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  بیماری‌های غده تیروئید
انواع مختلفــی از بیماری‌های غــده تیروئید 

وجود دارد که هر کدام بر تولید هورمون‌های 

حیاتی توسط این غده تاثیر می‌گذارد و باعث 

کم‌کاری )زمانی‌کــه تیروئید به انــدازه کافی 

هورمون تولیــد نمی‌کند( و پــرکاری تیروئید 

)زمانی‌کــه تیروئیــد بیشــتر از حــد معمــول 

هورمون تولید می‌کند( می‌شود. علاوه بر این 

مشکلاتی نظیر تومور و سرطان تیروئید هم بر 

میزان ترشح هورمون‌ها تاثیر می‌گذارد و باعث 

بیماری‌های مرتبط می‌شود.

کم‌کاری تیروئید| بسته به این‌که غده تیروئید 
تحت تاثیر چــه عواملــی در بدن شــما کم‌کار 

شود و یا کمتر از نیاز بدن هورمون ترشح کند، 

علایم مختلفی می‌تواند ظهور کند. اما علایم 

کم‌کاری تیروئیــد به صورت کلی شــامل این 

موارد می‌شود: خستگی، تحمل نکردن دمای 

سرد، افزایش وزن، مشکلات گوارشی مانند 

یبوست، خشکی پوست، تغییر صدا.

پرکاری تیروئید| در مورد پرکاری تیروئید هم 
علایم مشخصی وجود دارد که شامل این موارد 

است: تپش قلب، خستگی، لرزش، اضطراب، 

اختلالات خواب، کاهش وزن، تحمل نکردن 

دمای گرم، عرق کردن، تشنگی بیش از حد.

فرد مبتلا به بیماری‌های تیروئید ممکن است 

بلافاصله بعد از ابتلا به بیماری تمامی علایم 

ذکر شــده را تجربه نکند اما علایمی که بعد از 

بروز آن‌ها باید حتما با پزشــک مشــورت کرد 

این‌ها هستند: خســتگی، کاهش یا افزایش 

وزن بدون تغییر رژیم غذایی و ورزش، افزایش 

یا کاهش ضربــان قلب به صورت محســوس، 

افزایش حساسیت به دما.

  تفاوت بیماری در زنان و مردان
احتمال ابتــا بــه بیماری‌هــای تیروئید در 

زنان بسیار بیشتر از مردان است که می‌تواند 

عوارض مختلفی بر ســامت داشــته باشد و 

بر دوران بــاروری و قاعدگی تاثیــر بگذارد. 

علایم بیماری در زنان معمولا شــبیه علایم 

دوران یائســگی اســت و بســته بــه این‌کــه 

تیروئید کم‌کار یا پرکار باشد می‌تواند تغییر 

کند اما علایمی که بر ســامت جنسی تاثیر 

می‌گــذارد هــم در تیروئیــد کــم‌کار و هم در 

تیروئید پرکار بروز می‌کند. بیماری تیروئید 

در مردان معمــولا بر هورمون‌های جنســی 

تاثیر منفی می‌گــذارد و باعــث کاهش میل 

جنسی، بزرگ شــدن ســینه‌ها، ریزش مو و 

ناباروری می‌شود.

  علت پرکاری و کم‌کاری چیست؟
بیماری‌های کم‌کاری و پرکاری تیروئید عوامل 

مختلفی را شامل می‌شــود. از علل کم‌کاری 

تیروئیــد می‌توان بــه این مــوارد اشــاره کرد: 

بیماری هاشــیموتو یک بیمــاری خودایمنی 

اســت که به تیروئیــد حمله می‌کنــد، التهاب 

تیروئید، برداشتن قســمتی یا همه تیروئید از 

طریق جراحی، پرتو درمانــی، عوارض برخی 

داروهای اختلال دوقطبی، قلبی و سرطان، 

کمبود ید و اختلال غده هیپوفیز. درباره علل 

پرکاری تیروئید هــم مطالعات زیــادی انجام 

شــده اســت که به بخشــی از آن می‌پردازیم: 

بیماری گریوز، ندول‌های تیروئید بیش‌فعال، 

ید بیش از حد در بدن، استفاده بیش از حد از 

داروهای هورمونی و تومورهای غیرسرطانی 

غده هیپوفیز.

  استرس و بیماری‌های تیروئید
بیماری تیروئید یک بیماری قابل درمان است 

به شــرط آن‌که طولانی نشــود و برای درمان 

اقــدام شــود. درمــان بیماری‌هــای تیروئید 

در مجمــوع بســیار مهم اســت چــون درمان 

نشدن باعث تهدید سلامت عمومی و افزایش 

خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبی‌و‌عروقی 

یا سیســتم عصبی مرکزی و آســیب اعصاب 

محیطی می‌شــود. مدیریت ســطح استرس 

همزمان با دوره درمان صرف نظر از کم‌کاری 

و پرکاری تیروئید، بســیار حیاتی است چون 

هورمــون اســترس، کورتیــزول، می‌تواند با 

عملکرد تیروئید تداخل کنــد و منجر به بدتر 

شدن علایم بیماری شود. بنابراین یادگیری 

روش‌هــای کنتــرل اســترس و خودیــاری 

ضروری اســت. بــرای درمــان بیماری‌های 

تیروئیــد گزینه‌های مختلفی وجــود دارد که 

شــامل دارو و درمان‌های طبیعی می‌شــود. 

متخصصــان بــرای درمــان‌ ضمــن بازیابــی 

ســطح تیروئید، علایم را کاهــش می‌دهند. 

در صورت وجــود تومور یا توده ســرطانی هم 

کاهــش انــدازه آن بخشــی از برنامــه درمان 

اســت. داروهای کم‌کاری تیروئید با افزایش 

میزان تولید هورمون به اصــاح غده کم‌کار 

کمک می‌کننــد. داروهای پــرکاری تیروئید 

اثــر معکــوس دارنــد و هدف‌شــان کاهــش 

هورمون‌های تیروئید است. تمامی داروهای 

بیماری‌های تیروئید باید پس از تجویز و تحت 

نظر پزشک مصرف شود.
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»چراها« درباره تشدید علایم سرماخوردگی در شب
الان کــه در فصــل زمســتان قــرار داریــم، ســرماخوردگی از 

رگ گردن به ما نزدیک‌تر اســت. می‌دانیم کــه هر دوره 

سرماخوردگی می‌تواند حدود یک هفته طول بکشد 

اما چرا علایم این بیماری مانند آبریزش بینی و سرفه 

ناگهان وقتی می‌خواهید بخوابید بیشــتر خودش را 

نشان می‌دهد و در آن زمان احساس بدبختی می‌کنید؟! 

کاهش کورتیزول| بدن با کورتیزول به مواجهه با استرس 
می‌رود. این هورمون به تنظیم عملکرد ایمنی و التهاب در بدن کمک 

می‌کند. سطح کورتیزول به طور طبیعی در صبح افزایش می‌یابد، که می‌تواند به کاهش التهاب و 

علایم سرماخوردگی کمک کند. اما سطوح کورتیزول در شب کاهش می‌یابد که می‌تواند باعث 

بدتر شدن احساس شما شود.

افقی بودن| بیشتر مردم در طول روز   می‌نشینند یا می‌ایستند که می‌تواند به تخلیه قطرات از 
بینی کمک کند تا پشت گلو تخلیه شود. وقتی دراز می‌کشید، پاک سازی آن سخت‌تر است. این 

می‌تواند از نظر به خواب رفتن و الگوهای خواب بسیار مخرب باشد.

خودآگاهی| در طول روز به خاطر کار و اتفاقات دیگری که در زندگی شما   می‌افتد، حواس شما 
پرت شود. اما وقتی شب به خواب می‌روید، معمولًا حواس پرتی کمتری وجود دارد. در نتیجه، 

شما دقیقاً روی آن علایم تمرکز می‌کنید. د رواقع شما روی بیماری‌تان قفل می‌کنید و این علایم 

را بزرگ‌تر می‌کند.

  چه کاری از دست‌مان برمی‌آید؟
پزشکان توصیه می کنند در هنگام مواجهه با سرماخوردگی شبانه، چند کار متفاوت انجام دهید 

تا احساس بهتری داشته باشید.

سرتان را بالا بگذارید| این حالت هنگام خواب به جلوگیری از تجمع مخاط در پشت گلو کمک 
می‌کند.

رطوبت‌ساز را امتحان کنید|این می‌تواند جلوی خشک شدن مجاری تنفسی را بگیرد. فقط 
مطمئن شوید که رطوبت‌ساز خود را به طور مرتب طبق دستورالعمل سازنده تمیز کردید.

دوش بخار بگیرید| اگر مشکل دارید و نمی‌توانید بخوابید، با بخار زیاد دوش بگیرید. این به شل 
شدن مخاط کمک می‌کند، بنابراین می‌توانید این ترشحات را پاک کنید.

پروفایل تغذیه‌ای گرده گل؛ مثبت یا منفی؟!
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تیروئید غده‌‌ای پروانه‌ای شکل است که در جلوی قاعده گردن قرار دارد. این غده بخشی 

از سیستم غدد درون‌ریز است و هورمون‌هایی را آزاد می‌کند که بر متابولیسم بدن، رشد 

مغز، عملکرد گوارش، متعادل کردن خلق‌و‌خو و ســامت اســتخوان‌ها تاثیر می‌گذارد. 

اگر غده تیروئید کمتر یا بیشــتر از حد معمول هورمون ترشح کند باعث بروز مشکلاتی 

در ســامت می‌شــود چون بدن برای عملکرد صحیح به این هورمون‌ها وابسته است. به 

همین دلیل باید درمان بیماری‌های ناشی از پرکاری و کم‌کاری آن را جدی بگیریم و درباره 

تفاوت‌های آن بدانیم.

 مصائب »پروانه«‌ای
 روی گردن!

 بیشتر ما غده تیروئید را می‌شناسیم اما آیا می‌دانیم که باید خیلی به این غده کوچک 
توجه کنیم تا گرفتار کم‌کاری و پرکاری تیروئید نشویم؟

پیشگیری

خواص خوراکی ها�

تازه ها�

فکر می‌کنید به چه مقدار آب بیشتر در روز نیاز دارید؟ پاسخ پیچیده‌تر از چیزی است 

که فکر می‌کنید. احتمالا توصیه یکسانی برای مقدار مصرف آب در روز وجود ندارد به 

خصوص با توجه به این واقعیت که همه ما متفاوت از هم رشد کردیم، تمرینات ورزشی 

متفاوتی داریم و در آب‌و‌هوای متفاوتی زندگی می‌کنیم. در مطالعات جدید، متخصصان 

24 سال شواهد علمی نوشیدن آب بیشتر را جمع‌آوری و بررسی کردند. نتیجه این 

مطالعات درباره فواید نوشیدن آب بیشتر، حقایقی را آشکار و به ما کمک می‌کند بفهمیم 

آیا به اندازه کافی آب می‌نوشیم یا نه. در ادامه این نکات را مرور می‌کنیم:

تیــم تحقیقــات دریافتنــد نوشــیدن آب به 

روش‌های زیر سلامت را بهبود می‌بخشد:

کاهش وزن| طبق تحقیقات افرادی 1 
کــه 500میلی‌لیتــر آب پیــش از هر 

وعده غذایی می‌نوشند، 44 تا 100 درصد 

بیشــتر از کســانی که آب نمی‌نوشند، وزن 

کم می‌کننــد. متخصصــان می‌گویند این 

میزان نوشیدنی قبل از وعده غذایی باعث 

پر شدن معده می‌شــود و می‌تواند اشتها را 

سرکوب کند.

ســامت کلیه| افرادی که نوشیدن 2 
آب را افزایــش دادند کمتر در معرض 

خطــر ابتلا به ســنگ کلیــه قــرار گرفتند و 

به طور متوســط 13.6 ماه بیشــتر از افراد 

گروه کنترل با سنگ کلیه فاصله داشتند. 

محققــان می‌گوینــد نوشــیدن آب بیشــتر 

می‌تواند غلظت نمک‌های تشکیل دهنده 

سنگ‌ها در ادرار را کاهش دهد.

کاهش قند خون| مبتلایان به دیابت 3 
نوع دو با نوشیدن آب بیشتر، قند خون 

ناشــتا را کاهش می‌دهند. یک نظریه این 

اســت که افزایش آب باعــث افزایش حجم 

خون و کاهش غلظت گلوکز می‌شود.

کاهش ســردرد| یک مطالعه نشان 4
می‌دهد افزایش مصرف آب به میزان 

1500میلی‌لیتــر در روز می‌تواند به 

افراد مبتلا به سردرد‌های میگرنی 

کمــک کند حــس بهتری داشــته 

باشند.

بـهـبــــود عــفـونـت‌هــــای 5 
ادراری| از زنانــی که به عفونت 

ادراری مبتلا بودند و کمتر از 1.5 

لیتــر آب در روز می‌نوشــیدند، 

خواسته شد این مقدار را دو برابر 

کننــد که باعــث کاهــش زمان 

بیــن دو عفونت ادراری شــد. 

همچنین آن‌ها در این مدت به آنتی بیوتیک 

کمتری برای درمان نیاز پیدا کردند.

تعــادل فشــار خون| افــرادی کــه به 6 
ازای هر یــک کیلوگــرم وزن بدن خود 

30میلی‌لیتر آب بیشــتر می‌نوشند، فشار 

شــریانی خــون را افزایــش می‌دهند که 

باعث تنظیم فشــار خون می‌شود و 

این موضوع به افرادی که دچار 

ضعــف ناشــی از فشــار خون 

پایین هستند، کمک 

می‌کند.
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نوشیدن آب؛ کمکیِ سلامت بدن

اگر اهل باشــگاه رفتن باشــید یا برای رژیم‌تــان پیگیر مواد 

پروتئینی باشید، شــاید گرده گل را به شما پیشنهاد 

کرده باشــند. گرده، ترکیبی از گرده گل، شهد، 

آنزیم ها، عســل، موم و ترشــحات زنبور عســل و 

یک محصول پروتئینی است و نباید آن را با دیگر 

محصولات زنبور عسل مانند عســل یا ژل رویال 

اشتباه گرفت اما واقعا گرده زنبور عسل ارزش غذایی 

بالایی دارد؟ بیایید پروفایل تغذیه‌ای آن را بررسی کنیم.

 گرده گل از نظر مطالعات

قبل از هــر چیز بایــد بدانید محتــوای تغذیه‌ای گــرده زنبور عســل به منبع گیاهــی و فصل 

جمع‌آوری بســتگی دارد. برای مثال گرده زنبور عســل برداشت‌شــده در فصل بهار دارای 

ترکیب آمینواســید بســیار متفاوتی نســبت به گرده جمع‌آوری شــده در تابســتان اســت. 

مطالعه‌ای در سال 2015 نشان می‌دهد که آنتی‌اکسیدان‌های گرده زنبور عسل می‌توانند 

التهاب مزمن را کم کنند. بــا وجود این، مطالعات انســانی کمی، آثار گرده زنبور عســل بر 

عملکرد کبد را ارزیابی کرده‌اند و مطالعات انسانی بیشتری برای ارائه توصیه‌های بهداشتی 

برای استفاده از گرده زنبور عسل نیاز است.

گرده‌ به روایت ورزشکاران

یک گزارش از ورزشکاران نشان می‌دهد که بیشتر ورزشکاران و بدنسازانی که از گرده گل قبل از 

تمرین استفاده می‌کردند، گفته‌اند که »این به من انرژی می‌دهد«. در واقع می‌توان گرده گل را به 

چشم یک نیروزا و افزایش‌دهنده انرژی طبیعی نگاه کرد چون    30 تا 45 درصد گرده از پروتئین 

تشکیل شده است. البته این‌ها مجوز استفاده بی‌قید و شرط از گرده گل نیست چون برای مصرف 

این ماده غذایی هم باید و نبایدهایی وجود دارد.

نبایدهای مهم

استفاده از گرده گل برای بیشتر افراد بی‌خطر است و به راحتی به رژیم غذایی اضافه می‌شود اما 

با این وجود در مواردی باید قید آن را بزنید:

آلرژی به گرده یا نیش زنبور عســل| اگر جزو این دســته هســتید باید از مصرف محصولات 
حاوی گرده خودداری کنید، زیرا ممکن است باعث علایمی مانند خارش، تورم، تنگی نفس یا 

آنافیلاکسی شود.

رقیق‌کننده‌های خون| اگر از داروهای رقیق‌کننده خون مانند وارفارین استفاده می‌کنید، 
استفاده از گرده گل تداخل منفی دارد و به دردسرتان می‌اندازد.

بارداری یا شیردهی و کودکان زیر 2سال| از این محصول نمی‌توان برای این دسته افراد نسخه 
پیچید چون پژوهش‌های کافی برای تضمین ایمنی آن در این گروه‌ها وجود ندارد.

فائزه مهاجر    | مترجم

حواس گیمرها به گوش‌شان باشد

یک بررسی نشان می‌دهد که برای 

بیــش از ۳میلیارد گیمر در سراســر 

جهان، صداهای بلنــدی که هنگام 

بازی‌های ویدئویی تجربه می‌کنند، 

می‌توانــد تهدیــدی برای شــنوایی 

آن ها باشــد. طبــق ایــن مطالعات، 

سروصدای بازی‌های ویدئویی اغلب 

از ســطح ایمن برای شــنوایی فراتر 

می‌رود.

»لورن دیلارد« سرپرست تیم تحقیق می‌گوید: »طبق داده‌های موجود، برخی از گیمرها، 

به‌ویژه آن‌هایی که مکرراً بازی می‌کنند، احتمالًا بیش از حد مجاز در معرض صدای بلند قرار 

می‌گیرند. بنابراین آن‌ها درگیر شیوه‌های گوش دادن ناامن هستند که می‌تواند آن‌ها را در 

معرض خطر ابتلا به کم شنوایی دایمی یا وزوز گوش ]زنگ در گوش[ قرار دهد.«

محققان دریافتند که سطوح دسی بل به طور متوسط 88.5، 87.6، 85.6و 91.2 دسی 

بل برای چهار بازی تیراندازی جداگانه و 85.6 دسی بل برای یک بازی مسابقه‌ای است. این 

در حالی است که سطوح ایمن قرار گرفتن در معرض صدا برای بزرگ سالان ۸۳ دسی بل 

برای ۲۰ ساعت در هفته، ۸۶ دسی بل برای ۱۰ ساعت، ۹۲ دسی بل برای 2.5 ساعت و 

۹۸ دسی بل برای ۳۸ دقیقه است. این بررسی نشان می‌دهد که سطح صدا در این بازی‌های 

ویدئویی می‌تواند به ۱۱۹ دسی‌بل برسد و میانگین آن بین ۸۰ تا ۸۹ دسی‌بل باشد. بنابراین 

بین این بازی‌ها و کاهش شنوایی یا وزوز گوش یک ارتباط بالقوه برقرار است که بهتر است 

بیشتر حواس‌مان به آن باشد.

 تخم مرغ ها را خوب هم نمی‌زنید
 شــاید عجیب باشــد اما خوب هم نزدن تخم مــرغ می‌تواند به 

کیک و پنکیک شما بوی بدی بدهد. علاوه بر این دقت داشته 

باشــید که حین هم زدن ذراتــی از تخم مرغ که بــه بدنه ظرف 

چسبیده را مرتب جدا و همراه مواد اصلی پنکیک ترکیب کنید.

 وانیل را کنار می‌گذارید
در میان مواد لازم کیک و شــیرینی، وانیــل و عصاره آن حتما 

باید وجود داشــته باشــد تا با کمک عطر آن بتوانیــد از این که 

دست‌پخت‌تان بوی نامطبوع تخم مرغ بدهد، جلوگیری کنید.

از تخم مرغ تازه استفاده نمی‌کنید

یکی از نــکات مهــم در طــرز تهیه کیــک و شــیرینی خانگی، 

استفاده از تخم مرغ تازه اســت؛ فراموش نکنید که تخم مرغ 

کهنه، بو و طعم نامناسبی در این شیرینی‌ها ایجاد می‌کند.

 از تخم مرغ هم‌دمای محیط استفاده نمی‌کنید
در بیشتر دستور پخت‌ها به این مورد اشاره شده که بهتر است 

از تخم مرغ هم دمای محیط اســتفاده کنید؛ در طبخ کیک و 

پنکیک هم این مسئله صدق می‌کند. بهتر است تخم مرغ‌ها 

را چند دقیقه قبل از آماده کردن مایه پنکیک، از یخچال خارج 

کنید و به آن زمان بدهید تا به دمای محیط برسد.

�

�
آشپزی من

ترفند

حذف بوی تخم‌مرغ در کیک و شیرینی

برایتان پیش آمده است وقتی کیک یا پنکیک می‌پزید، متوجه بوی زهم تخم‌مرغ در آن شوید؟ بویی که ناخوشایند 
است و می‌تواند لذت خوردن کیک یا هر نوع شیرینی را از شما بگیرد و از نتیجه ناراضی‌تان کند. برای رفع این بوی 
زهم چند ترفند و توصیه وجود دارد که بــا کمک آن‌ها می‌توانید بوی تخم‌مرغ را در کیک و شــیرینی‌هایتان رفع 

کنید. در ادامه چند دلیل و راهکار برایتان ردیف می‌کنیم.


