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نکاتی درباره کم‌کاری تیروئید

تیروئید  کم‌کاری  تشخصی  راه‌های 
آزمایش خون است اما باید معاینه و بررسی‌های 
لازم در فرد انجام شود. غده تیروئید قادر 
نیست به میزان کافی هورمون تیروئید برای 
فعالیت نرمال بدن تولید کند؛ بنابراین زمانی‌که 
هورمون تیروئید کاهش پیدا می‌کند فرد دچار 
کم‌کاری تیروئید می‌شود. شایع‌ترین علت 
کم‌کاری تیروئید بیماری‌های خودایمنی 
هستند که غیرقابل پیشگیری نیز هستند، 
سیستم ایمنی نرمال از بدن دربرابر عفونت‌ها 
و عوامل خارجی محافظت می‌کند ولی در 
مواردی که خودایمنی ایجاد می‌شود؛ سیستم 
ایمنی به اشتباه سلول‌ها و آنزیمال‌ها را بیگانه 
تلقی می‌کند و اشتباها به آنها حمله می‌کند. 
این حالت در خانم‌ها بیشتر است که ممکن 
است ناگهانی و آهسته رخ دهد. از علل کم‌کاری 
تیروئید خارج‌کردن تمام یا قسمتی از تیروئید 
است که به‌دلایلی چون سرطان‌ها و... خارج 
می‌شود، با خارج‌کردن تمام تیروئید کم‌کاری را 
خواهیم داشت. همچنین سایر علل، مادرزادی، 
فاقد تیروئیدبودن، التهاب تروئید و... است. علل 
دارویی نیز می‌تواند علت کم‌کاری تیروئید 
باشند همچنین ممکن است در زمینه کم‌بودن 
»ید« کم‌کاری تیروئید را شاهد باشیم. آسیب 
به غده هیپوفیز می‌تواند دچار کم‌کاری تیروئید 
شود، راه‌های تشخصی کم‌کاری تیروئید 
آزمایش خون است اما باید معاینه و بررسی‌های 
لازم در فرد انجام شود. تیروئید نقش ویژه‌ای 
در سوخت‌وساز بدن دارد و زمانی‌که کم‌کاری 
ایجاد می‌شود سوخت‌وساز کم می‌شود و فرد 
عدم تحمل به سرما دارد، خشکی مو و پوست 
دارد، افسردگی و دچار یبوست می‌شود. جز در 
مواردی که تیروئید به‌دلیل حمله ویروس و یا 
بعداز حاملگی دچار التهاب می‌شود، در اکثر 
موارد کم‌کاری تیروئید برگشت‌ناپذیر است و 
فرد باید به شکل قرص این موارد هورمونی را 
جبران کند. بهتر است نیم‌ساعت تا یکساعت 
قبل از صبحانه قرص تیروئید مصرف شود، بهتر 
است قرص‌های دیگر همراه با قرص تیروئید 
مصرف نشوند، در واقع قرص تیروئید به تنهایی 
مصرف شود، چرا که مانع جذب قرص خواهند 
بود. حتما دو تا سه ماه بعداز تغییر مقدار یا 
دز دارو لازم است بیمار تحت‌نظر قرار گیرد. 
همچنین فردی که قرص کم‌کاری تیروئید 
می‌خورد و باردار می‌شود باید با هماهنگی 

پزشک خود دز داروی خود را زیاد کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ورزش موثر برای کاهش‌وزنکشف جدید دانشمندان در حوزه ایمپلنتارتباط وزن به‌هنگام تولد، با فشارخون 
مطالعات نشان داده فشارخون بالا در کودکان‌ونوجوانان یکی از عوامل 
نگرانی است. فشارخون یک اختلال چندعاملی با مکانیسم‌های پیچیده و عوامل 
متعدد ناشی از تاثیرمتقابل سبک زندگی، شرایط زندگی و عوامل ژنتیکی است. 
در این مطالعه ۹ هزار و ۹۴ نفر در سنینی مابین در تجزیه‌وتحلیل اولیه ثبت‌نام 
کرده بودند. معیار این پژوهش، افرادی بودند که وزن خود به هنگام تولد را به‌همراه 
میزان صحیح فشارخون گزارش کرده بودند. محققان در پایان نتیجه گرفتند وزن 
افراد به هنگام تولد، به شکلی منفی با فشارخون سیستولیک ارتباط دارد؛ اما به 
شکل قابل‌توجهی با فشارخون دیاستولیک در کودکان و نوجوانان ارتباط ندارد. 

دانشمندان از اندازه‌گیری فوتوالکتروشیمیایی و طیف‌سنجی 
فوتوالکترون اشعه‌ایکس برای روشن‌کردن منبع زیست سازگاری تیتانیوم 
در هنگام کاشت در بدن مانند ایمپلنت‌ دندانی استفاده کردند و دریافتند 
واکنش حاصل از این روش با یون‌های صحیح موجود در مایع خارج سلولی 
به بدن امکان تشخیص  آن را می‌دهد. این ممکن است به نسل جدید 
ایمپلنت‌های پزشکی منجر شود. تیتانیوم به‌دلیل استحکام خوب در برابر 
خوردگی، در ایمپلنت‌های دندانی استفاده می‌شود. این تحقیق ممکن است 

منجر به ساخت ایمپلنت‌های ایمن‌تر و ارزان‌تر می‌شود.

»شنا« ورزش خوبی برای هر سن  است زیرا به کاهش فشار روی مفاصل 
کمک می‌کند. شناکردن و حرکات ایروبیک در آب می‌تواند جزو موثر و 
سرگرم‌کننده یک رژیم کاهش وزن باشد. لازم نیست با معده خالی به استخر 
بروید. برای اینکه شنا برای شما جذاب باشد، روتین شنای خود را تغییر دهید 
همانند هر ورزش دیگری، اگر با شدت یکسانی طی چند هفته یا ماه شنا 
کنید، تلاش شما برای کاهش‌وزن ممکن است بالا رود. شناکردن در مسافت 
یکسان با سرعت یکسان نیز می‌تواند باعث خستگی شود. انجام تمرینات 

قدرتی، تلاش‌های شما را برای کاهش‌وزن تقویت می‌کند.

نکــته
آیا نشاسته همه مواد خوراکی یکسان است؟

مواد غذایی‌ای مانند سیب‌زمینی و موز کمی نارس حاوی 
نشاسته مقاوم هستند که دارای برخی فواید سلامتی و بدون 
عوارض جانبی مضر هستند. طبق نتایج یک مطالعه در سال 
۲۰۱۷ در بنیاد علوم بریتانیا، این نشاسته‌ها ممکن است به افراد 
کمک کنند کمتر غذا بخورند و همچنین سلامت روده و کنترل 

قند خون را بهبود بخشند. 
  خوراکی‌های حاوی کربوهیدرات 

اما یک بررسی در سال ۲۰۲۲ که تاثیر نشاسته‌های 
مقاوم را بر روی بزرگسالان مبتلا به پیش‌دیابت و دیابت تجزیه 
و تحلیل می‌کند، بیان می‌کند که قبل از نتیجه‌گیری باید 
مطالعات بیشتری انجام شود. غذاهای نشاسته‌ای موادغذایی‌ای 
هستند که حاوی کربوهیدرات بسیار زیادی هستند، مانند: 
سیب زمینی‌ها، برنج، نان، ماکارونی، غلات، این موادغذایی 
بخش مهمی از یک رژیم غذایی مغذی بوده و به‌طورمعمول 
حاوی طیف وسیعی از مواد مغذی مانند فیبر، آهن، کلسیم و 

ویتامین‌های B  هستند. 
  موادغذایی حاوی نشاسته مقاوم 

پس از مصرف، غذاهای نشاسته‌ای به سرعت به قند تجزیه 
می‌شوند که بدن می‌تواند بلافاصله برای انرژی از آن استفاده 
کند. اما مواد غذایی حاوی نشاسته‌های مقاوم به سرعت به 
قند تجزیه نمی‌شوند. همانند فیبر، نشاسته‌های مقاوم تمایل 
دارند بدون تغییر زیاد از طریق دستگاه گوارش حرکت کنند و 
به ایجاد باکتری‌های روده مفید کمک می‌کنند. نمونه‌هایی از 
مواد غذایی مملو از نشاسته مقاوم شامل موارد زیر است: لوبیا، 
عدس، نخودخشک، موزهای سبز، نشاسته مقاوم می‌تواند 
به‌طور طبیعی هم تشکیل شود، مانند زمانی‌که غذاهای 
نشاسته‌ای مانند سیب‌زمینی و ماکارونی پخته شده و سپس 
خنک می‌شوند. همان‌طور که گفته شد، نشاسته مقاوم در روده 
کوچک هضم نمی‌شود. درعوض، در روده‌بزرگ تخمیر می‌شود، 
زنجیره‌های اسیدچرب کوتاه تولید می‌کند و در اصل به نوعی 
فیبر تبدیل می‌شود. این زنجیره‌های اسیدی به‌عنوان منبع 

انرژی برای سلول‌های روده‌بزرگ عمل می‌کنند. 

رابطه کاهش زمان نشستن و افزایش سلامتی
تحقیقات جدید منتشرشده در مجله علوم و پزشکی 
نشان می‌دهد که کاهش یکساعت کم‌تحرکی در روز به‌مدت 
سه‌ماه، سلامت قلب و سلامت متابولیک را بهبود می‌بخشد. 
توصیه‌ها در مورد ترک سیگار و کاهش زمان بی‌تحرکی، هر 2 
به موارد متداول تبدیل شده‌اند.اما واقعا چقدر باید کم‌تحرکی 
خود را کاهش داد تا فواید سلامتی آن را مشاهده کرد؟ طبق 
 Science and Medicine یک مطالعه جدید که در مجله
منتشرشده است، روزانه یکساعت تحرک اضافی می‌تواند در 
عرض سه‌ماه تغییرات معنی‌داری را در سلامت قلب‌وعروق 
و خطر ابتلا به دیابت نوع۲ ایجاد کند. محققان فنلاندی در 
این مطالعه، ۶۴ بزرگسال میانسال کم‌تحرک مبتلا به سندرم 
متابولیک را مورد بررسی قرار دادند و شرکت‌کنندگان را به 
دو گروه تقسیم کردند: یک گروه روال معمول خود را حفظ 
کردند و گروه دوم رفتار بی‌تحرکی را روزانه یکساعت با افزایش 
ایستادن و ورزش با شدت سبک کاهش دادند. سندرم متابولیک 
مجموعه‌ای از عوامل خطرزای متابولیک است که در یک 
فرد وجود دارد. برخی از علل زمینه‌ای این سندرم که سبب 
افزایش این عوامل خطرزای متابولیک می‌شوند عبارتنداز: 
چاق‌بودن یا داشتن اضافه‌وزن، عدم فعالیت جسمانی، داشتن 
مقاومت به انسولین و عوامل ژنتیک. سندرم متابولیک حالتی 
خطرناک برای سلامتی است. افراد دچار این حالت میزان خطر 
بیشتری برای ابتلا به بیماری‌های مرتبط با رسوب چربی در 
دیواره سرخرگ‌ها)آترواسکلروز( دارند. بیماری قلبی کرونری 
که ممکن است منجر به حمله قلبی شود، تنها نمونه‌ای از این 
بیماری‌هاست. سکته‌مغزی و بیماری عروق محیطی مثال‌های 
دیگری هستند. همچنین احتمال ابتلا به دیابت نوع۲ درافراد 
دچار سندرم متابولیک بیشتر است. محققان میزان فعالیت و 
زمان بی‌تحرکی افراد شرکت‌کننده در این مطالعه را به مدت 
سه‌ماه اندازه‌گیری کردند. آنها همچنین فشارخون، سطح گلوکز 
خون و آنزیم کبدی خاصی را که در تعیین سلامت متابولیک 
قلب استفاده می‌شود، ردیابی کردند. به گفته »تاروگرات‌ویت« 
نویسنده ارشد این طرح تحقیقاتی از دانشگاه تورکو در فنلاند، 
این طرح تحقیقاتی منحصربه‌فرد است، زیرا مطالعات قبلی 
عمدتا بر اندازه گیری این نشانگرها در ابتدا و انتهای دوره مطالعه 
متکی بودند که بینشی در مورد چگونگی بهبود این تغییرات 
رفتاری در طول زمان ارائه نمی‌دهد. وی افزود: نتیجه این مطالعه 
نشان داد که گروهی که روزانه یکساعت رفتار بی‌تحرکی خود 
را کاهش دادند، نتایج بهتری را در رابطه با تنظیم قندخون، 

حساسیت به انسولین و سلامت کبد مشاهده کردند. 
  فقط تحرک داشته باشید

پیام اصلی این مطالعه این است که صرفا با کمی کمتر 
نشستن در روز، به‌خصوص اگر از نظر بدنی خیلی فعال نیستید، 
می‌توانید تفاوت زیادی را در سلامت خود ایجاد کنید. محققان 
افزودند: این تصور دلگرم‌کننده است که تنها با اندکی کاهش در 
میزان بی‌تحرکی و با استفاده از فعالیت‌های بدنی با شدت کم در 
روز به‌جای نشستن مداوم می‌توان به فواید سلامتی دست یافت 
و لزوما نیازی به شروع یک برنامه ورزشی سخت نیست. آنها ادامه 
دادند: علت اینکه چرا نشستن اینقدر مضر است، هنوز کاملا 
مشخص نیست. با این حال، سرنخ‌هایی در مورد مکانیسم‌های 
فیزیولوژیکی وجود دارد. به عنوان مثال، عدم فعالیت عضلات پا 
و تغییرات در جریان خون و عروق احتمالا در این موضوع نقش 
دارند. به‌گفته محققان،  ایستادن و حرکت به اطراف به‌طور 
طبیعی ماهیچه‌ها را فعال می‌کند و جریان خون را در مقایسه 
با نشستن مداوم افزایش می‌دهد و این به نوبه خود متابولیسم 
گلوکز و چربی را بهبود می‌بخشد. با این حال افرادی که فعالیت 
بدنی خوبی دارند باید به‌خاطر داشته باشند که آنها باید کاهش 
بیشتری را در زمان نشستن خود ایجاد کنند تا بتوانند از فواید 
سلامتی این کاهش برخوردار شوند ؛ این در حالی است که برای 
افراد کم‌تحرک و غیرفعال که قبلا دارای برخی از اختلالات 
متابولیک هستند -  مانند شرکت‌کنندگان در این مطالعه-  
حتی مقدار کمی فعالیت بدنی می‌تواند برای آنها فواید سلامتی 
به‌دنبال داشته باشد. این مطالعه نشان می‌دهد، مهم نیست که 
نقطه شروع شما چیست، اما، پیام یکسان است: انجام برخی از 

فعالیت‌های بدنی، با هر شدتی، بهتر از هیچ است. 

عمــود‌ی افقــی  

  هاله چهره‌گشا 
فوق‌تخصص غدد

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

در برخی موارد، پف‌کردن انگشتان دست، به‌ویژه هنگامی‌که با درد همراه است می‌تواند مشکلات اساسی و جدی داشته باشد. در ادامه با برخی از دلایل 
تورم انگشتان دست آشنا می‌شوید. 

دلایل تورم در انگشتان دست

سندرم تونل کارپال زمانی رخ می‌دهد که عصب میانی که از مرکز دست می‌گذرد تحت فشار قرار بگیرد. این سندرم بر 
عصب انگشت شست، اشاره، وسط و انگشت حلقه تاثیر می‌گذارد. اگر دچار سندرم تونل کارپال شوید، ممکن است علائم زیر 

را در دست و مچ خود مشاهده کنید: بی‌حسی در دست و انگشتان، سوزن‌سوزن شدن،  درد، سوزش.

سندرم تونل کارپال

یکی دیگر از دلایل تورم انگشتان در حین و بعداز ورزش یا گذراندن وقت بیرون در هوای گرم، افزایش حرارت بدن است. 
گرما، می‌تواند باعث ایجاد پدیده‌ای به‌نام ادم‌گرمایی شود. ادم‌گرمایی معمولا باعث تورم در اندام‌ها، به‌ویژه در انگشتان دست، 
دست‌ها، انگشتان پا و پاها می‌شود. این وضعیت دست می‌تواند نشان‌دهنده عدم تعادل در مایعات و الکترولیت‌ها باشد. فرد 

می‌تواند با حفظ آب بدن و پایین‌آوردن دمای بدن خود در اسرع‌وقت، ادم‌گرمایی را کاهش دهد. 

گرما 

گاهی اوقات صبح که از خواب بیدار می‌شوید، تورم در دست‌ها و انگشتان احساس می‌کنید. در چنین موقعی، حالت‌های زیر را 
امتحان کنید. بازوها و دست‌ها را بالا نگه دارید. به پشت دراز کشیده و برای بالابردن دستان خود از بالش زیر هر بازو کمی بگیرید. 

به پهلو درازکشیده و از یک بالش در جلوی خود استفاده کنید تا بازوی خود را بالا بیاورید.

 وضعیت خواب

 یکی از شایع‌ترین علل تورم با عنوان احتباس مایعات یا ادم شناخته می‌شود؛ دلایل متعددی برای احتباس آب در انگشتان 
وجود دارد، از رژیم غذایی گرفته تا بیماری‌های زمینه‌ای. هنگامی‌که بدن آب اضافی را نگه می‌دارد، می‌تواند منجر به تورم بافت‌ها 

در اندام‌ها، به‌ویژه در انگشتان شود. 

احتساب مایعات


