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پرکاری و کم‌کاری تیروئید

 کم‌کاری و پرکاری تیروئید با انجام 
آزمایش‌های خون و در مواردی با سونوگرافی 
و اسکن تیروئید تشخیص داده می‌شود. تیروئید 
غده‌ای به شکل پروانه در جلوی گردن است که 
حدود ۱۵ تا ۲۰ گرم در یک فرد بالغ وزن دارد، 
تیروئید دو نوع هورمون ترشح می‌کند به‌نام‌های 
T ۴ و T ۳ که کار این هورمون‌ها تنظیم سوخت 
و ساز بدن است. عملکرد تیروئید توسط غده 
دیگری در بدن به‌نام هیپوفیز تنظیم می‌شود، 
تیروئید ممکن است دچار کم‌کاری یا پرکاری 
شود، کم‌کاری غده تیروئید در بین بیماری‌های 
غده درون‌ریز، شایع‌ترین بیماری پس از دیابت 
است. اختلال عملکرد تیروئید در زنان شایع‌تر 
از مردان است، تشخیص کم‌کاری و پرکاری 
تیروئید با انجام آزمایش‌های خون، در مواردی 
با سونوگرافی و اسکن تیروئید انجام می‌شود. در 
اکثر بیماری‌ها و اختلالات طبی، گرفتن شرح 
حال دقیق بیمار و انجام معاینه کامل، بر انجام 
تست‌های آزمایشگاهی اولویت دارد، در غالب 
موارد پیش از برخورد با شکایت‌ها و یافته‌هایی 
که سرنخ یک بیماری خاص باشد، پزشک 
به سراغ بررسی‌های آزمایشگاهی نمی‌رود. 
کم‌کاری تیروئید غیرمادرزادی یا فرم اکتسابی 
کم‌کاری تیروئید، معمولا در کودکان پس از 
سه سالگی در نوجوانان و بزرگسالان دیده 
می‌شود. علائم بالینی شامل اختلال رشد قدی 
و در سنین بالاتر، خستگی زودرس، اضافه‌وزن، 
یبوست، عدم تحمل سرما، پوست خشک، 

ریزش مو و اختلالات قاعدگی در زنان است.
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خطرات  نشستن طولانی‌مدتسالمندان روزانه ۳ تا ۴ لیوان آب بنوشندارتباط افسردگی جوانی با زوال‌عقل
نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که یک فرد افسرده جوان با 
احتمال بیشتر ابتلا به زوال‌عقل در سنین بالاتر روبه‌رو است. »ویلا برنوویتز«، 
می‌گوید: »ما دریافتیم افراد مسن دارای علائم متوسط تا شدید افسردگی در 
اوایل بزرگسالی شاهد زوال‌شناختی در طول ۱۰ سال بعد بودند.« محققان 
با بررسی حدود ۱۵۰۰۰ شرکت‌کننده دریافتند احتمال اختلال شناختی 
برای کسانی‌که در اوایل بزرگسالی علائم افسردگی در آنها وجود داشت 73 
درصد بیشتر بود. برای کسانی که علائم افسردگی در سنین بالاتر داشتند، 
این ریسک ۴۳ درصد بیشتر بود. مطالعات دیگر افسردگی را با کوچک‌شدن 

هیپوکامپ مغز مرتبط کرده‌اند.

مدیر آزمایشگاه پژوهش‌های تغذیه‌ای انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای و 
صنایع غذایی کشور با تاکید بر اهمیت مصرف به اندازه مایعات در سالمندان، 
به آنان توصیه کرد که حتما روزانه سه تا چهار لیوان آب بنوشند. تیرنگ 
نیستانی افزود: کم آب‌خوردن از جمله شاخصه‌های افراد سالمند است براثر 
این کار، بدن به سمت کم‌آبی سوق پیدا می‌کند که این موضوع می‌تواند 
سبب بروز برخی آسیب‌ها در این افراد شود. وی یکی از مهمترین عوامل 
خطر سوءتغذیه در دوران سالمندی را زندگی منفرد اعلام کرد و گفت: یک 
خانمی که به‌تنهایی زندگی می‌کند ممکن است دیگر انگیزه و شوق تهیه 

غذا نداشته باشد.

نشستن طولانی‌مدت عوارض زیادی را در بدن ایجاد می‌کند، شما می‌توانید 
با افزایش فعالیت بدنی این عوارض را کاهش دهید. یکی از مهم‌ترین تهدید‌هایی 
که پشت‌میزنشینی برای انسان ایجاد می‌کند کاهش متابولیسم بدن و بروز 
اضافه وزن و چاقی است. ابتلا به سندرم تونل مچ‌دست، رایج‌ترین خطر نشستن 
طولانی‌مدت پشت‌میز کار است. نشستن‌های طولانی‌مدت در پشت‌میز کار امکان 
بروز ترومبوز وریدی عمقی را افزایش می‌دهد. محققان به این نتیجه رسیده‌اند 
که حرکات منظم بدنی باعث تحریک جریان خون تازه و ارسال موادمغذی به 
دیسک‌های بین مهره‌ای می‌شود، اما نشستن‌های طولانی‌مدت به برهم‌خوردن 

هم‌ترازی دیسک‌ها و تشکیل کلاژن‌های سخت بین تاندون‌ها منجر می‌شود.

نـــکته
آلودگی‌ هوا و ابتلا به نارسایی قلبی 

محققان در نتیجه یک مطالعه جدید هشدار می‌دهند که 
سال‌ها قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا و سر و صدای ترافیک 
می‌تواند انسان را مستعد ابتلا به نارسایی قلبی کند. محققان 
در این مطالعه متوجه شدند که قرارگرفتن طولانی‌مدت در 
معرض آلاینده های خاص هوا و سر و صدای ترافیک جاده‌ای 
خطر ابتلا به نارسایی قلبی را به‌ویژه برای افرادی با سابقه 
سیگار کشیدن و نیز افراد مبتلا به فشارخون بالا، افزایش 
می‌دهد بنابراین انجام اقدامات پیشگیرانه و آموزشی در این 
زمینه ضروری است. »یون‌.یونگ‌.لی« نویسنده اصلی این 
مطالعه و استادیار بخش بهداشت محیط گفت: برای به حداقل 
رساندن تاثیر این مواجهه‌ها، باید تاکتیک‌های گسترده‌ای 
مانند اقدامات کنترل انتشار گازهای گلخانه‌ای اجرا شود. 
همچنین استراتژی‌هایی مانند ترک سیگار و کنترل فشارخون 

باید برای کاهش خطر فردی ترغیب شود.

فرزانه سروقدی
بهترین گزینه‌ها برای جلوگیری از »آسم« فوق‌تخصص غدد

زمانی‌که عملکرد سلول‌‌های عضلات در ریه‌ها مختل 
شود و دچار انقباض و سفت‌شدن شوند، آسم بروز می‌‌کند. 
این سلول‌ها روی سایر سلول‌‌ها نیز اثر می‌‌گذارند و شروع به 
تولید بیشتر مواد مخاطی غلیظ و جذاب می‌‌کنند. علائم آسم 
شامل؛ کوتاه‌شدن تنفس، سفت‌شدن قفسه‌سینه، عطسه، 
سرفه، مشکل در صحبت‌کردن و حتی از حال رفتن فرد است.  
توجه به توصیه‌های پزشکان، مصرف برخی غذاها و میوه‌‌ها به 
مقدار نیاز و کاهش مصرف غذاهای کنسروی و حاوی مواد 
نگه‌دارنده تاثیر زیادی در کاهش علائم و حملات ناشی از 
آسم دارد. در اینجا بهترین گزینه‌های غذایی برای جلوگیری 

یا تشدید علائم آسم معرفی شده است:
  ماهی‌های چرب

3 موجود در   منافع بهداشتی اسیدهای چرب امگا
ماهی‌ها، فراتر از حافظت در برابر بیماری‌های قلبی، سکته 
مغزی، دیابت، و آلزایمر است. این اسیدهای چرب در برابر 
حملات آسم نیز محافظت ایجاد می‌کنند. انواع ماهی‌های 
چرب خواص و اثرات ضدالتهابی دارند و می‌توانند مانند التهاب 
برونش شوند که علامت شایع حملات آسم است. خطر ابتلا 
به آسم در کودکانی که مادران آنها در زمان بارداری دو بار در 
هفته ماهی مصرف می‌کنند نیز به مراتب کمتر از سایرینی 

است که ماهی را در رژیم غذایی خود ندارند.
  توت‌ها و سبزیجات 

 انواع توت‌ها و سبزیجات تیره رنگ مانند اسفناج، مقادیر 
بالای ویتامین C را دارند و مشخص شده که مصرف این 
ویتامین به تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش خس‌خس 
سینه در کودکان مبتلا به آسم کمک می‌کند. مصرف 
مکمل‌های ویتامین C نیز خالی از فایده نیست و می‌تواند 

منجر به کاهش حملات آسم شود.
  نوشیدن شیر

شیر نه تنها منبع بزرگ کلسیم است، بلکه غنی از 
منیزیوم نیز محسوب می‌شود؛ یک ماده معدنی کاهنده علائم 
آسم که در دانه‌های بذر کتان نیز موجود است. منیزیوم باعث 
شل‌شدن عضلات اطراف برونش می‌شود و راه‌های هوایی را 

باز نگه می‌دارد.
  هویج

هویج فقط برای حفظ سلامت چشم مفید نیست بلکه 
بدن را در برابر آسم ناشی از ورزش نیز مصون نگه می‌دارد. 
بتاکاروتن موجود در هویج یک نوع آنتی‌اکسیدان است که 
در بدن تبدیل به ویتامین A می‌شود و باعث افزایش سیستم 
ایمنی بدن در برابر حملات آسم خواهد شد. هویج هرچه 

پررنگ‌تر باشد، کاروتنوئید بیشتری دارد.
  آووکادو

یک دلیل دیگر برای اضافه‌کردن آووکادو به رژیم غذایی 
وجود دارد؛ آووکادو حاوی آنتی‌اکسیدانی به‌نام گلوتاتیون 
است که نگهبان ریه‌های شما در برابر استرس راه‌های هوایی و 
آسیب بافت‌ها محسوب می‌شود. چربی‌های مفید در آووکادو 
محافظ سلامت قلب، است، کلسترول بد یا LDL را کاهش داده 

و منجر به افزایش سطح کلسترول خوب یا HDL می‌شود.
  سیر و پیاز

پیاز حاوی مقدار زیادی ترکیبات ضدالتهابی است 
که می‌‌تواند آسم را درمان کنند و علائم آن را کاهش دهد. 
همچنین مقدار زیادی آنتی‌‌اکسیدان فلاوونوئید کوئرسیتین 
دارد و به‌طور متوسط حاوی ۵۰ میلی‌‌گرم کوئرسیتین است؛ 
بنابراین اگر به‌طور روزانه پیاز مصرف کنید، شدت حملات 
آسم در شما کاهش خواهد یافت. پیاز، ۹ گونه ترکیب 
ضدالتهابی متفاوت دارد. مصرف آن کاملا بی‌‌خطر است و 
به ندرت دیده شده که کسی در اثر مصرف پیاز دچار آلرژی 
شود. سیر به‌خاطر طبیعت گرم خود یک سبزی مناسب برای 
درمان آسم و آلرژی به‌شمار می‌‌آید. در فلسفه چینی‌های 
باستان، سیر جایگاه ویژه ‌ای دارد و در درمان گیاهی بسیار 

مورد استفاده قرار می‌‌گیرد.
  سیب

مواد  و  فیتوکمیکال‌ها  حاوی  سیب  آب  و  سیب 
آنتی‌‌اکسیدانی است که عملکرد ریه را بهبود می‌‌بخشند، 
بنابراین به افرادی که از آسم رنج می‌برند توصیه می‌‌شود 
هر روز یک عدد سیب بخورند. در ضمن مصرف روزانه سیب 
توسط زنان باردار، احتمال ابتلا و تولد فرزندشان با مشکل 
آسم و یا آلرژی را کمتر می‌‌کند. پژوهش‌ها نشان می‌‌دهند 
مادرانی که در طول دوران بارداری دست‌کم هفته‌‌ای چهار 
عدد سیب می‌‌خورند، از بروز آسم و آلرژی در کودکانشان 

پیشگیری می‌‌کنند.

عمــود‌ی افقــی  

تاثیر بادام‌زمینی برای افسردگی
بادام‌زمینی دارای خواص فراوانی است 
و می‌تواند تاثیر زیادی برای درمان افسردگی 
داشته باشد. محققان به این نتیجه رسیده‌اند 
مصرف منظم بادام‌زمینی افسردگی را درمان 
می‌کند. بادام‌زمینی یکی از موادغذایی مغذی 
که برای سلامت بدن تاثیر زیادی دارد و شامل 
 ،E ویتامین‌هایی مانند: منگنز، نیاسین، ویتامین
اسیدفولیک، فیبر، فسفر و... است و باعث کاهش 
خطر بیماری‌های قلبی، کنترل وزن، تثبیت سطح 
قندخون، افزایش متابولیک در بدن انسان می‌شود. 
مصرف بادام‌زمینی به‌صورت عمده از سرطان، 
بیماری‌های قلبی، بیماری‌های عصبی و یا هر 
نوع قارچ ویروسی جلوگیری می‌کند. بادام‌زمینی 
حاوی سطوح بالایی از آنتی‌اکسیدان است و در 
صورت مصرف حتما جذاب‌تر به‌نظر خواهید 
رسید. همچنین، پوست بادام‌زمینی منبع بسیار 
زیادی از آنتی‌اکسیدان‌ است. انواع مختلف پوست 
بادام‌زمینی حاوی مقدار زیادی مواد مغذی بوده و 
اضافه‌کردن کره بادام‌زمینی به رژیم غذایی روزانه 

می‌تواند محتوای غذایی را افزایش دهد.

ویـــژه

عادات مضر برای کلیه‌ها
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

کلیه‌ها با کمک به دفع موادزائد، مایعات اضافی و اسید از بدن، در حفظ توازن آب، نمک و مواد معدنی نقش حیاتی دارند. عدم حفظ این توازن موجب می‌شود 
اعصاب، ماهیچه‌ها و دیگر بافت‌های بدن نتوانند عملکرد مطلوب خود را داشته باشند و به همین دلیل مراقبت از سلامت کلیه‌ها اهمیت پیدا می‌کند. پزشکان 

تاکید دارند عادات روزانه‌ای وجود دارند که ممکن است کلیه‌ها را در معرض خطر قرار دهند که در ادامه با آنها آشنا می‌شوید.

مصرف سیگار به سلامت کلی بدن آسیب 
می‌زند. در ادرار افرادی که سیگار می‌کشند میزان 
بیشتری پروتئین وجود دارد که نشانه آسیب دیدن 

کلیه‌هاست.

مصرف میزان کافی از مایعات به کلیه‌ها کمک 
می‌کند تا سدیم و مواد سمی را از بدن دفع کنند. 
همچنین نوشیدن آب کافی در پیشگیری از تشکیل 

سنگ کلیه موثر است.

استعمال سیگار عدم نوشیدن آب کافی

 خواب کافی در طول شب برای حفظ سلامت 
کلی مهم است و بنابراین عملکرد کلیه با چرخه 
خواب- بیداری تنظیم می‌شود که به کلیه‌ها در ۲۴ 

ساعت کمک می‌کند.

 زیاده‌روی در مصرف موادقندی به چاقی منجر 
شده که خطر فشارخون بالا و دیابت را افزایش 
می‌دهد. هر دو این شرایط عامل ابتلا به بیماری 

کلیوی است.

خواب ناکافی زیاده‌روی در مصرف قندی

داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی که بدون نسخه 
نیز در دسترس قرار دارند به کاهش درد کمک می‌کند. 
هرچند مصرف بی‌رویه این داروها به کلیه ها آسیب 

می‌زند به‌خصوص اگر فرد دچار بیماری کلیوی باشد.

رژیم‌های غذایی سرشار از نمک باعث افزایش 
فشارخون می‌شود و در نتیجه خطر ابتلا به بیماری‌های 
کلیوی را همراه دارد. به‌جای استفاده از نمک می توان 

غذا را با ادویه‌های دیگر طعم‌دار کرد.

زیاده‌روی در مصرف مسکن‌ها زیاده‌روی در مصرف نمک


