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دفع پروتئــین 

امکان وجود پروتئین در ادرار به میزان 
کم در طول ۲۴ ساعت وجود دارد و در یک 
فرد عادی غیرباردار دفع به میزان ۱۵۰ 
میلی گرم در روز به صورت طبیعی ممکن 
است. در برخی مواقع از جمله در زمان تب، 
انجام ورزش های سنگین، مشکل قلبی، 
داشتن بیماری های عفونی و ویروسی ممکن 
است دفع پروتئین کمی بیشتر از حد طبیعی 
باشد. نباید نگران باشید؛ زیرا این میزان 
افزایش گذراست و اگر کلیه مشکلی نداشته 
باشد با بهبودی از بیماری به وضعیت قبل 
بازمی گردد. در شرایط عادی و به صورت 
ثابت اگر بیش از این مقدار در ۲۴ ساعت 
پروتئین دفع بشود، باید از نظر پزشکی 
مورد بررسی قرارگرفته و درمان لازم انجام 
شود. در زمان بارداری با توجه به اینکه 
فعالیت کلیه افزایش می یابد، پروتئین تا 
مقداری بیشتر تا ۳۰۰ میلی گرم در ۲۴ 
ساعت به صورت طبیعی قابل قبول است؛ 
اما بیشتر از این مقدار نیاز به بررسی دارد. 
مشکلات ژنتیکی کلیه، دیابت، فشارخون و 
بیماری های ایجادکننده اختلال سیستمیک 
نیز بر روی دفع پروتئین موثر هستند. دفع 
پروتئین ممکن است در بسیاری از مواقع 
به دلیل مصرف دارو های بدون تجویز پزشک، 
دارو های گیاهی غیرمعتبر و مکمل های 
غیراستاندارد ایجاد شود که آسیب های 
پروتئین  دفع  و  جبران ناپذیر  کلیوی 
را به دنبال دارد. دیابت از مهم ترین علل 
مشکلات کلیوی و دفع پروتئین است و در 
بیشتر مواقع دیابت های کنترل نشده یا 
کنترل شده ممکن است تاثیرات کلیوی 
داشته باشند و اثر اولیه خود را با دفع پروتئین 
نشان می دهند. دفع پروتئین از ادرار و آسیب 
کلیوی در مراحل ابتدایی علامتی ندارند و 
باید افراد بررسی های دوره ای و آزمایشات را 
انجام دهند و در صورت کوچک ترین مشکل 
به پزشک مراجعه کنند. دفع پروتئین از 
میزان اندک تا متوسط ممکن است بدون 
علامت باشد؛ اما دفع به میزان زیاد علائم 
بالینی ایجاد می کند. ورم دست، پا، صورت و 
زیرچشم، فشارخون بالا همراه با افت کارکرد 
کلیوی از جمله استفراغ، بی اشتهایی و خواب 
آلودگی و ادرار همراه با خون از جمله علائم 

دفع پروتئین در موارد حاد هستند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 ورزش از مغز مسن ها محافظت می کندافراد خوش بین عمرطولانی دارنددوز سوم واکسن کرونا لازم است
تحقیقات نشان دهنده نیاز به نظارت مداوم و نیاز بالقوه به دوزهای 
تقویت کننده در صورت ظهور انواع جدید  کروناست. محققان می گویند 
دوزهای تقویت کننده واکسن های کووید۱9 برای محافظت کافی از مردم 
در برابر آخرین سویه غالب این بیماری موسوم به اومیکرون ضروری است. 
محققان سوابق نزدیک به ۱۲۰۰۰ بیمار بزرگسال بستری شده را بررسی 
کردند. بررسی ها نشان داد اوج گرفتن سویه اومیکرون، بدان معناست که 
آب وهوای زمستانی فرصتی را برای سویه بسیار عفونی اومیکرون، به خصوص 

در بین افراد واکسینه نشده، فراهم می کند تا سریع تر پخش شود. 

محققان می گویند افرادی که خوش بین هستند نسبت به افراد 
بدبین بیشتر عمر می کنند. خوشبین ماندن به شما کمک می کند نسبت 
به همتایان بدبین تان بیشتر و بهتر زندگی کنید. محققان پس از پیگیری 
۲۳۳ مرد در طول ۲۲ سال به این نتیجه رسیدند. آنها گزارش دادند که 
شرکت کنندگان در مطالعه که نگرش خوش بینانه تری داشتند، از میزان 
بالاتر آرامش عاطفی برخوردار بودند و استرس را متفاوت و کمتر از 
آنهایی که بدبین بودند تجربه کردند. دکتر »لوینا.لی«، می گوید: »افراد 

خوش بین تر استرس روزانه را به طور سازنده تری مدیریت می کنند.«. 

براساس یک مطالعه فعالیت بدنی می تواند بر ذهن افراد مسن، 
تاثیر مثبت داشته باشد. »ماریسا.گوگنیات«، می گوید: »اگر قدم های 
بیشتری بردارید، می تواند به سلامت مغز شما کمک کند.« محققان 
فعالیت بدنی ۵۱ فردمسن را اندازه گیری کردند. به گفته نویسندگان 
این اولین مطالعه ای است که به بررسی نحوه تعامل فعالیت بدنی با 
شبکه های مغزی برای تاثیر بر عملکرد مغز می پردازد. این شبکه های 
مغزی در ارتباط دائمی باهم هستند، اما برخی در زمان های مختلف 

فعال هستند. 

 راه حل های طبیعی برای درمان 
»کم کاری تیروئید«

کم کاری تیروئید در بین بیماری های غدد درون ریز 
شایع ترین بیماری پس از دیابت است که در مراحل اولیه قابل 
تشخیص نیست و در صورت پیشرفت می تواند تعادل طبیعی 

بدن را به هم بریزد. 
  بایدها

برای بهبود جریان خون تمرینات و ورزش منظمی 
را انجام دهید. از تمرینات ریلکس کننده استفاده کنید تا 
استرس شما را کاهش دهد، همچنین می توانید یوگا را در 
برنامه روزانه خود جا دهید. یک رژیم غذایی متعادل و سالم 
داشته باشید. به طور منظم، سطح هورمون های خود را چک 
کنید. غده تیروئید خود را هر روز به طور منظم ماساژ دهید. 
به آرامی بالا و پایین و اطراف نای و حلق خود را ماساژ دهید. 
رژیم غذایی بدون گلوتن و بدون غلات داشته باشید. فقط از 
محصولات لبنی که از شیر بز، گاو و یا شیر گوسفند، به دست 
می آیند استفاده کنید. غذاهای دریایی مصرف کنید، غذاهای 
غنی از روی )گوشت گاو، مرغ، آجیل، اسفناج و ماهی تن(، 
پنیر کم چرب، سس سویا، شیر گاو، تخم مرغ، ماست کم چرب، 
بستنی کم چرب، جلبک دریایی، ماهی آب شور و صدف. هر 
زمان که در دندانپزشکی رادیوگرافی انجام می دهید، حتما از 

پزشک، یقه تیروئید بخواهید. 
  نبایدها

از مصرف موادغذایی که باعث کاهش عملکرد تیروئید 
می شوند، مانند غذاهای تصفیه شده، چربی های اشباع شده، 
قند، آرد سفید، بادام، کلم، گل کلم )هر سبزی که در خانواده 
بروکلی قرار دارد که بیش از دو بار در هفته نباید مصرف شود(، 
ارزن، گلابی، شلغم، ذرت، خردل، آجیل کاج، هلو، کلم، سویا، 
روغن کلزا، بادام زمینی، اسفناج، خردل و لوبیا خودداری کنید. 
از مصرف بیش از حد غذاهای فرآوری شده، خودداری کنید و 
مصرف شکر، محصولات لبنی، کافئین و شیرین کننده های 
مصنوعی را محدود کنید. از بطری های پلاستیکی استفاده 
نکنید، زیرا حاوی بیسفنول A هستند که می توانند روی 
تیروئید تاثیر بگذارند و سیستم غدد درون ریز را مختل کنند. 
از مصرف تمام منابع فلورایدی، مانند؛ نوشیدنی های غیرالکلی 
و آب چشمه ها اجتناب کنید. از یک خمیردندان بدون فلوراید 
استفاده کنید. برای پخت وپز، از وسایل آشپزی غیر چوبی 
استفاده کنید. اگر در معرض کم کاری تیروئید هستید، این 

درمان های خانگی را امتحان کنید
  روغن نارگیل 

روغن نارگیل، دارای اسیدهای چرب مفید است و موجب 
افزایش عملکرد تیروئید و تحریک متابولیسم و افزایش سطح 
انرژی می شود. برای استفاده از فواید روغن نارگیل به جای 
استفاده از روغن های دیگر در غذاهایتان از روغن نارگیل در 
پخت وپز خود استفاده کنید. هر روز صبح در صبحانه یک 
لیوان شیر را با ۲ قاشق غذاخوری روغن نارگیل مخلوط کنید 

و هر روز صبح در صبحانه از این نوشیدنی استفاده نمایید. 
  سرکه سیب 

سرکه سیب، یکی دیگر از درمان های مفید برای کم کاری 
تیروئید است. سرکه سیب سبب بهبود تعادل قلیایی، افزایش 
متابولیسم، سم زدایی و تنظیم هورمون ها و کاهش وزن 
می شود. برای استفاده از خواص سرکه سیب هر روز به یک 
لیوان آب گرم ۲ قاشق غذاخوری سرکه سیب اضافه کنید 
و مقدار کمی عسل را با آن مخلوط کنید و این ترکیب را هر 

روز بنوشید. 
  روغن ماهی 

روغن ماهی درمانی مفید برای افزایش تولید هورمون 
تیروئیدی و حفظ عملکرد تیروئید است. به جز استفاده از 
روغن ماهی می توانید از مکمل های روغن ماهی نیز استفاده 
کنید. در صورت مصرف داروهای رقیق کننده خون، قبل از 
مصرف روغن ماهی، حتما باید با پزشک خود مشورت کنید. 

  نقش ویتامین ها 
 D یکی از علل بروز مشکلات تیروئیدی کمبود ویتامین
است که همواره با بیماری های خودایمنی متعدد نیز مرتبط 
است. برای تامین ویتامین D موردنظر بدنتان روزانه صبح به 
مدت حداقل ۱۵ دقیقه آفتاب بگیرید. همچنین باید ویتامین 
A، ویتامین B۲، ویتامین B۳، ویتامین B6، ویتامین C و 

ویتامین B۱۲ را مصرف کنید. 
  سم زدایی

سم زدایی بدن به درمان مشکلات تیروئیدی کمک 
می کند. برای از بین بردن آهن های مضر از اندام ها و سلول های 
خود زردچوبه، شیر خارخاسک، گشنیز و کلرلا را ترکیب 
نمایید و از این ترکیب برای پاکسازی بدن استفاده کنید. 
برای تولید هورمون تیروئید از مکمل های آمینه اسید که 
سبب تولید هورمون های تیروئید در بدن می شود، استفاده 
کنید. پس هر روز صبح و عصر با شکم خالی، ال- تیروزین 

)tyrosine( مصرف کنید. 
  رژیم غذایی 

افراد دچار کم کاری تیروئید بهتر است از یک رژیم غذایی 
ساده و مفید پیروی کنند. برای عملکرد مطلوب غده تیروئید، 
در رژیم غذایی روزانه خود غذاهای سرشار از اسیدهای چرب 
امگا۳، مانند ماهی کاد، سالمون و روغن ماهی، کلرلا و جلبک 
دریایی را بگنجانید. افرا دچار کم کاری تیروئید بهتر است از 
غذاهای غنی از سلنیوم، مانند؛ ماهی سالمون، آجیل برزیلی، 
گوشت گاو، تخمه های آفتابگردان، پیاز و قارچ و غذاهای 
سرشار از چربی های سالم مثل شیر نارگیل، گوشت گاو علفی، 

آووکادو، چیا و دانه های شاهدانه استفاده نمایند. 
  شیرین بیان

افرادی که از کم کاری تیروئید رنج می برند، تولید 
کورتیزول )هورمونی که با استرس مبارزه می کند( در آنها 
کاهش می یابد. برای بهبود این وضعیت از چای شیرین بیان 
استفاده کنید، برای استفاده از چای شیرین بیان، ریشه های 
شیرین بیان را در آب جوش بریزید و چند دقیقه اجازه دهید 
بماند سپس آن را فشار دهید تا صاف شود و سپس آن را بنوشید. 

  جلبک بلدر
جلبک بلدر رک یک درمان ضروری برای تعدادی از 
مشکلات سلامتی است، از جمله کم کاری تیروئید، زیرا غنی از 
ید است. این جلبک حاوی موادضروری برای کمک به کاهش 
اندازه و سایز غده تیروئید و بازگرداندن عملکرد طبیعی غده 
تیروئید است. برای بهبود عملکرد تیروئید ۲۰۰ میلی گرم 

مکمل جلبک بلدررک مصرف کنید. 

عمــود ی افقــی  

شکوهشایانپور
فوقتخصصکلیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

سرخ کردن عمیق یکی از روش های آماده سازی و فرآوری برخی موادغذایی به ویژه انواع گوشت، مرغ و سیب زمینی است. 
در این روش ماده  غذایی در روغن بسیار داغ غوطه ور شده تا زمانی که دمای مرکز آن به حد قابل قبول و ایمن برسد و به اصطلاح کامل بپزد. 

1- زمانی کــه موادغذایــی در حال 
سرخ شدن هستند، مواد جدید به آن اضافه 
نکنید زیرا امکان پاشــیدن روغن داغ نیز 

وجود دارد. 
2- هرگز دســتگاه را به حال خود رها 
نکنید، زیرا سرخ کردن عمیق فرآیند سریعی 
است و امکان سوختن یا حتی آتش گرفتن در 

زمان های طولانی وجود دارد. 
3- دمای مرکزی قطعات گوشت طیور 
باید به 73 درجه سانتی گراد و ماهی ۶2 درجه 

سانتی گراد برسد.

ت سرخ کردن 
نکا

1- اگر قصد استفاده مجدد از روغن 
را دارید، حتما آن را با پارچه صاف کنید 
تا تمامی ذرات معلق سوخته از آن خارج 

شود. 

2- در صورتی که روغن دچار تغییر 
طعم و بو شده یا در حین سرخ کردن کف 
زیادی داشت، آن را دور بریزید و هرگز 

مجدد استفاده نکنید. 

بعداز سرخ کردن

1- باقیمانده غذاهای سرخ شده باید حداکثــر تا 
2 ساعت پس از سرخ کردن در یخچال قرار بگیرد. 

2- اگر دمای محیط بالاتر است، باید تا یکساعت 
پس از پخت، باقیمانده آن را در یخچال قرار دهید. پس از 
2 ساعت در دمای محیط رشد و تکثیر میکروارگانیسم ها 

آغاز شده و غذا را برای مصرف، غیرایمن می کند. 
3- غذاهای سرخ شده را می توان در فریزر نیز 
نگهداری کرد. برای مثال مرغ سرخ شــده با این روش 
سه تا چهار ماه در فریزر قابل نگهداری است اما معمولا 
موادغذایی سرخ شده بافت ترد و مزه مطلوب خود را از 

دست می دهند. 

نگهداری غذاهای سرخ شده

نکات کلیدی در مورد سرخ کردن مواد غذایی


