشــته باشــیم. بــرای ایــن  مــا مایلیــم گوش هایــی عــاری از چر
ک کــن بــرای تمیــز کــردن داخــل  منظــور هــم اغلــب ترجیــح می دهیــم از گــوش پا
یــاد به ســامتی گوش هایمــان  گوش هایمــان اســتفاده کنیم که به احتمــال ز
صدمــه می زنــد. در ادامــه به توصیه هایــی بــرای حفــظ تمیزی گوش هــا اشــاره 

می کنیــم که ضامــن ســامتی هــم هســتند.

  گوش پاک کن اســتفاده نکنید
ک کــن شــاید راحت تریــن و فوری تریــن  ــردن گوش هــا با گــوش پا ــز ک تمی
ــوس  ــر معک ــد اث ــی می توان ــد، ول ــر برس ــا به نظ ــی گوش ه ــت و چرب ــع رطوب ــرای رف راه ب
ک کــن  ممکــن اســت مجــرای گوش هــا را تحریــک کنــد  هــم داشــته باشــد. گــوش پا
ج شــدن آن را دشــوارتر  و جــرم را بیشــتر به داخــل گــوش فشــار دهــد، کاری که خــار
ک کــن، بیــرون گوش هایتــان را با کمــی صابــون  می کنــد. به جــای اســتفاده از گــوش پا

ــد. ــک کنی ــازک خش ــک حوله ن ــپس با ی ــویید و س بش

 مصــرف کافئین را کم کنید
بــا اینکــه گاهــی یــک فنجــان قهــوه داغ صبحگاهــی می توانــد ســرحالتان 
ــر  ــا تأثی ــرم گوش ه ــدن ج ــاد ش ــد روی زی ــم می توان ــرف آن ه ــاده روی در مص ــد، زی کن
گــر می خواهیــد احتمــال انباشــت جــرم در گوش هایتــان کمتــر شــود، ســعی  بگــذارد. ا

کنیــد مصــرف کافئیــن را به تدریــج کــم کنیــد.

    آب بنوشید
نوشــیدن به انــدازه آب بــرای حفــظ ســامتی ضــروری اســت و ایــن 
کار می توانــد به حفــظ تمیــزی گوش هــا هــم کمــک کنــد. از آنجایــی که نوشــیدن 
به انــدازه آب، تعــادل مایعــات بــدن را حفــظ می کنــد ایــن موضــوع به طــور غیــر 

مســتقیم در کــم شــدن انباشــت جــرم گــوش هــم اثــر می گــذارد.

    گوش‌ها را عمیــق تمیز نکنید
شــاید تمیــز کــردن غیــر اصولــی درون گوش هــا وسوســه برانگیز باشــد، 
ــمت  ــا قس ــود تنه ــه می ش ــت. توصی ــده آن اس ــتر از فای ــن کار بیش ــام ای ــرر انج ــی ض ول
کــی فعالیــت  بیرونــی گوش هــا را تمیــز کنیــد، مگــر اینکــه در محیــط آلــوده یا پر گرد و خا
ک کــردن بیــرون و پشــت  داشــته باشــید. در غیــر این صــورت، دوش روزانــه و پــا
گوش هــا با یــک دســتمال نــم دار بــرای حفــظ تمیــزی گوش هایتــان کفایــت می کنــد.

   شــمع‌های موم گوش؛ ممنوع
از روش هایــی که مدتــی اســت شــایع شــده، اســتفاده از شــمع مــوم بــرای 
ــوی  ــوش از س ــردن گ ک ک ــرای پا ــمع ها ب ــن ش ــتفاده ای ــت. اس ــوش اس ــردن گ ک ک ــا پ
ســازمان غــذا و دارو تاییــد نشــده اســت. در نظــر داشــته باشــید که جــرم گــوش 
کتریایــی و ضدقارچــی خــود از بــروز بســیاری از عفونت هــا در گــوش  با خاصیــت ضدبا

پیشــگیری می کنــد و وجــود مقــدار کمــی از آن در گــوش اهمیــت دارد.

چند توصیه
گــر گوش هــای ســوراخ شــده  له هــای گــوش خــود را به طــور مرتــب تمیــز کنیــد. ا  لا
داریــد، بــرای تمیــز کــردن محل هــای ســوراخ شــده از الــکل اســتفاده تا از عفونــت آن 

جلوگیــری کنید.
 از اشــیای نوک تیــز بــرای تمیــز کــردن گــوش خــود اســتفاده نکنیــد. ایــن کار نه تنهــا 
به ســامت گــوش کمــک نمی کنــد بلکــه می توانــد آســیب زننده باشــد. ممکــن اســت 

به راحتــی با یــک حرکت اشــتباه به مجرای گــوش یا پرده گوش آســیب بزنید.
ک کنیــد تا هرگونــه آلودگــی، عــرق و چربــی   گــوش بیرونــی را با دســتمال یا حولــه پــا

ک شود. پوســت پا
 دلایــل کافــی بــرای تــرک ســیگار وجــود دارد، ازجملــه کاهــش شــنوایی. مــواد 
ــر  ــوش تأثی ــدای گ ــردازش ص ــر شــیوه پ ــت ب ــن اس ــود در ســیگار ممک ــیمیایی موج ش
بگــذارد. در واقــع، مشــخص شــده اســت که افــراد ســیگاری ۱۵ درصــد بیشــتر از افــراد 

غیرســیگاری در معرض کاهش شــنوایی هســتند.
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  تیروئید؟تیروئید؟  

مهم ترین اختلالات تیروئیدمهم ترین اختلالات تیروئید

شایع ترینشایع ترین
اختلالات تیروئیداختلالات تیروئید

عوامل خطرعوامل خطر
سرطان تیروئیدسرطان تیروئید

سن شیوعسن شیوع

ایران در یک نگاهایران در یک نگاه

زنانزنان  <<  مردانمردان

 
تیک

سلامتی

تخم‌های هندوانه را دور نریزیدتخم‌های هندوانه را دور نریزید

یکی از میوه های خنک و خوش مزه فصل تابستان هندوانه 
اســت. در بخــش گوشــتالود ایــن میــوه دانه هایــی وجــود 

دارنــد که ارزش غذایــی بســیار بالایی دارنــد. پروتئین، 
آهــن، مــس، چربــی، پتاســیم، منیزیــم، فیبــر، فســفر 

کسیدان بخشی از این ریزمغذی ها هستند  و آنتی ا
که در تنظیــم عملکــرد عضلانــی و عصبــی و ســطح 
قندخــون و فشــارخون، ســامت قلــب و عــروق، 

گــوارش، پوســت، مــو، تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن، 
 DNA ل وزن، ســاخت پروتئیــن، اســتخوان و  کنتــر

و بهبــود خلق و خــو نقــش مهمــی دارنــد. ایــن دانه هــا 
را بهتــر اســت با کمــی نمــک بــرای میان وعــده برشــته کــرد 

یا به صــورت پــودر درآورد و به اســموتی یا ســالاد بــرای تقویــت 
ارزش غذایی شــان اضافــه کــرد.

معصومـه متین نـژاد| حتما دربـاره تیروئیـد زیاد شـنیده اید. غـده کوچکـی در جلو گـردن که وظیفـه تولیـد هورمون های مهمـی در بـدن را برعهـده دارد. هورمون هایـی که هرگونه 
تغییـری در میـزان تولیـد و ترشـح آن هـا می توانـد زمینه سـاز بیماری های متفاوتـی در مـا شـود. بیماری هایـی که سلامت کلـی بـدن را به خطـر می اندازنـد و مـا را با چالش هـای 
جـدی روبـه رو می کننـد. مسـئله ای که اهمیـت آن و درصـد شـیوعش به قـدری در کشـورهای مختلـف زیـاد شـده که در تقویـم بهداشـت جهانـی روزی با همیـن نـام برای شـناخت 
بهتـر مـا از فعالیت هـای ایـن غـده کوچـک و بیماری هـای متأثـر از آن ثبـت شده اسـت. مناسـبتی که امـروز مـا را هـم بـر آن داشـت تا قـدری دربـاره آن با شـما صحبـت کنیـم تا شـاید 

با انتخـاب سـبک زندگـی بهتـر شـاهد بـروز و ظهـور کمتـر ایـن بیماری هـا درجامعه باشـیم.

حدود 10درصد ایرانی ها 
به نوعــی گرفتار تیروئید 

هستند.

هشـت  ن پنـج تا  نـا ز
برابـر بیشـتر از مـردان 
به بیماری‌های تیروئید 

مبتلا می شـوند.

یـران  ا وئیـد در  کـم کاری تیر
چهـار تا هشـت برابـر بیشـتر 

از میانگیـن جهانـی اسـت.

پیش بینی می شود 8.5 درصد افراد در کشورمان پرکاری تیروئید 
و 5.5 درصـد کـم کاری تیروئیـد داشـته باشـند که همیـن موضـوع 
احتمال بروز سرطان تیروئید را در سال های بعد افزایش می دهد.

بـا اجرای برنامه غربال گری کـم کاری تیروئید 
نوزادان در کشورمان، هرساله دست کم 4هزار 
تا 4هزارو500 کودک از عقب ماندگی ذهنی 

نجات می یابند.

تیروئید از بیماری های 
تـا  ن ۲۰  نـا ز ر  یع د شـا

۳۰ سـال اسـت.

صــد  ر د  ۵۰  ی  ر بیمــا
نوزادان مبتلا به کم کاری 
 تیروئید گذراست و بهبود 

می یابد.

 عصبی شدن
 استرس و اضطراب

 تحریک پذیری
 بی خوابی

 کاهش وزن
 ضعف و لرزش اعضای بدن

 گواتر یا بزرگ شـدن غده تیروئید
 احساس گرمای زیاد

 قاعدگی نامنظـم یا توقف قاعدگی در زنان
 مشکلات بینایی

 افزایش وزن
 احساس خستگی

 فراموشی
 قاعدگی های مکرر و با شـدت فراوان در زنان

 صدای بم و خشن
 رشد موهای درشت و ضخیم
 احساس سردی در دمای بدن

 داشـتن یک رژیم غذایی مناسب
 داشـتن فعالیت مفید و کاهش وزن

 پرهیز از استرس و اضطراب
 انجام آزمایش‌های دوره ای و منظم

 پیگیری کامل درمان در صورت تشـخیص

گر فردی احسـاس می کند که نشانه های   ا
بیماری های تیروئید را دارد باید به متخصص 
غـدد مراجعـه کنـد. روش هـای تشـخیصی 
برای این منظور شامل این موارد می شود:

 معاینه فیزیکی
 آزمایش خون

 اسکن و سونوگرافی

نشانه های پرکارینشانه های پرکاری

مــواد غذایی مفید برای عملکرد تیروئیدمــواد غذایی مفید برای عملکرد تیروئید

موادغذایی مفید برای کمموادغذایی مفید برای کم  کاریکاری

نشانه های کم کارینشانه های کم کاری

راه های پیشگیری و درمانراه های پیشگیری و درمان

تشخیص تیروئیدتشخیص تیروئید

یایی  جلبک‌های در
)سرشار 

از ریزمغذی ید(

بیاغلات سبوس دارآجیل خام سویالو

موادغذایی مفید برای پرکاریموادغذایی مفید برای پرکاری

ماست، پنیر و شیرماهی سالمونانواع توتبوقلمونکلم بروکلی

آجیل‌ها 
)سرشار از ریزمغذی 

سلنیوم(

ماست منجمد 
شده

غ تازه ماهی پخته شدهتخم مر

44  تاتا  88  برابربرابر


