
تغییرات خواب
اگر همیشه خوب می‌خوابیدید، اما به تازگی 

متوجــه شــده ایــد نمی‌توانید در طول شــب 

راحت بخوابید این مشکل  می‌تواند نشانه‌ای 

از مشــکلات تیروئیــد باشــد. تیروئیــد پرکار 

هورمون‌های خاصی را بیــش از اندازه تولید 

می‌کنــد کــه سیســتم عصبــی مرکــزی را به 

 شــکل نامتعادلی تحریک  می کند و منجر به

 بی خوابی می‌شود.

از سوی دیگر اگر بعد از داشتن خوابی کامل 

در شب هنوز هم احساس خستگی می‌کنید یا 

نیاز به خواب بیش از حد معمول دارید ممکن 

است تیروئید کم کار داشته باشید.

 استرس ناگهانی
اگــر قبلا هرگــز مشــکل اضطــراب نداشــتید، 

 اما حــالا حــس می‌کنید همیشــه مضطــرب یا

 بی قرار هستید احتمال دارد تیروئید پرکار داشته 

باشید. مقدار زیاد هورمون‌های تیروئید موجب 

می‌شود بیمار حس اضطراب یا آشفتگی داشته 

باشد که دلیل خاصی برای آن پیدا نمی‌کند.

 تغییر در عادات اجابت مزاج
یبوســت مکــرر می‌توانــد علامــت تیروئید کم 

کار باشــد. هورمون‌های تیروئیــد در روان نگه 

داشتن مسیر گوارشی شما نقش ایفا می‌کنند. 

اگر خیلی کم شوند، مواد داخل روده پس داده 

می‌شــوند. تیروئید پــرکار می‌توانــد اثر عکس 

داشته باشد یعنی تولید اسهال کند.

 نازک شدن مو‌ها
نازک شدن مو‌ها به‌خصوص مو‌های ابرو یکی از 

چندین علایم تیروئید است که باید به آن توجه 

ویژه کنید. تیروئید کم کار یا پر کار چرخه رشد 

مو را مختل می‌کند.

  عرق کردن زیاد
تعریق زیاد به هنگامی که هوا گرم نیست یکی از 

علایم شایع تیروئید پرکار است.

    اضافه وزن غیر طبیعی
اگر احساس می‌کنید که شلوار جین‌تان تنگ 

شده و دکمه آن سفت‌تر از قبل بسته می‌شود، اما 

صد درصد مطمئن هستید که تغییری در عادات 

تغذیه‌ای یا تحرک خود نداشته‌اید احتمال دارد 

یکی از علایم تیروئید کم کار باشد.

 کاهش وزن عجیب
اگر ناگهان متوجه شدید که سایز بدنتان کوچک 

شده و هیچ تغییر اساسی در رژیم غذایی نداشته 

اید یا بدون این که ورزش شدید انجام داده باشید 

ممکن اســت تیروئید پرکار داشــته باشــید که 

موجب افزایش متابولیسم می‌شود.

   مه مغزی
 ابتلا به تیروئید پرکار، برای برخی افراد موجب 

مه مغــزی می‌شــود. دیگر افــراد هــم دچار کم 

حافظگــی یــا در کل دچــار خســتگی مغــزی 

می‌شوند. تیروئید پرکار می‌تواند تمرکز کردن 

را دشوار کند.

  اختلال در قاعدگی
 اگر قاعدگی سنگین، طولانی یا نزدیک به هم 

دارید، ممکن است تیروئید شما هورمون‌های 

کافی تولید نکند اما اگر عادت ماهانه شما سبک 

می‌شود یا فاصله زیاد بین آن‌هاست ممکن است 

به علت تولید زیاد هورمون‌ها باشد.

  ناباروری یا سقط جنین
زنانی که برای باردار شدن مشکل دارند بدون 

این که ســابقه خانوادگی در ناباروری داشــته 

باشــند یا در مراحل اولیه بارداری سقط جنین 

داشــته اند باید به دنبــال غربالگــری و کنترل 

تیروئید باشــند. پایین بودن سطح هورمون‌ها 

بر تخمک گذاری اثر می گذارد و شما را مستعد 

ناباروری یا سقط جنین می‌کند.

 تاخیر در رشد کودکان
 اگر متوجه شــدید رشد کودک شــما نسبت به 

همســالان خود کندتــر اســت، از درد عضلات 

شــکایت دارد یــا اگــر معلم‌هــا یــش می‌گویند 

بازیگوش است و تمرکز ندارد می‌تواند یکی از 

علایم تیروئید و پایین بودن ســطح هورمون‌ها 

باشد که بر رشد کودکان اثر می‌گذارد.
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کباب سبزیجات، رژیمی و کم کالری 

    تغییرات خواب، افزایش و کاهش 

    وزن غیرمعمول مه مغزی و ... می تواند

     از نشانه های اختلال در تیروئید باشد

    که لازم است با بروز این علایم

    به پزشک مراجعه  کنید

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه   

 29 مرداد  ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۳۲

 نکاتی برای پیشگیری از آبله میمونی  
با توجه به شناسایی اولین نمونه آبله میمونی در کشور به بررسی 

علایم، راه های انتقال و نکات پیشگیری از این بیماری پرداختیم 

مهسا کسنوی  | روزنامه‌نگار

تیروئید غده‌ای به شکل پروانه در جلوی گردن است که وظایف 
بسیار مهم و حیاتی را در بدن بر عهده دارد.هرگونه اختلال در پزشکی 

ساخت و ترشح هورمون‌های تیروئید تغییرات زیادی را در بدن 
ایجاد می‌کند. این هورمون‌ها از تیروئيد به داخل جریان خون 
ترشح می‌شوند و در بدن گردش پیدا می‌کنند. هدف آن‌ها تنظیم سوخت‌و‌ساز 
بدن ماســت.در ادامه  به بررســی مشــکلاتی که ممکن اســت تنظیــم نبودن 

تیروئید در بدن شما ایجاد کند، می‌پردازیم.

با اعلام وضعیت هشدار در جهان راجع به شیوع بیماری آبله 
میمونی، همه ما می‌دانستیم که بالاخره میزبان این مهمان سلامت

ناخوانده در کشورمان خواهیم بود. بالاخره دو شب گذشته 
خبر ابتلای یــک خانم 34 ســاله در ایــران به آبلــه میمونی 
منتشر شــد. با توجه به خطر گســترش این بیماری در کشــور، به بررسی 

نکات پیشگیری کننده برای مقابله با آبله میمونی خواهیم پرداخت.
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اگر دوســت دارید وزن کم کنید اما با فکر کردن به غذای رژیمی از گرفتن رژیم منصرف می‌شوید باید بگویم سخت در 

اشتباهید زیرا تمام غذاهای کم کالری بد مزه نیستند. در ادامه به شما طرز پخت یک غذای سالم و کم کالری را خواهیم 

گفت.

   طرز تهیه : 
1-آرد، زردچوبه و فلفل را با کمی آب مخلوط کنید تا خمیری 

شکل شود و کنار بگذارید و سراغ باقی مواد بروید.2-سویا را 

بپزید و چرخ کنید و سپس سیب زمینی را بپزید و  آن را پوست  و 

درون ظرفی له کنید.3-هویج را رنده کنید و آب آن را بگیرید. 

کلم و کدو را خرد کنید و درون تابه بریزید و روی حرارت قرار 

دهید و تا جایی که آب پس دهد آن را هم بزنید. سپس آب مواد 

را  بگیرید و دور بریزید و دو قاشق آب به آن اضافه کنید.4-پیاز 

را خرد  و به همراه نمک و زردچوبه مخلوط  کنید و روی حرارت 

قرار دهید و کمی تفت دهید.5-سپس آن را با سیب زمینی 

های له شده و سویای چرخ شــده و هویج رنده شده مخلوط 

و کمی آرد و نمک به آن اضافــه کنید.6-حالا  همه مواد را به 

خوبی ورز دهید. سپس یک ســیخ چوبی بردارید یک گلوله 

از مواد را روی آن قرار  دهید و به آن شــکل دهید. سینی فر را 

چرب  کنید کباب ها را درون آن  بگذارید و  به مدت۳۰ تا  ۴۰ 

دقیقه اجازه دهید به خوبی پخته شود.

   اولین قدم، شناخت علایم 

اولین قدم آگاهی راجع به این بیماری است . بنابراین بسیار مهم است که نشانه‌های 

این بیماری را بشناسیم.

   علایم اولیه 

تب و لــرز، ســردرد، دردهای عضلانــی، خســتگی و بی‌حالی و تــورم غدد لنفــاوی از 

شایع‌ترین علایم آبله میمونی است.

   علایم پوستی

معمولا یک تا سه روز بعد از بروز علایم اولیه، علایم پوستی به صورت لک وسپس تاول ظاهر 

می‌شود. بثورات پوستی 95 درصد روی صورت،75 درصد روی کف دست و پا و 30 درصد 

روی دستگاه تناسلی ظاهر می‌شود و حتی در برخی موارد می‌تواند غشاء  مخاط دهانی را 

هم درگیر کند.

   انتقال انسان به انسان 

آبله میمونی برای مدت زیادی در هوا باقی نمی‌ماند و معمولًا طی تنفس کوتاه در فضای 

مشترک از طریق هوا منتقل نمی‌شود. این بیماری از طریق تماس مستقیم با بثورات 

پوستی،تماس جنسی،  در زمان تنفس در فاصله بسیار نزدیک و از طریق مادر به جنین 

انتقال خواهد یافت.

    انتقال از محیط آلوده 

در ابتدا تصور می‌شد این بیماری از طریق تماس با محیط و وسایل آلوده منتقل نشود 

اما پزشکان در آخرین توصیه‌های خود، می‌گویند که آبله میمونی از طریق تماس لباس 

یا ملافه‌های آلوده  ممکن است  منتقل شود.

    انتقال حیوان به انسان 

انتقال از حیوان به انسان ممکن اســت از طریق گاز گرفتن یا چنگ انداختن، مصرف 

گوشت شــکاری، تماس مســتقیم با مایعات و مدفوع حیوانات یا تماس غیرمستقیم از 

طریق بسترهای آلوده رخ دهد.

    پیشگیری با شستن دست‌ها 

مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌ها در آمریکا اعلام کرده است که شست‌وشوی 

مرتب دســت‌ها با آب و صابــون یا مایــع ضدعفونــی کننــده، اســتفاده از تجهیزات 

ویژه حفاظتــی هنگام پرســتاری از افــراد مبتلا بــه آبلــه میمونی، پرهیــز از مصرف 

گوشت‌هایی که به خوبی پخته نشــده‌اند، فاصله‌گذاری با حیوانات وحشی و بیمار، 

پرهیز از لمس گوشــت حیوانات وحشی، استفاده نکردن از وســایل افراد مشکوک 

به بیماری آبلــه میمونی و پرهیز از تمــاس نزدیک با افراد مبتلا بــه بیماری می‌تواند 

خطر ابتلای آبله میمونی را به میزان قابل توجهی کاهش دهد.

    اگر مشکوک به آبله میمونی بودیم، چه کنیم؟

اگر علایم آبله میمونی را داشتید باید 

بدانید این بیماری مانند کرونا قدرت 

ســرایت بالایی ندارد پس 

در قــدم اول آرامش خود 

را حفظ کنید.

تمــاس  از  بعــدی  قــدم  در 

نزدیک با افراد خــودداری و خود را 

قرنطینه کنید، دست‌های خود را 

مرتب با آب و صابون بشــویید و 

به پزشک مراجعه کنید.

 

مواد لازم برای 4 نفر
 هویج رنده شده: ۶۰ گرم

 کلم سفید خرد شده: ۴۰ گرم

  سویا: ۱۰۰ گرم

 کدو سبز متوسط: یک عدد

  سیب زمینی کوچک: یک عدد

  پیاز متوسط: یک عدد

  آرد: ۲ قاشق غذاخوری

  نمک، فلفل، زردچوبه و زیره سبز: به مقدار دلخواه

thehealthy :منبع

دردسرهای تیروئید! 


