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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خواص شلغم برای بدنتب، باعث کاهش فعالیت ویروس کرونا می شود
 محققان ارتباط مهمی بین افزایش دمای بدن و 
بیشترشدن مقاومت در برابر عفونت های ویروسی کشف 
کرده اند. دکتر تاکشی ایچینوه، محقق ارشد می  گوید: 
موش  هایی که در معرض گرما زیاد قرار دارند، دمای 
پایه بدن خود را به بالای ۳۸ درجه سانتی  گراد افزایش 
می دهند و این عمل به آن ها اجازه می دهد تا اسید های 
صفراوی بیشتری را به روشی وابسته به میکروبیوتای 
روده تولید کنند. موش هایی با دمای بدن بالاتر به دلیل 

قرارگرفتن در معرض گرما، بر خلاف موش هایی که در 
معرض سرما قرار گرفتند و با پیامدهای شدید مواجه 
شدند، مقاومت قابل توجهی در برابر افزایش دوز ویروس 
نشان دادند. این مطالعه نشان می  دهد که دمای بالای بدن 
میکروبیوتای روده را فعال کرده و منجر به افزایش سطح 
اسیدصفراوی می شود که به نوبه خود تکثیر ویروس و 
پاسخ  های التهابی را که اغلب در عفونت های آنفلوآنزا و 

کرونامشاهده می شود، سرکوب می کند. 

 مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه ای 
و صنایع غذایی کشور، شلغم را یک سبزی بسیار مغذی 
با خواص ضدمیکروبی، ضدالتهابی، آنتی اکسیدانی و...، 
دانست که مصرف آن در زمستان بسیار مفید است. مینا 
کاویانی، گفت: شلغم در دسته سبزی های بسیار کم کالری 
قرار دارد و هر ۱۰۰ گرم آن حدود ۲۸ کیلوکالری انرژی 
دارد. وی ویتامین C را از دیگر مواد مغذی موجود در 
شلغم نام برد که جزو ویتامین های محلول در آب است 

و با خاصیت آنتی اکسیدانی نقش مهمی در از بین بردن 
عوامل زمینه ساز بیماری هایی مانند سرطان دارد. شلغم 
مقداری ویتامین های گروه B مانند اسیدفولیک را دارا است. 
کاویانی اظهارکرد: شلغم حاوی مواد معدنی مانند کلسیم، 
پتاسیم و سدیم و منیزیم است. کاویانی همچنین شلغم را 
دارای ترکیبات شیمیایی عنوان کرد و افزود: شلغم پخته 
به منظور تسکین علائم عفونت های تنفسی، سرماخوردگی، 

سینوزیت بهبود سرفه و گرفتگی صدا استفاده می شود. 

  کم کاری تیروئید چیست؟ 
علل، علائم و درمان آن

 کم کاری تیروئید به وضعیتی اطلاق می شود که طی آن 
غده تیروئید به اندازه کافی هورمون تیروئید تولید نمی  کند. 
کم کاری غده تیروئید می تواند منجر به افزایش وزن، خستگی 
و احساس سرمای مداوم شود. غده تیروئید در جلوی گردن و 
زیر حنجره قرار دارد و یک غده درون ریز است که از سلول های 
خاصی تشکیل شده و هورمون هایی را می سازد که اطلاعات 
را به اندام ها و بافت های بدن منتقل کرده و فرآیندهایی مانند 
متابولیسم، رشد و خلق و خو را کنترل می کنند. تیروکسین 
غده  توسط  تولیدشده  هورمون های  تری یدوتیرونین  و 
تیروئید هستند. اگر سطح تیروکسین پایین باشد، بسیاری از 
عملکردهای بدن کند می شوند. تولید هورمون های تیروئید 
توسط هورمون محرک تیروئید )TSH( که توسط غده هیپوفیز 

ساخته می شود، تنظیم می شود.
  علائمکمکاری

تأثیر  چندگانه  سیستم های  بر  تیروئید  هورمون های 
می گذارند، بنابراین علائم کم کاری تیروئید گسترده و متنوع 
است. علائم شایع این بیماری معمولاً شامل موارد زیر است: 
خستگی، افزایش وزن، عدم تحمل سرما، کاهش ضربان قلب، 
درد مفاصل، گرفتگی عضلات و ضعف، یبوست، خشکی پوست، 
ریزش و نازک شدن موها، قاعدگی دردناک، کلسترول بالا، 
تورم صورت، پاها و دست ها، بی خوابی، عدم تعادل و هماهنگی، 
کاهش میل جنسی، عفونت های مکرر ادرار و دستگاه تنفسی، 
کم خونی، افسردگی و....  کم کاری تیروئید به کندی ایجاد 
می شود و علائم آن ممکن است در درازمدت نادیده گرفته 
شوند. بهترین راه برای تشخیص دقیق این بیماری، انجام 

آزمایش خون است.
 عللکمکاری

اگر غده تیروئید به درستی کار نکند، یا اگر غده تیروئید به 
درستی توسط هیپوتالاموس یا غده هیپوفیز تحریک نشود، 
کم کاری تیروئید ممکن است رخ دهد. شایع ترین علت کم کاری 
تیروئید، »تیروئیدیت هاشیموتو« است که به نام تیروئیدیت 
لنفوسیتی مزمن یا تیروئیدیت خود ایمنی نیز شناخته می شود. 
تیروئیدیت هاشیموتو یک بیماری خود ایمنی است، اختلالی که 
در آن سیستم ایمنی به سلول ها و اندام های بدن حمله می کند. 
این وضعیت باعث می شود که سیستم ایمنی به غده تیروئید 
حمله کند و منجر به التهاب و اختلال در توانایی آن در تولید 
هورمون های تیروئیدی شود. آسیب خارجی به غده  تیروئید، 
کمبود ید در رژیم غذایی و جذب کم ید توسط بدن، کمبود 
هورمون محرک غده  تیروئید، علل مادرزادی مثل نداشتن غده 
تیروئید، ژنتیک، مصرف بیش  از حد داروهای ضدتیروئید برای 
درمان پرکاری تیروئید، قرارگرفتن در معرض اشعه و درمان با 

ید رادیواکتیو از دیگر علل کم کاری تیروئید هستند.
 درمان

کم کاری تیروئید را می توان به طور معمول با عمل به 
توصیه های پزشک و مصرف دارو مدیریت کرد. برخی از 
درمان های طبیعی مانند پیروی از رژیم غذایی سالم نیز برای 
درمان کم کاری تیروئید توصیه شده اند. مبتلایان به این بیماری 
باید از یک رژیم غذایی متنوع و متعادل پیروی کنند که چربی یا 

سدیم بالایی نداشته باشد.
 سلنیوم

 سلنیوم برای افراد مبتلا به برخی از انواع مشکلات تیروئید 
مفید است. تحقیقات نشان می دهد کمبود این ریزمغذی ممکن 
است پیامدهای نامطلوبی برای سلامت غده تیروئید به همراه 
داشته باشد. مکمل های سلنیوم را حتما تحت نظر پزشک یا 

متخصص تغذیه مصرف کنید.
Dویتامین 

کمبود ویتامین D با شدت بیماری هاشیموتو مرتبط است. 
برای دستیابی به سطوح مفید ویتامین D در خون توصیه 
می شود مکمل ها و مواد غذایی غنی از این ویتامین را مصرف 

کنید.
 پروبیوتیکها

 برخی از افراد مبتلا به کم کاری تیروئید ممکن است تغییراتی 
در روده کوچک داشته باشند، این تغییر معمولا کم کاری 
تیروئید را به همراه دارد و باعث افزایش رشد باکتری های روده 
و در نهایت علائم مزمن دستگاه گوارش مانند اسهال می شود. 
مکمل های پروبیوتیک حاوی باکتری های مفیدی هستند که 
می توانند به سلامت معده و روده کمک کنند. مواد غذایی و 
نوشیدنی های تخمیر شده مانند کفیر، برخی پنیرها و ماست 

نیز حاوی پروبیوتیک های مفید هستند.
 ید

ید برای تولید هورمون های تیروئید ضروری است. کمبود 
ید می تواند باعث کم کاری تیروئید و مصرف بیش از حد ید 
می تواند منجر به تشدید هیپوتیروئیدیسم در افرادی شود که 

این بیماری را دارند.
 تیروکسینمصنوعی

برای جبران کمبود این هورمون در بدن، پزشکان معمولا 
تیروکسین مصنوعی را تجویز می کنند، دارویی که مشابه 
هورمون  T۴ است. به غیر از برخی اختلالات و داروها، سایر 

عوامل خطر برای کم کاری تیروئید عبارتند از:
 بیماریهایخودایمنی

 اگر افراد مبتلا به بیماری هایی مانند سندرم ترنر )نوعی 
ناهنجاری کروموزومی( یا بیماری های خود ایمنی مانند لوپوس 
یا آرتریت روماتوئید باشند، در معرض خطر بیشتری برای ابتلا 

به اختلال تیروئید قرار دارند.
 سنوسابقهخانوادگی

خطر کم کاری تیروئید در افراد با سابقه خانوادگی بیماری 
تیروئید و افراد بالای ۶۰ سال بیشتر است. این بیماری بیشتر 
در زنان میانسال شایع است، اما احتمال بروز آن در هر سنی 

وجود دارد.
 بارداری

در برخی موارد، بارداری می تواند دلیل کم کاری تیروئید باشد. 
افزایش نیاز به متابولیسم در دوران بارداری منجر به افزایش نیاز 
به تیروئید می شود. اگر کم کاری تیروئید در دوران بارداری رخ 
دهد، معمولا به دلیل تیروئیدیت هاشیموتو است. این وضعیت 
بین ۳ تا ۵ نفر از هر ۱۰۰۰ زن باردار را در دوران بارداری تحت 
تأثیر قرار می دهد. کم کاری تیروئیدِ کنترل نشده خطر سقط 
جنین، زایمان زودهنگام و افزایش فشارخون در اواخر بارداری 
را افزایش می دهد، هم چنین می تواند بر رشد و سرعت رشد مغز 

تأثیر بگذارد.

عمــودیافقــی

  سیستم ایمنی بدن، مواد خارجی را به عنوان 
عوامل غیرخودی تشخیص می دهد و به دنبال 
آن، واکنش های آبشاری ایجاد و منجر به بروز 
علائمی می شود که واکنش ایمنی و آلژیک نام 
دارد. حدود ۱۵ تا ۲۰ درصد جمعیت جهان در 
گروه های سنی مختلف، مبتلا به حساسیت های 
فصلی هستند؛ موادی که از طریق هوا وارد 
دستگاه تنفسی این افراد می شود، باعث بروز 
واکنش هایی از قبیل آبریزش بینی، احساس 
خارش داخل بینی و سقف دهان، قرمزی 
چشم ها، ورم پلک ها و حتی خستگی های مزمن 
می گردد. تمام این علائم به سیستم ژنتیکی و 
سیستم ایمنی فرد بستگی دارد؛ در یک فرد، 
واکنش ها ممکن است بسیار شدید باشد و حتی 
با انسداد مجاری تنفسی همراه شود اما این علائم 
در فرد دیگر، تنها باعث خارش مختصر گلو شود. 
ذرات ریزگردی که در محیط اطراف وجود دارند، 
مانند گرده های گیاهی، حرکت حشراتی مایت ها 
در هنگام جاروبرقی و یا حتی مصرف غذاهای 
خاص و ابتلا به عفونت های ویروسی، می تواند 
باعث تشدید سیستم ایمنی فرد شود. اصلی ترین 
دلیل آبریزش بینی بیماری رینیت آلژیک است. 
رینیت آلژیک به معنای التهاب داخل بینی است 
که همراه با لکه های قرمز همراه با شکنندگی 
در مخاط، تورم بسیار زیاد پلک ها، کهیر، 
خارش پوستی و....، همراه است. سرفه به عنوان 
شایع ترین علامت در حساسیت های فصلی 
است که به دنبال ریختن ترشحات بینی به ناحیه 
حنجره ایجاد می شود و باعث ایجاد سرفه در 
فرد می گردد. علائمی مانند سرفه، تنگی نفس، 
خس خس سینه، قرمزی و التهاب چشم ها، در 
همه انواع رینیت آلژیک و بیماری های ویروسی، 
مشترک است. در آلرژی های فصلی، دردهای 
شدید عضلانی و تب و لرز نداریم زیرا این علائم 
مختص بیماریهای ویروسی است. علائم آنفلوآنزا 
به صورت حاد و حمله ای بروز می کند. هرگونه 
عاملی که بتواند تحریک مخاطی ایجاد کند، 
مانند مواجهه با هوای سرد، مصرف ترشی و 
غذاهای تند، واکنش های حساسیتی بعد از 
مصرف بعضی از داروها می تواند باعث تشدید 
بروز حساسیت ها در فرد شود. در موارد شدید 
آلرژی مصرف کورتون های استنشاقی توصیه 
می شود. البته باید گفت استفاده از کورتون ها 
نباید باعث نگرانی باشد، زیرا کم عارضه ترین نوع 

کورتون ها، نوع استنشاقی آن است.
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دیوار- تباهی- شاغل در ســفارتخانه ۱۲- محوکردن- 
بازو- بیمــاری جــرب- کامل وتمام ۱۳- آزاد- ســطل 
چاه- بدهی ها- به دنیاآوردن ۱۴- مادر محمدعلی  شــاه 
قاجار- فوت کردن در چیزی ۱۵- نقاشــی روی شیشه- 

نوعی سبزی وحشی وخودرو

    ۱- نوعی آبگوشت- از شهرهاي استوني ۲- کارگردان آمریکایی بن هور- شیرینی محبوب ۳- نام 
ترکی- مرگامرگي ستور- پسر- نیاز ۴- از حشــرات- به جسم معنامی دهد- زاینده-  واحدسطح ۵- 
استخوان نازک روی سرانگشت دست وپا- وسیله دادوستد-  پروفسورحیوانات- ای دل ۶- نویسنده 
کتاب صورالکواکب- معادل فارسی آکادمیک 7- محرمانه ومخفی- عددنخستین- نمایش- کسی که 
در کار دیگران سرک می کشد ۸- حرف دهن کجی- یونان قدیم- تباه کننده- ضمیرفرانسوی 9- شکاف 
باریک- واحدپول ژاپن- پسوندشباهت- پیشوندده تایی ۱۰- زمام شتر- خستگی ودرماندگی ۱۱- از 
وسایل آزمایشگاه- قدم یکپا- گوشه خلوت- زادگاه پدرشعرپارسي ۱۲-  اشاره به دور- واحدشمارش 
تخم مرغ-  وسیله درو- چاشنی شور ۱۳- تلسکوپ فضایی- سردنیست- طلای سیاه-  شمای بیگانه 

۱۴- نام آخرین پادشاه ماد- دومین عدددورقمی ۱۵- از اساطیریونان- نوعی درمان معلولان

دوری از بیماریها
  با مصرف 

 آنتی اکسیدان

اینفوگرافیک:آرمانملی

تولیدومصرفآنتیاکسیدانورادیکالهای
آزاددربدنانسانبهشکلمتناوباتفاق
میافتد.کبدهنگاممبارزهباسمومبدن،
آنتیاکسیدانتولیدمیکندودرطرف
مقابل،گلبولسفیدنیزبرایمبارزهبا
برخیبیماریهایویروسی،رادیکال
آزادتولیدمیکند.استرساکسیداتیو
ناشیازرادیکالهایآزاددربدنبا

مصرفقدرتمندترینموادمغذییعنی
آنتیاکسیدانخنثیمیشود.آنتیاکسیدان
درمیوهها،سبزیجاتوانواعچاییافت

میشود،ازبدندربرابررادیکالهایآزادو
درنهایتابتلابهبرخیبیماریهامحافظت
میکند.بامصرفمنظمآنتیاکسیدان

خوراکیهامیتوانیدبیماریهاازراازخود
دورکنید:


