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عوارض کم‌کاری تیروئید 

معدودترین  از  تیروئید  هورمون 
هورمون‌های بدن است که بر روی تمامی 
سیستم‌های بدن تاثیرگذار است. تقریبا می‌توان 
گفت تمامی سلول‌های بدن دارای گیرنده 
هورمون تیروئیدی هستند و قلب هم از این 
موضوع مستثنی نیست و پرکاری و کم‌کاری 
تیروئید می‌تواند بر عملکرد مناسب آن تاثیرگذار 
باشد. کم‌کاری تیروئید می‌تواند سرعت ضربان 
قلب را کاهش داده ، ورود خون به قلب را با 
تاثیر بر عضله قلب دچار مشکل کرده، موجب 
افزایش فشار داخل حفره بطنی شده و دهلیزها 
را تحت‌الشعاع قرار دهد. در این حالت ریه‌ها 
هم دچار مشکل شده و فرد دچار تنگی‌نفس 
می‌شود که در ارتباط تنگاتنگ با کاهش ضربان 
قلب موجب نارسایی قلبی می‌شود. علاوه بر این 
در کم‌کاری تیروئید مقاومت عروقی افزایش 
می‌یابد. تجمع مواد در عروق باعث می‌شود 
عروق نتوانند به‌خوبی باز شوند و بنابراین حجم 
داخل عروق بیشتر از پذیرش آن می‌شود که 
افزایش فشارخون را در پی خواهد داشت و 
پس از مدتی می‌تواند موجب نارسایی قلبی 
شود. علائم این بیماری غیراختصاصی است 
و می‌تواند با خستگی، ضعف و بی‌حالی همراه 
باشد. این علائم می‌تواند در اثر افزایش سن هم 
پدیدار شود به همین دلیل برخی مواقع علائم 
کم‌کاری تیروئید به افزایش سن نسبت داده 
می‌شود. نبود سایر علائم نباید موجب غفلت 
ما از مشکلات تیروئیدی شود به همین جهت 
افراد مسن باید به‌صورت منظم و سالی یکبار 
هورمون‌های تیروئیدی خود را کنترل کنند. 
حدود 5 درصد از افراد بیماری تیروئیدی دارند 
که بیش از 80 درصدآن به کم‌کاری تیروئید 
تعلق دارد. کم‌کاری تیروئید می‌تواند ناشی از 
تغذیه نامناسب و عوامل ژنتیکی و مشکلات 
ایمنی بدن باشد. یکی از علل کم‌کاری تیروئید 
کم‌بودن ید در رژیم‌غذایی است و سال‌هاست که 
در کشور ما ید به نمک اضافه می‌شود بنابراین 
هموطنان ما معمولا با کمبود یدُ مواجه نیستند. 
برخی افراد کم‌کاری تیروئید دارند و از طرفی 
دچار تنگی عروق کرونر هستند که از آن خبر 
ندارند. کم‌کاری تیروئید موجب کاهش ضربان 
قلب و متابولیسم بدن شده است و در این بین 
مشکل قلبی تشخیص داده نمی‌شود. پس از 
مراجعه به پزشک و مصرف دارو برای درمان 
تیروئید، متابولیسم بدن و ضربان قلب بالا 
می‌رود و علائم ناشی از مشکل قلبی پدیدار 
می‌شود به همین دلیل درمان کم‌کاری تیروئید 
در افراد مسن باید به آرامی انجام شود. بزرگی 
غده تیروئید می‌تواند با کم‌کاری، پرکاری و یا 
حتی طبیعی بودن تیروئید همراه باشد. استرس 
نقش مستقیمی در بیماری‌های تیروئیدی ندارد 
ولی افرادی که پرکاری تیروئیدی دارند بی‌قرار 

هستند و زود عصبانی می‌شوند .
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کرونا و افزایش فشارخون بارداریداروهای سوزش معده مفید برای »لثه« شیرداغ موجب بهبود خواب می‌شود
طبق توصیه‌های قدیمی، نوشیدن یک لیوان شیرگرم هنگام خواب باعث 
خواب‌خوب شبانه می‌شود. محققان پپتیدهای خاصی را در CTH شناسایی 
کرده‌اند که ممکن است روزی در داروهای جدید و طبیعی خواب استفاده 
شوند. داروهای آرامبخش مانند بنزودیازپین‌ها و زولپیدم معمولا برای درمان 
بی‌خوابی تجویز می‌شوند، اما می‌توانند عوارض جانبی داشته و افراد به آنها 
معتاد شوند. یک نوع پروتئین در شیرگاو، به‌نام کازئین، همراه با آنزیم گوارشی 
تریپسین، ترکیبی از پپتیدهای تقویت‌کننده خواب موسوم به CTH را تولید 
می‌کند. در این ترکیب، یک پپتید خاص شناخته‌شده موسوم به α- کازوزپین 
)α-CZP( شناسایی شده است که می‌تواند مسئول برخی از این اثرات باشد.

براساس یک مطالعه استفاده از داروهای سوزش‌معده با کاهش شدت 
بیماری لثه ارتباط دارد. داروهای مهارکننده‌ پمپ پروتون )PPI( ، عمق کمتری 
در لثه داشتند. وقتی لثه‌ها سالم هستند، محکم در برابر دندان‌ها قرار می‌گیرند. 
اما با وجود باکتری‌های مضر، شکاف عمیق‌تر می‌شود و منجر به التهاب و 
پریودنتیت که به بیماری لثه نیز معروف است، می‌شود. »لیزا‌.یرک«، می‌گوید: 
PPI ها می‌توانند در ترکیب با سایر درمان‌های پریودنتال مورد استفاده قرار 
 PPIگیرند؛ ابتدا باید مطالعات بیشتری انجام شود تا مکانیسم‌های اساسی نقش
ها در کاهش شدت پریودنتیت مشخص شود. محققان داده‌های ۱۰۰۰ بیمار 

مبتلا به پریودنتیت را که از PPI استفاده می‌کردند، تجزیه‌‌وتحلیل کردند. 

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که پاندمی کووید۱۹ خطر برخی از 
پیامدهای نامطلوب را در زنان باردار، افزایش می‌دهد. آنها دریافتند که میزان 
دیابت بارداری، فشارخون بالا بارداری و پره‌اکلامپسی از سال ۲۰۱۹ تا ۲۰۲۰ 
افزایش یافته است. در این مطالعه، 172095مورد بارداری قبل از شروع 
پاندمی و 152903 مورد بارداری در طول کووید۱۹ مقایسه شد. محققان 
دریافتند که نرخ بروز برخی مشکلات خاص در مادران باردار در طول پاندمی 
وجود دارد. موارد فشارخون بارداری، 6 درصد افزایش داشته و از ۸۸ مورد در 
۱۰۰۰ زایمان به ۸۸.۲ مورد در ۱۰۰۰ رسیده است. مطالعه دیگر نشان داده 

است که مادران باردار بیشتر در معرض کووید۱۹ هستند.

نـــکته
M.S ارتباط نوعی عفونت با خطر ابتلا به

نتایج یک بررسی نشان می‌دهد: نوعی عفونت شایع 
می‌تواند عامل بروز M.S باشد. این بررسی نشان داد چندین 
نوع عفونت در سال‌های نوجوانی با خطر ابتلا به بیماری 
M پس از ۲۰ سالگی مرتبط است. به‌گفته محققان  .S
یافته‌های به‌دست آمده می‌تواند توضیح دهد چرا مبتلایان 
به بیماری M.S بیشتر دچار عفونت‌هایی می‌شوند که نیاز به 
مراقبت‌های بیمارستانی دارد. درصورتیکه این توضیح صحیح 
باشد، عفونت یک عامل محرک در بروز بیماری M.S نخواهد 
بود اما می‌تواند به شناسایی افرادی که بیشتر در معرض این 
بیماری قرار دارند، کمک کند. برخی از محققان معتقدند 
عفونت‌هایی مانند تب غده‌دار که به آن مونونوکلئوز عفونی 
نیز گفته می‌شود در افرادی که به بیماری M.S مبتلا خواهند 
شد شدیدتر است زیرا سیستم دفاعی آنان متفاوت است. در 
این بررسی ۲.۵ میلیون نفر شرکت داشتند که حدود ۶۰۰۰ 
مورد ابتلا به بیماری M.S در آنها پس از سن ۲۰ سالگی 

تشخیص داده شد. 

محمود افتخارزاده 
متخصص قلب و 
آریتمی‌های قلبی  دلایل دوری از »ورزش« 

در هنگام سرماخوردگی 
در گرماگرم ادامه کووید، حال با شروع فصل سرما 
یک بیماری دیگر دستگاه تنفسی نیز در کمین ما است: 
سرماخوردگی! هنگامی‌که با عوارض سرماخوردگی دست به 
گریبانید احتمالا آخرین چیزی که به آن فکر می‌کنید ورزش 
است. هرچه باشد »استراحت و خواب« در صدر توصیه‌های 
نظام درمان عمومی انگلیس برای بهبودی از سرماخوردگی 
است. با وجود این، اگر می‌خواهید به عادت ورزش‌کردن وفادار 
بمانید، عدم توانایی انجام این عادت برای روزها یا حتی هفته‌ها 
می‌تواند سخت ناراحت‌کننده باشد. بنابراین سوال اینجاست که 
آیا می‌شود هم‌زمان با بهبود از بیماری به ورزش‌کردن نیز ادامه 
داد؟  دکتر جف‌.فاستر، پزشک عمومی نظام درمانی انگلیس 
در این باره می‌گوید: انجام حرکات ورزشی در مدت بیماری، 
فواید و زیان‌های خود را دارد. فواید آن این است که اگر بینی 
و سرتان گرفته و احساس سستی می‌کنید، ورزش می‌تواند 
ترشحات را زدوده، سینه و بینی را باز کند و متابولیسم را تسریع 
کند. ورزش اشتها را تحریک می‌کند و کیفیت خواب را بهبود 
می‌بخشد و با تحریک ترشح هورمون اندورفین، احساس شعف 
بیشتری در شما ایجاد می‌کند. او افزود: از سوی دیگر، مضرات 
آن این است که حرکات ورزشی )هنگام بیماری( سیستم ایمنی 
و مصونیت بدن را به چالش می‌کشد و به شکلی غیرضروری 
سیستمی را که هم‌اکنون نیز در کار شدید است، تحت فشار 
می‌گذارد. برای نمونه، اگر ناخوش هستید ممکن است میزان 
دریافت اکسیژن به ‌لیل گرفتگی‌بینی و ریه‌ها دشوار شود و 
با بالارفتن درجه حرارت، احساس گرمای بیشتری بکنید. 
در این صورت به‌کارکشیدن بیشتر بدن می‌تواند مضر باشد 
و دوره بیماری را طولانی‌تر کند. همچنین دکتر زاندرا.

میدلتون، بنیان‌گذار جامعه بهداشتی »آدیوُ« در تایید این 
نظریه می‌گوید که انجام حرکات ورزشی به هنگام بیماری 
 انرژی بسیار مهم بدن را »از میان برده« و سیستم ایمنی بدن را 

»تضعیف« می‌کند.
 به بدنتان استراحت بدهید

میدلتون ادامه داد: حرکات سنگین ورزشی موجب 
ترشح هورمون‌های استرس می‌شود که تضعیف‌کننده 
سیستم ایمنی بدن است. این فعل و انفعال می‌تواند عوارض 
سرماخوردگی شما را یا وخیم‌تر کند یا بهبودی از آن را دشوار 
سازد. او می‌افزاید: همواره بهتر است در عوض تلاش برای انجام 
حرکات ورزشی به بدنتان گوش کنید. به‌ویژه در مدت نخستین 
روزهای سرماخوردگی که اغلب با تب همراه است. پس از 
برطرف‌شدن تب می‌توانید باردیگر به ورزش بازگردید اما بهتر 
است وقت بیشتری ـ مثلا پنج روز ـ دیگر به بدنتان زمان بدهید 
تا بخش زیادی از عوارض سرماخوردگی مرتفع شود. همواره 
به آرامی، ورزش‌کردن را از سر بگیرید که به خودتان لطمه 
نزنید. اگر سخت مشتاقید که به حرکات ورزشی صبحگاهیتان 
ادامه دهید، پژوهش‌ها نشان داده‌اند که ورزش سبک در واقع 
می‌تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. گزارشی نشان داد 
که عدم فعالیت می‌تواند عملکرد سیستم ایمنی بدن را کاهش 
دهد، در صورتی‌که یک راهپیمایی سریع ۳۰ تا ۶۰ دقیقه‌ای 
در روز، قدرت دفاعی بدن را در مقابل بیماری‌های تنفسی 
افزایش می‌دهد. میدلتون می‌گوید اگر توانایی‌اش را دارید 
یک راهپیمایی ۱۵ دقیقه‌ای در هوای آزاد می‌تواند به بهبود 
عوارض سرماخوردگی کمک کند. او تصریح کرد: هرچند تعداد 
۱۰ هزار قدم راهپیمایی در روز ایده‌آل است اما برخی مطالعات 
نشان می‌دهد که حدود ۴۵۰۰ قدم در روز به‌ویژه در سالمندان 
به حفظ سلامتی کمک می‌کند. بنابراین مهم است که در این 

کار اغراق نکنید.
 آزمایش بالارفتن از چند پله 

میدلتون گفت: برای آزمایش این‌که آیا آمادگی انجام 
حرکات سبک یا از سر گرفتن ورزش را دارید یا نه، بهترین کار 
بالارفتن از چند پله است. او توضیح داد: اگر بتوانید از چند پله 
بدون سرفه، سرگیجه یا نیاز به استراحت بالا بروید، می‌توانید 
۱۵ دقیقه راهپیمایی کنید. سپس این راهپیمایی را هم مورد 
آزمایش قرار دهید و ببینید آیا پس از آن خسته شده‌اید یا نه. 
اگر حالتان همچنان خوب است این راهپیمایی را به ۳۰ دقیقه 
افزایش دهید و در نهایت به رژیم ورزشی معمولتان بازگردید. 
به گفته وی، بسیار مهم است که نخستین بازگشت شما به 
رژیم معمول ورزشی‌تان تنها با ۵۰ درصد شدت و حجم پیشین 
انجام شود تا به بدنتان ضربه نزند. بدنتان در طول بیماری 
فعالیت کمتری داشته و گرم مبارزه با بیماری بوده است، 
بنابراین مهم است که در نخستین بازگشت از آن مراقبت کنید. 
افزایش طول مدت گرم‌کردن عضلات به نرم‌شدن مجددشان 
کمک می‌کند. استراحت طولانی مدت‌تر پس از ورزش هم 
مفید است. متخصصان می‌گویند: در مجموع این شما هستید 
که باید تصمیم بگیرید بدنتان برای بهبودی از بیماری به چه 
میزان استراحت نیاز دارد. نحوه برخورد به آن این است که اگر 
دچار سرماخوردگی و سرفه یا عارضه‌ای شده‌اید که برای آن 
نیازی به پزشک ندارید، احتمالا ورزش زیانی ندارد. اما اگر مبتلا 
به عارضه‌ای جدی تر از جمله آنفلوآنزا، کووید، عفونت مجاری 
ادرار یا لوزه‌ها شده‌اید، استراحت کنید و بدنتان را بیش‌ازحدِ 

نیاز، به‌کار نکشید.

عمــود‌ی افقــی  

پیشگیری از »آنفلوآنزا« با این خوراکی‌ها
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

معمولا فرارسیدن فصل‌پاییز با شیوع ابتلا به بیماری‌های ویروسی و عفونی همراه است. آيا مي‌دانيد كه راه‌های بسيار ساده، كاربردي و طبيعي براي افزايش 
قدرت بدن در برابر عوامل بيمازي‌زا وجود دارد و كافي است كه كمي سبك زندگي را براي اين منظور تغيير دهيم.

گوشت ماهي حاوي نوعي ماده معدني بسيار مغذي به‌نام سلنيوم است كه مي‌تواند باعث افزايش توليد سيتويكن توسط گلبول‌هاي 
سفيدخوني شود. ماهي‌ها حاوي مقادير مناسبي از اسيدهاي چرب امگا3 هستند و مي‌توانند با قوي‌تر كردن سيستم دفاعي بدن، باعث 

پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي عفوني تنفسي مانند سرماخوردگي و آنفلوآنزا شوند.

ماهی

يكي از ساده‌ترين راه‌هاي افزايش قدرت سيستم‌دفاعي بدن، مصرف خوراكي‌هاي حاوي ويتامين C است. ويتامين C جلوی ابتلا 
به بيماري‌هاي عفوني و ويروسي را تا حد قابل‌قبولي مي‌گيرد. پرتقال، گريپ‌فروت، ليموترش، پيازخام، فلفل دلمه‌اي و فلفل‌هاي سبز و 

تند حاوی ویتامین C  هستند. روزانه يكي 2 عدد پرتقال يا يك ليوان آب مركبات را در برنامه غذايي خود داشته باشيد.

پياز و پرتقال 

يكي از عوامل موثر در كاهش قدرت سيستم ايمني در بدن افراد گياهخوار، كاهش سطح »روي« بدن آنهاست. كمبود روي با تضعيف 
قدرت دفاعي بدن، منجر به افزايش شانس ابتلا به بيماري‌هاي ويروسي و عفوني مي‌شود. متخصصان تايكد بر مصرف انواع گوشت و 

خوراكي‌هايي با منابع حيواني براي تامين روي كافي در بدن دارند. 

گوشت قرمز 

ال‌تيانين، نوعي آمينواسيد مفيد موجود در چاي‌سبز و سياه است كه مي‌تواند با افزايش قدرت سيستم‌دفاعي بدن، تاحد زيادي 
باعث پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي عفوني و ويروسي در فصل پاييز و زمستان ‌شود. البته، متخصصان توصيه ميك‌نند كه براي 

بهره‌مندشدن از خواص چاي، آن را حدود 15تا 20دقيقه روي حرارت غيرمستقيم دم کنید.

چای


