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 تاثیر اختلالات تیروئیدی 
بر ناباروری

هورمون‌های تیروئید نقش مهمی در 
متابولیسم بدن دارند در نتیجه بروز اختلال 
در هورمون‌های تیروئید )کاهش‌وافزایش( 
باعث ایجاد مشکل در بدن و تاثیر منفی بر وزن 
بدن، سطح انرژی، خواب، چربی و فشارخون، 
نبض‌ها، مو، سیکل قاعدگی و اختلالات مزاجی 
خواهد داشت. شایع‌ترین علت پرکاری تیروئید 
بیماری گریوز است که از گروه بیماری‌های 
خودایمنی خواهد بود. سایر علل پرکاری 
تیروئید گواتر چند گره‌ای پرکار یا گره منفرد 
پرکار است. کمبود ید و ابتلا به بیماری خود 
ایمنی هاشیماتو از شایع‌ترین علل اولیه کم 
کاری تیروئید است. اما علل ثانویه ناشی از 
آسیب‌های وارده بر غده تیروئید براثر پوتوتابی 
جراحی خواهد بود. یکی از عوامل ناباروری در 
زوجین اختلالات تیروئیدی است زمانی‌که 
غده تیروئید کارکرد نرمالی نداشته باشد 
)کم‌کاری و پرکاری تیروئید( در هردو جنس 
اثرات سوء به‌دنبال خواهد داشت. اختلالات 
تیروئیدی در خانم‌ها به شکل اختلال در 
قاعدگی، اختلال در تخمک‌گذاری، افزایش 
ریسک سقط جنین در دوران بارداری و افزایش 
احتمال عارضه بارداری )مسمومیت بارداری( 
دیده می‌شود که در صورت عدم درمان این 
اختلالات تیروئیدی اثرات منفی را در دوران 
بارداری بر جنین خواهیم داشت. زیرا هورمون 
تیروئید از جفت رد شده و حتی می‌تواند سبب 
مرگ جنین شود؛ بنابراین اگر بیمار به‌هر 
علتی نیازمند درمان با رادیواکتیو باشد باید 
حداقل ۶ ماه تا یکسال از بارداری خود داری 
شود. هورمون تیروئید در هر دو جنس، برای 
باروری به‌صورت مستقیم و یا غیرمستقیم از 
طریق پرولاکتین تاثیر خواهد داشت. اختلالات 
جنسی و باروری نظیر کاهش میل‌جنسی، 
اختلال در نعوظ و انزال و اسپرم‌سازی از 
جمله عوارض اختلالات تیروئیدی در آقایان 
است. در بسیاری از موارد با تشخیص و درمان 
به‌موقع اختلالات تیروئیدی، مشکل ناباروری 
بنابراین  شد.  خواهد  برطرف  قاعدگی  و 
خانم‌هایی که دچار مشکلات تیروئیدی بوده 
و قصد بارداری دارند با درنظرگرفتن سابقه 
بیماری‌های خودایمنی دیگر و همچنین 
سابقه خانوادگی مثبت تیروئید باید قبل از 
اقدام به بارداری بررسی غده تیروئید انجام 
شود و درمان‌های لازم صورت گیرد. در دوران 
بارداری، تنظیم هورمون‌های تیروئید براساس 
آزمایش‌های مخصوص تیروئید که هر سه ماه 
اهداف خاصی است، انجام می‌شود تا از عوارض 
ناشی از مشکلات تیروئید در مادر و جنین که 
یکی از عوارض آن اختلالات هوشی و IQ جنین 

است، کاسته شود.
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مضرات مصرف غذا‌های بدون چربیواکسن کرونا در بارداری بی‌خطر است»سندرم اسلر«؛ علل و درمان
سندرم اسلر نوعی بیماری است که به‌علت گسترش رگ‌های خونی در 
بینی، ریه‌ها یا مغز به‌دلایل ژنتیکی رخ می‌دهد. اگر ریه تحت‌تاثیر سندرم 
اسلر قرار گیرد می‌تواند به یک فاجعه واقعی منجر شود. علائم این بیماری 
وقوع برخی از تغییرات در رگ‌های خونی، به‌ویژه در ناحیه صورت است که 
به‌طورمداوم ظاهر می‌شود و تنگی‌نفس نیز می‌تواند نشان‌دهنده عفونت با 
سندرم‌اسلر در ریه باشد. برای جلوگیری از خونریزی‌بینی باید بینی را با 
نوعی ژل، روغن یا پماد بینی مرطوب کرد. برخی از دارو‌ها نیز وجود دارند که 
می‌توانند خونریزی را متوقف کنند و همچنین برخی جراحی‌ها مانند جراحی 

بی‌حرکتی عروق با لیزر نیز می‌تواند راهی برای درمان باشد.

مطالعه‌ای نشان می‌دهد که زنان باردار مبتلا کرونا بیش از سایرین نیاز 
به مراقبت‌های ویژه دارند و بیشتر در معرض خطر مرگ و زایمان‌زودرس 
قرار می‌گیرند. زنان باردار می‌توانند از طریق واکسیناسیون تا حدودی از خود 
محافظت کنند، به‌گونه‌ای که شواهد اخیر نشان می‌دهد استفاده از برخی 
واکسن‌ها در دوران بارداری بی‌خطر است. در یک تحقیق زنان ۱۸ کشور از 
جمله ایالات‌متحده، آمریکای مرکزی و جنوبی، اروپا، آسیا و آفریقا حضور 
داشتند. این مطالعه همچنین شامل حدود ۷۰۰ زن باردار آلوده به کووید19 
و ۱۴۰۰ زن بدون عفونت بود. این تحقیق با حمایت مالی یک صندوق 
تحقیقاتی جایی‌که نویسندگان اصلی تحقیق در آنجا کار می‌کنند، انجام شد.

مصرف بیش‌ازحد غذا‌های کم‌چرب می‌تواند شما را از دریافت موادمغذی 
دیگر باز دارد. »نوریادیانوا« متخصص تغذیه  گفت: اگر محصول مصرفی 
کم‌چرب باشد، این بدان معنا نیست که می‌توان آن را مصرف کرد. وی ادامه 
داد: می‌توان چربی‌های گیاهی را که حاوی چربی‌های ترانس هستند را 
جایگزین چربی‌های طبیعی کرد. دیانوا گفت: اگر محصول بدون چربی باشد، 
این بدان معنی است که برخی موارد افزودنی به آن اضافه شده است. به گفته او 
قند، نمک، نشاسته و مواد طعم‌دهنده می‌توانند به این محصولات اضافه شوند. 
این متخصص به کسانی که می‌خواهند مصرف چربی خود را کاهش دهند 

توصیه کرد که ابتدا محصولات با چربی متوسط ​​ را انتخاب کنند.

نـــکته
علائم کمبود ویتامین  B۱۲ در بدن

ویتامین B ۱۲ یکی از مهمترین ویتامین‌هایی است که 
باید در بدن وجود داشته باشد و کمبود آن را می‌توان با مشاهده 
2 علامت در ناحیه صورت شناسایی کرد. ویتامین  B۱۲ یکی از 
مهمترین ویتامین‌هایی است که باید در بدن وجود داشته باشد، 
زیرا بسیاری از فواید جسمی و سلامتی را داراست همچنین باعث 
عملکرد مناسب اعضای بدن می‌شود .این ویتامین همزمان در 
ساخت سلول‌ها و بافت‌های بدن کارایی دارد و کمبود آن باعث 
بسیاری از بیماری‌ها، به ‌یژه بیماری‌های اعصاب می‌شود، زیرا 
علائم کمبود این ویتامین بسیار کند رشد می‌کند تا جایی‌که 
به‌راحتی قابل مشاهده نیست، اما 2 علامت هشداردهنده اصلی 
در صورت وجود کمبود ویتامین B۱۲ را نشان می‌دهد که این 2 

علامت درد عصب صورت و زردی آن است.
  درد عصبی

دردعصبی در صورت علامت هشداردهنده سطح پایین  
B۱۲ است و این درد معمولا فقط در یکطرف صورت متمرکز 
می‌شود. درد می‌تواند در استخوان‌گونه درست در زیرچشم 
باشد همچنین می‌تواند درد شدیدی در پیشانی احساس شود. 
کمبود ویتامین  B۱۲ ممکن است باعث دردعصبی جدا شده در 
صورت با احساس سوزن‌سوزن‌شدن در طرف آسیب‌دیده شود.

  علائم کمبود 
دکتر »جیتندراباروا« متخصص مغز و اعصاب می‌گوید: 
گاهی اوقات درمان درد عصب صورت بسیار دشوار است و 
بیماران ممکن است اغلب تحت چندین روش درمانی قرار 

گیرند بدون اینکه موفقیت زیادی کسب کنند.
  زردشدن صورت

افرادی که سطح ویتامین  B۱۲ پایینی دارند، علاوه بر 
مشاهده زردی در سفیدی چشم، ممکن است رنگ صورتشان 
هم به زردی تبدیل شود. این تغییر رنگ در صورت، به‌دلیل 
تاثیر تولید گلبول‌های قرمز در بدن است و وقتی بدن فاقد 
ویتامین B۱۲ است، قادر به کمک به بدن در تولید گلبول‌های 
قرمز نیست که این ناتوانی و کمبود گلبول قرمز منجر به 

کم‌خونی می‌شود.

پوپک اسدی
‌ فوق‌تخصص 

غدد و متابولیسم 
راهکارهای مراقبت از لثه‌ها 

بیماری‌های مربوط به لثه، دلیل اصلی از دست‌دادن 
دندان‌ها هستند. طبق آمار یک‌سوم از بزرگسالان دچار 
بیماری‌های مربوط به لثه هستند؛ به‌طوری‌که لثه‌های آنها 
ملتهب و دردناک شده، باکتری موجود در لثه به‌تدریج بافت 
دندان‌ها را تجزیه می‌کند و در آخر دندان از بین می‌رود. 
بیماری و عفونت لثه زمانی اتفاق می‌افتد که باکتری و جرم 
روی دندان‌ها، در سرتاسر لثه گسترش پیدا می‌کند. باکتری‌ها 
باعث تولید زهری در لثه می‌شوند که موجب تورم لثه‌ها شده 
و فیبر متصل‌کننده‌ لثه و دندان را از بین می‌برد. این زهر در 
نهایت باعث ایجاد توده‌هایی عفونی بین دندان و لثه می‌شود.

  روش  تشخیص 
اولین و مشخص‌ترین علامت این بیماری، تورم شدید 
لثه است، همچنین خونریزی لثه‌ها هنگام مسواک‌زدن، 
سست‌شدن دندان و ریشه و اختلال در تنفس از نشانه‌های 
بیماری هستند. توجه داشته باشید که اکثر مردم تا قبل 
از 30 سالگی هیچ کدام از این علائم را تجربه نمی‌کنند. این 
موضوع به معنای مبتلانشدن افراد جوان‌تر به این بیماری 
نیست بلکه آنها به نوع خفیف‌تر و بدون علائم به این بیماری 
مبتلا می‌شوند. اگر با هرکدام از این نشانه‌ها روبه‌رو شدید لازم 
است که هرچه سریع‌تر به دندانپزشک و یا متخصص ریشه و 
لثه مراجعه کنید تا از میزان پیشروی عفونت و بیماری و علل 

آن آگاه شوید.
  ارتباط عفونت لثه با بیماری قلبی  

غیر قابل‌باور است اما این عارضه نه تنها باعث از بین‌رفتن 
زیبایی لبخند شما می‌شود، بلکه با عدم پیگیری باعث ایجاد 
مشکلات قلبی نیز می‌شود! دانشمندان به‌تازگی ارتباطی 
میان این دو پیدا کرده‌اند که نشان می‌دهد باکتری موجود در 
لثه‌ها وارد جریان خون شده و باعث لخته‌شدن خون و انسداد 
سرخرگ‌ها می‌شود؛ که این اتفاق منجر به وقوع حمله قلبی 
و تپش قلب می‌شود. اینک باید متوجه اهمیت رسیدگی و 
مراقبت از لثه خود شده باشید؛ در ادامه به نکاتی که باید 
در جهت مراقبت از لثه و دندان‌ها رعایت کنیم می‌پردازیم. 
مسواک‌زدن درست دندان‌ها )حداقل دوبار در روز( دندان‌های 
جلویی را با حرکات عمودی و دندان‌های عقبی را با حرکات 
افقی مسواک بکشید. این کار باید حداقل دو دقیقه به طول 

بیانجامد.
  استفاده از نخ دندان

نخ دندان، اجرام و غذاهای باقیمانده‌ی میان دندان‌ها را از 
بین می‌برد. اگر تا به‌حال از نخ دندان استفاده نکرده‌اید، ممکن 
است لثه‌های شما در دفعات اول استفاده، دچار خونریزی 
شوند. شست‌وشو و آبکشی دهان بعد از هر وعده‌ی غذایی، 
این کار را با استفاده از آب استریل یا شوینده‌های دهان انجام 
دهید. توجه کنید که استفاده‌ بی‌رویه از شوینده‌ها باعث 

آسیب رسیدن به دهان و لثه می‌شود.
  معاینه و چکاپ دوره‌ای

بهتر است تا دهان و دندان‌های شما هر شش ماه یکبار 
توسط دندانپزشک معاینه و چکاپ شود. این کار باعث از بین 
بردن سریع عارضه‌های لثه و دندان می‌شود. تقویت لثه‌ها و 
جلوگیری از بیماری با مصرف و عدم مصرف بعضی موادغذایی، 
کاهش مصرف شیرینی و نوشیدنی‌های گازدار و مواد غذایی 
شکردار که باکتری‌ها از شکر موجود در دهان شما تغذیه 
می‌کنند و دیواره‌های دندان و لثه را تجزیه می‌کنند. مصرف 
غذاهای حاوی ویتامین C و A، زیرا این آنتی‌اکسیدان‌ها 
می‌توانند از التهاب و درد لثه‌ها جلوگیری کنند و همچنین 

به ترمیم فیبرهای متصل‌کننده‌ لثه و دندان کمک می‌کنند.

عمــود‌ی افقــی  

مواد غذایی  ضد استرس 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

استرس مزمن می‌تواند آسیب جدی به سلامت جسمی و روحی فرد وارد کند و خطر ابتلا به بیماری‌هایی چون بیماری قلبی و افسردگی را 
افزایش دهد. شاید بهتر باشد برای تسکین استرس‌های روزمره، کمی رژیم غذایی خود را تغییر دهید. موادغذایی مفید و ضداسترسی وجود 

دارند که حضورشان در رژیم روزانه به کاهش استرس کمک زیادی می‌کند. در ادامه با این موادغذایی آشنا می‌شوید:

مصرف منابع کربوهیدرات کامل در کاهش میزان استرس بسیار تاثیرگذار است. سیب‌زمینی شیرین یکی از موادغذایی حاوی 
منابع کربوهیدرات است. این ماده غذایی به کاهش سطح هورمون استرس‌زای کورتیزول بسیار کمک می‌کند. علائم اختلال در عملکرد 
هورمون کورتیزول باعث التهاب، درد و سایر عوارض جانبی می‌شود. سیب‌زمینی شیرین از موادغذایی کامل و مغذی محسوب می‌شود 

که قراردادن آن در رژیم غذایی روزانه، تا حد زیادی در کاهش استرس موثر است. 

 سیب‌زمینی شیرین

دانه گیاه آفتابگردان، منبع غنی ویتامین E است. این ویتامین محلول در چربی، به‌عنوان یک آنتی‌اکسیدان قوی عمل می‌کند که 
در سلامت روان و کاهش استرس بسیار موثر است. دانه آفتابگردان دارای موادغذایی دیگری نیز هست که به کاهش اضطراب و استرس 
بسیار کمک می‌کند. این ماده غذایی شامل منیزیم، منگنز، روی، مس و ویتامین‌های گروه B است. می‌توانید از دانه‌های آفتابگردان 

به‌صورت افزودنی‌های جذاب سالاد، در رژیم غذایی خود استفاده کنید. 

 دانه آفتابگردان

تخم‌‌مرغ به‌دلیل دارابودن میزان بالای موادمغذی، اغلب به‌عنوان یک مولتی‌ویتامین طبیعی شناخته می‌شود. مواد غذایی موجود 
در تخم‌‌مرغ شامل ویتامین‌ها، مواد معدنی، اسیدهای آمینه و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند. قرارگرفتن تمامی این موادغذایی در کنار هم به 
کاهش سطح استرس بدن بسیار کمک می‌کند. تخم‌‌مرغ سرشار از کولین است. کولین تنها در برخی از مواد غذایی یافت می‌شود. این 

ماده نقش مهمی در افزایش سلامت مغز و محافظت بدن در برابر استرس دارد. 

تخم‌‌مرغ

بروکلی به‌دلیل مزایای زیادی که برای سلامتی دارد، در دسته سبزیجات سلامت شناخته می‌شود. یک رژیم غذایی غنی از 
بروکلی خطر ابتلا به برخی سرطان‌ها، بیماری‌های قلبی و اختلالات مربوط به بهداشت روان را کاهش می‌دهد. بروکلی به‌عنوان یک 
تسکین‌دهنده استرس شناخته می‌شود. موادغذایی موجود در کلم بروکلی که به کاهش استرس کمک می‌کنند، شامل منیزیم، فولات و 
ویتامین C است. سولفورافان موجود در بروکلی اثرات آرام‌بخش و ضدافسردگی زیادی دارد و برای تسکین استرس بسیار سودمند است.

 کلم بروکلی


