
گفتو گویادداشت اینفوسلامت

      کم کا�ی تی�وئید ؛ کاهش سرعت متابولیسم
� �� د�� �� ا�� ��ه ���ا�� ���ان ����  �� ��ری ���و��� ز���� ر
از ��ر��ن ��ی ���و���ی را ����� ���. ا�� و���� ���� ���� 
��������� ��ن و در ����� ����� ����� �����، ا��ا�� وزن و 
ا���س ���� �� ��د. از ���� �� ��ری ���و��� در ��ن �� ��ان �� 
��اردی ��ن ����� ���� و �� ����، ا��ا�� وزن ��ون ����� 
در رژ�� ��ا��، ا���س ���� ��� در ��ای ����ل، ���� 

���ی ذ���،  ���� ����� و  ���� و ������� �� و ����، 
����� ����، ا���د�� و ���� ا����ه و ��رم در ����� 

) ا��ره ��د.  ��دن (�� د��� ��رگ ��ن ���و��� �� ��ا��

  دلایل کم کا�ی تی�وئید
 ����ری ��������: �� ����ری ��دا���� ا�� 

�� در آن ����� ا���� ��ن �� ا����ه �� ��ه ���و��� 
���� �� ��� و ���� ���� �����د آن �� ��د. 

����د ��: �� ��� از ��اد ��وری ��ای ����� ��ر��ن ��ی   
���و���ی ا�� و ����د آن �� ��ا�� ���� �� ��ری ���و��� ��د. 
�ت �ــ�درزادی: ���� ا�ــ�اد از ��و ���� د�ــ�ر ��� در     ا���

�����د ���و��� �����. 
  در��ن ��ی �����: ��ا�� ��ی ���و��� �� ���ف ���� دارو�� 

�� ��ا�� ���� ���� ����� ��ر��ن ��ی ���و���ی ��د. 

   راه های پ�شگی�ی از کم کا�ی تی�وئید
   ���ف ��اد ��ا�� ��وی �� ����� ����، �����ت و ��� ��دار

     دا��� رژ�� ��ا�� ����دل و ����
    ا���م آز���� ��ی دوره ای ��ای ��ر�� �����د ���و���

   ������ ا���س و ����� از ��ا�� ���������ه ����ری ��ی 
��دا����

پرکا�ی تی�وئید ؛ افزایش ب�ش از حد متابولیسم
����ری ���و��� ����� �� ��ری ���و��� ا�� و ز���� ر� �� د�� 
�� ��ه ���و��� ���ار ��� از ��ی از ��ر��ن ��ی T۳ و T۴ را ����� 
���. ا�� و����  �� ����� ��������� ��ن ���� ��ه و ������ 
�����، ��� ��� و ا���اب را ا���د �� ���. از  ����� ���� وزن ��
���� ����ری ���و��� در ��ن �� ��ان �� ��اردی ��ن ���� وزن 
���� ��ون ����� در ���ان ��ا��ردن، ��� ��� و ا��ا�� ����ن 
���، ا���س ����ی ��� از �� و ����� ز��د، ��زش د�� �� ، 
����� ����ی و �������، ����ت ��اب و ������� 

) ا��ره ��د.  ��� �� (در ����ری ����ز

  دلایل پرکا�ی تی�وئید
: ���� ���� ��� ����ری ���و���، ��   ����ری ����ز
ا���ل ��دا���� ا�� �� ���� ����� ��� از �� 

��ه ���و��� �� ��د. 
  ��ول ��ی ���و���ی: ��ده ��ی ��������� �� ���� ا��ا�� 

����� ��ر��ن ���و���ی �� ��د. 
���ف ��� از �� ��: ���ف ز��د �� �� ��ا�� ����� ��� از �� 

��ر��ن ��ی ���و���ی را ����� ���. 
   ا����ب ���و��� (���و�����): در ���� ��ارد، ����� �� �� ا����ب 
���و��� �� ��ا��  �� آزاد ��ن ��� از �� ��ر��ن ��ی ���و���ی 

���� ��د. 

   راه های پ�شگی�ی از پرکا�ی تی�وئید
     ����ل ���ان ���ف �� و ����� از ���� ��ی ��وی �� ��� از ��

    ��ر�� و ����ل ���� ��� ��ر��ن ��ی ���و���ی
     ������ ا���س و دا��� ��� ز���� ����

    ����� از ���ف ��د��ا�� دارو��ی ���و���ی

۷  آرا�� دارم، ��ن �� دا�� ���ی �� ��ای �� ا��، �� را �� ��� ���

ا�����ه ����� 

مراقب کم خوابی ات باش

��اب ��� از ��وری ���� و ��� ���� ���ز��ی ��ن 
 ���� ���� �� ������� ����� �� ا���ن ا�� 
 �� �� ����د �ــ�اب �� ����ا��  و روا�ــ�  ��د دارد. 
د��� ������ از ���� ا���س، ا���اب، ا���د��، 
�����ات ��ر����، ��دات ��اب ��در��، ���ف 
���� دارو�� �� ����ری ��ی ز���� ای در  ��د �� و��د 
�� آ��، ز���� روز�ــ�ه ا���ن را �� ���� �� ���. 
 ���� �����ا�� ��ای دا��� ذ��� آرام ���� ��اب 
را ��ی ������. در ادا�� �� ��ر�� ���� ���ات 

���� از �� ��ا�� �� ��داز��. 
 ��� از او��� ����� ��ی �� ��ا�� ا��ا�� ا���س 
و ا���اب ا��. و��� ��ن �� ا��ازه ���� ا���ا�� 
����، ���ان ��ر��ن ��ی ا���س ��� ��ر���ول ��� 
�� رود و ا�� ا���ق ���� �� ��د  ��د ا���س ���، 

�� ��اری و ا���اب �����ی دا��� ����. 
    �� ��ا�� �� ��ا�� ���� ��م ����ل ������� 
در  ��د ��د؛ از ا�� ��� �� ا���ن در ا�� ���� ���� 
�� ��ا�� ا�����ت ��د را ����ل ���. �� ���ر�� و��� 
��اب ���� ��ار��، آ����� ���� ��ن ����� �� آ�� و 
���� ا�� �� ���� ���� ����� ای �� ��ل ���وف 

از ��ره در ��و��. 
 ����  �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ا�ــ��ــ� ����� را 
داده و ����� را ���� ���. ا�� ���� ����� �� 
��� ����ا�� در �� ���� ���دن ا����ت ���� 
� داده  �ــ� ا�ــ�ــ�ا �ــ�ای �ــ�ن ر �ــ� ��ا���� ا������� 
�� �� ��ت  ���� �� ��د و ا�ــ� ����� ای ا�ــ� 
��ر و روا�ــ� ا������ ا���ن  ــ�،  روی �����د روزا�

ا�� ���� �� ��ارد. 
  ����د ��اب ���� ا�� ا��ژی و �� ���� �� ��د 
و  ��د ا���س �� ��� ��� ا����ه ای �ــ�ای ا���م 

��ر��ی روز��ه ��ارد. 
      �� ��ا�� �� ��ا�� ���� ا��ا�� ���ر ��ن ��د. 
���� ا���ا�� ����، �����  و��� ��ن �� ا��ازه 
���� ��ام ������ �� ��� �� ا�� ����� �� ��ا�� 
�� ا��ا�� ���ر �ــ�ن ���� �ــ�د و در ������ت 
��� ا��� �� ����ری ��ی ���� ����� آر���� ��� 

و ��� ���� ���� را در  ��د ا��ا�� د��. 

کبد دوستان 

دو روی سکه عملکرد تیروئید
��ه ���و��� ��� از ����� ���� ��د ��ن ا�� �� ��� ���� در ����� ���������، ر��، ��� ا��ژی و �����د 
����ری از ار��ن ��ی ��ن ا��� �� ���. ا�� ��ه ���� �� در ���ی ��دن ��ار دارد �� ����� ��ر��ن ��ی ���و���� 
(T4) و ��ی ��دو���و��� (T3) �����د ����ری از ��آ�����ی ��ن را ����ل �� ���. ������ ا���ل در ����� ا�� 
�� ��ری ���و��� (Hypothyroidism) و ����ری ���و���.  ��ر��ن �� �� ��ا��  �� دو و���� ا��� ���� ��د: 
(Hy perthyroidism)  ��ای ����� �� ��ری �� ����ری ���و���، ���� ����� ا���م آز���� ��ن را ��ای ا��ازه ���ی ��� ��ر��ن ��ی 
���� ��ای ��ر�� �����د  TSH، T3 و T4 ����� �� ��� و در ��رت و��د ���� ����ک ���� ا�� از ������ا�� ���و��� �� ا��� راد��ا

ا�� ��ه ا����ده ���. در ادا�� �� ��ر�� ا�� دو ا���ل، ���، ���� و روش ��ی ������ی از آ��� �� ��داز��. 
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�� ��ری و �� ����ری، �� ��ا��  �ت ���و���ی، ��  در ����� ا���

ا���م  از ����،   ���� آ  .���� �� ���� ��د دا���  �����ات �ــ�ی 

آز���� ��ی ���� و ���وی از �� ��� ز���� ���� �� ��ا�� در ������ی 

�� ����� ����� ����� ����، �����ات  و ����ل ا�� ����ری  ���� ����. ا

��د��، ���� ��ای ��ر�� و����  ����� وزن �� ����ت ���� �����  ��

���و��� ��د �� ���� ����� ��ا��� ����. 

�� ��ری و �� ����ری، �� ��ا��  �ت ���و���ی، ��  در ����� ا���

ا���م  از ����،   ���� آ  .���� �� ���� ��د دا���  �����ات �ــ�ی 
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