
    علایم و پیامدهای کمبود ید
کمبود ید می‌تواند علایم ناراحت کننده و حتی 

شــدید ایجاد کند کــه شــامل تــورم در گردن، 

مشــکلات مربوط بــه بــارداری، افزایــش وزن 

و اختــال در یادگیــری اســت. علایــم کمبود 

یــد بســیار شــبیه علایم کــم‌کاری تیروئید یــا 

هورمون‌های کم تیروئید است. تورم در جلوی 

گردن شایع‌ترین علایم کمبود ید است و به آن 

گواتر گفته می‌شــود. افزایش وزن غیرمنتظره 

نشــانه دیگری از کمبود ید اســت. خســتگی و 

ضعف هم از علایــم رایــج کمبود ید اســت. در 

ضمن هنگامی که سطح هورمون تیروئید پایین 

اســت، ممکن اســت فولیکول‌های مــو دوباره 

بازسازی شــود. با گذشــت زمان، این وضعیت 

می‌توانــد به ریــزش مو منجر شــود. بــه همین 

دلیل، ممکن اســت افــرادی که دچــار کمبود 

یــد هســتند از ریــزش مو رنــج ببرند. خشــکی 

پوست، احســاس ســردی بیش از حد معمول، 

تغییر در ضربــان قلب، اختــال در یادگیری و 

حافظه و... از دیگر پیامدهای کمبود ید است. 

ضمن آن‌کــه مصرف نکردن یــد کافی در طول 

بــارداری و شــیردهی ممکــن اســت عــوارض 

جانبــی را برای مــادر و جنین به همراه داشــته 

باشــد. مادران ممکن اســت علایم تیروئید کم 

کار مانند گواتر، ضعف، خســتگی و احســاس 

سرما را تجربه کنند. در همین حال، کمبود ید 

در نوزادان ممکن است رشــد جسمی و مغزی 

را متوقف کنــد. در نهایت کمبود یــد می‌تواند 

باعث قاعدگی نامنظم و خون‌ریزی شــدید در 

خانم‌ها شود.

منابع ید
میــزان یــد توصیــه شــده 150 میکروگــرم در 

روز اســت. این مقــدار باید نیــاز ۹۸ درصــد  از 

کل بزرگ ســالان ســالم را برآورده کند. با این 

حال، زنــان باردار یا شــیرده بیشــتر به یــد نیاز 

دارند. زنــان باردار بــه ۲۲۰ میکروگــرم ید در 

روز و زنان شــیرده به ۲۹۰ میکروگرم ید در روز 

نیاز دارند،غذاهای حاوی منابع عالی ید شامل 

تخم‌مرغ، ماست، میگو، آلو خشک، نمک‌یددار 

و... است. مقادیر کمتری از این ماده معدنی در 

انواع مواد غذایی مانند ماهی، صدف، گوشت 

گاو، مرغ،لوبیا چیتی، شــیر و دیگر محصولات 

لبنی هم یافت می‌شود. بهترین راه برای دریافت 

یــد کافی افــزودن نمــک یــد دار به وعــده های 

غذایی است. در ضمن اگر با بررسی علایم فکر 

می‌کنید کمبود ید دارید، بهتر اســت با پزشک 

خود مشورت کنید. 

در تهیه این مطلب از »پزشکت« کمک گرفتیم 
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چطور یک سُس آلفردوی خوشمزه با طعم رستورانی درست کنیم؟

ید به غده تیروئید برای ساخت هورمون‌هایی کمک می‌کند که در کنترل رشد، پشتیبانی از متابولیسم و 
ترمیم سلول‌های آسیب‌دیده موثرند و کمبود آن می‌تواند پیامدهای ناگواری برای سلامت ما داشته باشد    

کمبود   ید ، از علایم تا د رد  سرها  برای  سلامتی

هوس پاستا کردید و قیمت پاستای رستوران‌‌‌ها هم که سر به‌‌‌فلک 

کشیده؟ خب جای نگرانی نیست، کافی است قلق تهیه یک سس 

آلفردوی رستورانی را یاد بگیرید تا بتوانید یک پاستای خوشمزه 

و مقرون‌‌‌به‌‌‌صرفه در منزل تهیه کنید.

 چی لازم داریم؟  

چهار قاشق غذاخوری کره، دو حبه سیر رنده شده، یک و نیم فنجان 

خامه فرادما، دو قاشق غذاخوری شیر، دو فنجان پنیر پارمسان و یک 

چهارم قاشق چای‌‌‌خوری جوز هندی و البته جعفری خرد شده، فلفل 

سیاه و نمک هم که براساس ذائقه‌‌‌تان. فقط یادتان باشد که نمک زیاد 

برای فشار خون ضرر دارد.

  خب چی کارش کنیم؟

1( یک قابلمه بزرگ را روی حرارت قرار دهید و کره را داخل آن ذوب 

کنید.2( سیر را اضافه کنید و تا زمانی که شروع به طلایی شدن کرد، 

 به تفت دادن ادامه دهید )30 ثانیه تا یک دقیقه زمان کافی است(.

3( خامه را با مقدار کمی شــیر رقیــق و به مخلوط کره و ســیر اضافه 

کنید. 4( حدود 3 تا 4 دقیقه مواد را هم بزنید تا بافتی شبیه کرم پیدا 

کند.5( پودر پنیر پارمسان، نمک، فلفل و جوز هندی را اضافه کنید 

و روی حرارت ملایم به هم زدن ادامه دهید تا زمانی که بافت ســس 

طوری شده باشد که به قاشق شما بچسبد. اگر اهل خوردن جعفری 

هم هستید، می‌‌‌توانید در مراحل پایانی آن‌‌‌را به سس‌‌‌ اضافه کنید. 

آشپزی من
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چاشنی

�

�

ید یک ماده معدنی ضروری است که معمولًا در غذاهای دریایی یافت می‌شود. غده تیروئید از این ماده برای ساخت هورمون‌های 
پزشکی 

  

تیروئید استفاده می‌کند که در کنترل رشد، ترمیم سلول‌های آسیب دیده و پشتیبانی از متابولیسم سالم موثر است. متاسفانه حدود 

یک سوم افراد در سراسر جهان در معرض کمبود ید هستند.زنان باردار، افرادی که از نمک یددار استفاده نمی‌کنند، افرادی که رژیم 

گیاه‌خواری را دنبال می‌کنند و...کسانی هستند که با خطر کمبود ید مواجه اند.

ت
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عوامل خطر ابتلا به عفونت دستگاه  ادراری 
سوزش ادرار می‌تواند ناشی از عفونت ادراری و زمینه‌های دیگر 

باشد که علاوه بر درد، سلامت ما را هم به‌خطر می‌اندازد. در 

این مطلب به‌نقل از »دکترتو« به‌صورت گذرا عوامل این مشکل 

و درمان‌هــای خانگی آن را مرور می‌کنیــم. فراموش نکنید در 

هرحال مراجعه به پزشک بهترین راه‌ حل است.

     عواملی که باعث سوزش ادرار می‌شود 
دیابت| در افراد دیابتی به دلیل بالا بودن قند، سیستم ایمنی 
به درســتی عمل نمی‌کند کــه همین موضوع موجــب افزایش 

احتمال ابتلا به عفونت می‌شود.

افزایش سن| با افزایش سن سیستم ایمنی ضعیف‌تر می‌شود 
و بدن در معرض پاتوژن ها و عوامل بیمــاری‌زای مختلفی قرار 

می‌گیرد. بــه همین علــت احتمــال ابتلا بــه عفونــت افزایش 

می‌یابد.

بزرگی پروستات| بزرگ شــدن پروســتات باعث می‌شود که 

مثانه به طور کامل تخلیه نشود و احتمال ابتلا به عفونت افزایش 

یابد.

سنگ کلیه| هر عاملی که باعث کاهش دفع ادرار شود،عفونت 
را افزایش می‌دهد.

بارداری| تاثیــر هورمون پروژســترون و فشــار مکانیکی ایجاد 
شــده توســط رحم )به دلیل فضایی که جنین اشغال می کند( 

موجب تخلیه ناکامل مثانه حین ادرار کردن می‌شود. همچنین 

تغییــرات فیلتراســیون گلومرولــی باعث افزایش قنــد موجود 

در ادرار و قلیایــی شــدن آن می شــود و در مجمــوع تمامی این 

تغییرات احتمال ابتلا به عفونــت ادراری در دوران بارداری  را 

بیشتر می کند.

داشتن کاتتر ادراری در محل| کاتتر یا سوند، جسم خارجی 
محسوب می‌شود که اگر به صورت طولانی‌مدت استفاده شود 

ممکن است باعث عفونت شود.

عفونت واژن| گاهی اوقات عفونت واژن مانند عفونت قارچی 

می‌تواند باعث سوزش ادرار شود.

     درمان سوزش ادرار در طب سنتی 
سرکه سیب| ســرکه ســیب خاصیت ضدباکتری و ضدقارچی 
دارد. سرکه ســیب و عســل را در مقداری آب گرم حل کنید و هر 

روز بنوشید.

درمان با خیار و جوش شیرین| جوش شــیرین قلیایی است و 
خاصیت اسیدی ادرار را کمتر می‌کند. در نتیجه سوزش کمتر و 

تعداد دفعات کمتری برای نیاز به دفع   ادرار احساس می شود. 

می‌توانید جوش شــیرین و آب خیار را در مقــداری آب مخلوط و 

استفاده کنید.

لیمو| لیمو خاصیت ضدمیکروبی دارد و برای پاک‌سازی دستگاه 
ادراری مفید است. هر روز مقداری آب لیمو را با عسل در آب ولرم 

ترکیب کنید و بنوشید.

زنجبیل| زنجبیل را می توانید هم به‌صورت دمنوش و هم همراه 
با شیر استفاده کنید.

سلامت 
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 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

۱۵ مرداد ۱۴۰۲    
   ۱۹ محرم 1445

   ۶ آگوست ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۹۶

 آسیب زدن به سلامت برای تظاهر
 به خوش‌تیپی!  

برخی افــراد زمانــی که جلــوی دوربیــن قرار 

می‌گیرنــد یــا در موقعیت‌های خــاص برای 

خوش‌اندام به نظر رســیدن، شکم خود را به 

کمک یک دم عمیق و ســپس حبــس آن، به 

داخل می‌کشند، اما »نیویورک‌ پست« به نقل 

از متخصصان گزارش داده اســت کــه این کار 

می‌تواند برای ســامت بدن مضر باشــد. به گفته 

دکتر رابــرت گلاتر، داخــل دادن شــکم می‌تواند روی 

اختلال‌هایی ســامت تنفس و لگن تاثیــر بگذارد. ضعیف شــدن لگــن می‌تواند به 

منجر شود. او به نیویورک‌ پست گفت: »شاید داخل دادن شکم و سفت نگه داشتن آن 

برای لاغرتر به نظر رسیدن وسوسه‌انگیز باشد، اما مهم‌ترین پیامد آن برای سلامت بدن، 

محدود شدن توانایی تنفس و در نتیجه اثرگذاری منفی بر دیافراگم است.«

  نامنظم شدن تنفس و سرگیجه

گلاتر که پزشک اورژانس در بیمارستان لنوکس‌هیل نیویورک است، می‌گوید: »داخل 

دادن شکم باعث می‌شــود دیافراگم به‌جای حرکت به پایین، رو به بالا حرکت کند که 

همین موضوع عملکرد طبیعی آن را مختل می‌کند. این کار، الگوی تنفسی نامنظمی 

را به وجود می آورد که به سرگیجه و خستگی منجر می‌شود.« داخل دادن شکم به‌طور 

مداوم بر عضلات کف لگن نیرویی پایین‌برنده وارد می‌کند که به ضعیف شدن و افتادگی 

اندام‌های لگن منجر می‌شود.

  درد گردن و شانه

اریکا ویس، متخصص سلامت در »ایسا یوگا« تاکید کرد که ســفت کردن مداوم معده 

و شــکم در وضعیت  جســمانی شخص مشــکل ایجاد می‌کند و باعث دردهای جدی 

پشت و گردن می‌شود.وی افزود: »شکم عامل مهمی در حفظ تعادل در هنگام حرکت 

کردن است. وقتی عضلات شکم را سفت می‌کنید، تمام انرژی بدن شما به یک ناحیه 

می‌رود و همین باعــث به‌ هم خوردن تعادل بدن می‌شــود.با این کار، بــه ترقوه و پایین 

گردن خود فشار بیشــتری وارد می‌کنید که به درد گردن و شانه و کمر منجر می‌شود. 

اگر انجام این کار عادت همیشــگی شــما شــود، در بلندمدت بر انحنای ستون فقرات 

اثر می‌گذارد؛ زیرا عضلات شکم به‌دلیل افزایش فشار، کوتاه می‌شود. به این ترتیب، 

به‌علت این وضعیت بد، گردن‌ قوزدار شکل می‌گیرد.« خلاصه این‌که اگر می‌خواهید در 

عکس‌های‌تان خوش تیپ به‌نظر برسید ورزش و داشتن یک برنامه غذایی خوب انتخاب 

بهتری نسبت به حبس نفس و داخل نگه داشتن شکم است. 

 

 انقلابی در درمان سرطان
 با خودتخریبی سلول مهاجم

محققان مولکول جدیدی به نام تی‌سی‌آی‌پی )TCIP( ساخته‌اند که به گفته 

خودشان می‌تواند انقلابی در درمان سرطان ایجاد کند. نتایج این تحقیقات 

در مجله علمی »نیچر« منتشر شده است. طبق آخرین یافته‌ها، هنگامی که 

فردی به سرطان مبتلا می‌شود با ایجاد جهش در ژن‌های خاصی که به عنوان 

محرک‌های سرطان شناخته می‌شود، می‌توان جلوی متاستاز یا رشد تومور 

را گرفت. با این حــال، مولکول‌های تی‌ســی‌آی‌پی تازه ابداع شــده رویکرد 

متفاوتی دارند. آن‌ها به جای تلاش برای متوقــف کردن بیماری، می‌توانند 

تغییراتــی در مســیر ژن‌های محــرک ســرطان ایجاد کننــد تا خــود تخریب 

شوند. کرابتری نویســنده اصلی این مطالعه می‌گوید: »سلول‌ها می‌توانند 

تصمیم بگیرند که ناپدید شوند یا به نوعی خودکشی کنند.«

به عنوان مثال، یک ســلول زمانی که با جهش‌هایی در عملکرد ایمنی باعث 

آسیب رســاندن به ســلول‌های شــما می‌شــود، می‌تواند به عنوان یک اقدام 

احتیاطی عمل خود تخریب انجام دهد. کرابتری می‌گوید: »در حال تحقیق 

درباره سرطان بودم که  یک روز به ذهنم رسید با تغییر در سلول‌های سرطانی 

مرگ ســلولی را در آ‌ن‌ها فعال کنم.«او توضیح می‌دهد که هر روز حدود ۶۰ 

میلیارد ســلول در انســان توســط مکانیســم ســلولی از بین می‌رود و اضافه 

می‌کند که »مولکول‌های جدید با استفاده از مکانیسم مرگ سلولی طبیعی 

سلول‌های غیرمفید را از بین می‌برد«.

محققان می‌گویند، موش‌هایی که بــا این روش در آزمایــش ها تحت درمان 

قرار گرفته‌‌اند، نشــانه‌های خوبی از خود بــروز داده اند.کرابتری در این‌باره 

می گوید: »هیچ‌کــدام از آن‌ها نمردند«. هنگامی که ســلول‌های ســرطانی 

انسانی به موش‌ها پیوند زده شد، مولکول‌های تی‌سی‌آی‌پی به طور موثر رشد 

سرطانی را ریشه کن و موش ها را درمان کردند.

 

بیشتر بدانیم

تازه ها

سری

)آگهی فقدان سند مالکیت(


