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تاثير رژيم هاي غذايي روي پوست شما

 اگر مي خواهيد لاغر شويد
 و زيبا بمانيد... 

غذاي��ي كه مي خوريد -از آنتي اكس��يدان هاي  �
ضد چ��روك در ميوه ه��ا و س��بزيجات گرفت��ه تا 
اسيدهاي چرب مفيد و مرطوب كننده در ماهي- 
به همان اندازه كه بر اندام تان تاثير مي گذارد، روي 
پوس��ت تان هم اثر دارد. آيا رژيم شما با پوست تان 
س��ازگار اس��ت يا اينكه به آن لطمه مي زند؟ براي 
ج��واب اين س��وال از دكتره��اي حرفه اي كمك 
خواس��تيم تا در مورد اثرات پن��ج نوع از رژيم هاي 

متداول بحث كنند.
رژيم گياهخواري 

به هر دليلي كه گياهخوار هس��تيد، اخلاقي يا 
فقط براي سلامتي، براي جبران گوشت نخوردن 
بايد از مواد غذايي تازه و غلات بيش��تري استفاده 
كنيد كه خبر خوشي براي پوست شماست چون 
آنتي اكس��يدان هاي موجود در اين م��واد غذايي، 
باعث خنثي ك��ردن راديكال هاي آزاد مي ش��وند. 
راديكال هاي آزاد جزو موادي هس��تند كه با چين 
و چروك و پي��ري زودرس پوس��ت ارتباط دارند.
پروتئين م��واد گياهي براي پوس��ت خيلي مفيد 
هس��تند. مثلا اكثر دانه ها داراي روي هستند كه 
ضدجوش اس��ت و باعث كم كردن التهاب پوست 
مي ش��ود كه علت پش��ت پرده قرمزي پوس��ت و 
چروك هاي زودرس است. بعضي تحقيقات نشان 
مي دهند لبنيات هم در جلوگيري از جوش تاثير 
دارند. اگر در خوردن لبنيات مشكل داريد، از ديگر 

منابع پروتئيني استفاده كنيد.
پيشنهاد پزشك: )دكتر بومان( رژيم گياهخواري 
به دليل داش��تن چربي كم باعث خشكي پوست 
مي شود. پس روغن هايي مثل زيتون و آفتابگردان 
را در رژيم خود لح��اظ كنيد، چون اين مواد جلو 
از دس��ت دادن آب را مي گيرند و پوست مرطوب 

و نرم مي ماند.
رژيم پرپروتئين و كم كربوهيدرات 

خبر خوب اين است كه كم كردن مصرف نان 
سفيد، پاستاها و شكر تصفيه شده جلو شل شدن 
پوست را مي گيرند. ترش��ح كورتيزول - هورمون 
اس��ترس- را كم مي كند و از س��كته پيش��گيري 
مي كن��د. آنتي اكس��يدان ها، روي و پروتئين هاي 
كلاژن ساز جزو موادي هستند كه در غلات و مواد 
غذايي تازه يافت مي شوند اما سعي كنيد در مصرف 
گوش��ت زياده روي نكنيد. با اينكه خوردن گوشت 
قرمز باعث تقويت لايه محافظ زير پوست مي شود، 
اما زي��اده روي در آن باعث افزاي��ش راديكال هاي 
آزادي مي شود كه با مداخله در واكنش هاي سلولي، 

باعث مرگ سلولي و پيري پوست مي شوند.
پيش�نهاد پزشك: )دكتر ليزا آيران، متخصص 
پوس��ت و زيبايي، نيويورك( ب��راي مرطوب نگه 
داش��تن پوس��ت تان آب زيادي بنوش��يد و سعي 
كني��د هرازچندگاهي ب��ه جاي گوش��ت قرمز از 
ماهي استفاده كنيد. خوردن سبزيجات تازه را هم 

فراموش نكنيد. 
رژيم كم چربي 

كم كردن چربي هاي اشباع كه در گوشت و شير 
خالص پيدا مي شود، براي تناسب اندام و سلامت 
قلب بسيار مفيد است. كم كردن چربي هاي حيواني 
باعث كمتر توليد شدن راديكال هاي آزادي مي شود 
كه در پيري پوست نقش دارند. با اين وجود براي 
سلامت و نشاط پوس��ت، كمي چربي لازم است. 
چربي هاي��ي كه در مغزه��ا و روغ��ن زيتون پيدا 
مي شوند بهترين نوع چربي هستند. چربي باعث 
مي ش��ود كه بدن بتواند آنتي اكسيدان هاي مفيد 
و ويتامين هاي محلول در چرب��ي )k,E,D,A( را 
جذب كند. اين مواد باعث استحكام پوسته سلول ها 
مي شوند و لايه زيري پوست را تقويت مي كنند. در 

نتيجه پوست صاف تري خواهيد داشت.
پيش�نهاد پزش�ك: )دكتر بامن( سبزيجات را 
در روغ��ن زيتون و با ح��رارت كم تفت دهيد و به 
سالادتان مغزهايي مثل مغز تخم آفتابگردان و تخم 
صنوبر اضافه كنيد. ماهي، كنجد، تخم كتان و تخم 
مرغ را هم فراموش نكنيد. لينوليك اسيدي كه در 
روغن هاي گياهي يافت مي شود باعث انسجام بافت 
پوستي مي ش��ود و اين انسجام باعث مي شود كه 
رطوبت درون پوست حفظ ش��ود و از آن در برابر 

تحريك ها محافظت مي كند.
رژيم خام خواري 

خام خوارها معمولا در رژيم خود از مغزها، آجيل، 
جوانه ها و غلات استفاده مي كنند و اعتقاد دارند كه 
نپختن غذا باعث حفظ آنزيم هاي طبيعي آن مي شود، 
به هضم غذا كمك ك��رده و با جلوگيري از دريافت 
انرژي اضافي، باعث وزن كم كردن مي شود. در حالي 
كه پزشكان اين دلايل را به طور كامل قبول ندارند. اما 
هيچ كس منكر اين نمي شود كه اين مواد غذايي باعث 
نشاط پوست مي شوند. علاوه بر آن، روغن هاي سالمي 
كه در مغزها يافت مي شود و روغن هاي گياهي مثل 
روغن زيتون، باعث استحكام پوسته سلول ها مي شود 
و كشس��اني آن را زياد مي كن��د. اما يكي از مضرات 
چني��ن رژيمي اين اس��ت كه وقت��ي پروتئين هاي 
گوش��تي نخوريد، مواد لازم براي س��اخت كلاژن به 
بدن تان نمي رسد.نسخه پزشك: )دكتر آيران( مصرف 
جوانه، سوش��ي، سويا و انواع ديگر پروتئين هاي خام 
را زي��اد كنيد تا مواد مورد نياز براي س��اخت كلاژن 
به بدن تان برسد و براي استحكام سلول هاي پوستي، 
چربي هاي مفيد را از موادي مثل بادام، تخم كتان و 

روغن زيتون دريافت كنيد.

ترجمه: علي پيرا

فوايد كرفس
كرف��س را س��لطان س��بزي  ها مي نامن��د و  �

متخصصان تغذيه مي گويند تمام بخش هاي اين 
گياه مفيد و ش��فابخش است. اين گياه به ارتفاع 
20 تا 60سانتي متر است و ساقه اي منشعب دارد. 
كرفس گياهي اس��ت كه در تمام دنيا به راحتي 
مي رويد. دانشمندان طب سنتي بر اين عقيده اند 
ك��ه كرفس بهتري��ن ماده غذايي ب��راي برطرف 
ك��ردن عفونت مجاري ادرار و اس��يد اوريك بالا 
از طريق ضدعفوني كردن مجاري ادراري اس��ت، 
همچنين وجود روغن هاي فرار در كرفس علاوه 
بر ايجاد عطر خوش��ايند اين گياه، باعث گش��اد 
ش��دن مجاري كليه مي شود و دفع اسيد  اوريك 
را تس��هيل مي كند. تجربه نش��ان داده است كه 
كرف��س و غذاهاي ح��اوي آن بوي بد دهان را از 
بين مي برد كه احتم��الا به دليل تركيب موادي 
كه در معده توليد مي ش��ود با مواد معطر كرفس 
است. اين گياه حاوي ويتامين ث زيادي است و 
به همين دليل مصرف آن به تقويت لثه ها كمك 
كرده و از بروز بيماري اس��كوربوت پيش��گيري 
مي كن��د. مص��رف كرف��س همچنين ب��ه افراد 
كم خون، توصيه مي ش��ود. اسيدهاي چرب فرار 
موجود در اين گياه، محرك اشتهاس��ت. پتاسيم 
موجود در كرفس علاوه ب��ر تحريك ادرار باعث 
كاهش فش��ار خون مي ش��ود و به همراه گوگرد 
موجود در آن بي��ش از همه براي بيماران مبتلا 
به نق��رس و اف��رادي كه از درده��اي مفصلي و 
روماتيسم رنج مي برند، توصيه مي شود. اين گياه 
داراي خاصيت ضدميكروبي است و در بهبود آسم 
و س��رماخوردگي هاي ريوي مناس��ب است. آب 
كرفس به صورت غرغره ب��راي رفع گلو دردهاي 
خش��ك به دليل خاصي��ت ضدعفوني كننده اش 
مفيد اس��ت. همچنين آلودگي ميكروبي ضعيف 

در روده نيز در اثر تريپين از بين مي رود. 
اي��ن گياه ح��اوي درصد بالايي فيبر اس��ت، 
بنابراين ملين بس��يار مناس��بي به شمار مي آيد 
و مص��رف برگ و س��اقه هاي كرف��س در مورد 
كساني كه از ناراحتي هاي گوارشي نظير يبوست 

 رنج مي برند بس��يار نافع است. كرفس همچنين 
ضد نفخ اس��ت و تب را پايين مي آورد. مصرف آن 
ب��ه خصوص به افراد درگير با بيماري هاي قلب و 
عروق و بالا بودن چربي هاي خون بس��يار توصيه 
مي ش��ود، اين گياه از تصلب شرايين جلوگيري 

مي كند. 
ويتامي��ن  ب6 و اس��يد پانتوتنيك موجود 
در آن ب��ه همراه منيزيم و كلس��يم اثر مثبتي 
در تقويت ماهيچه ها داش��ته و موثر در آرامش 

رواني است. 
نقش بس��يار موثر ديگر اين گياه، تاثير آن در 
كاهش وزن است به حدي كه افرادي كه از يك 
ليوان عصاره كرفس به همراه ليموترش به شكل 
ه��ر روزه يا يك روز در ميان در زمان اس��تفاده 
از رژيم ه��اي كاهش وزن، به��ره برده اند، يك تا 
دو كيلوگ��رم كاهش وزن ع��لاوه بر ميزان عادي 

داشته اند. 
اي��ن گياه به دلي��ل دارا بودن مق��دار زيادي 
آنتي اكس��يدان از س��وي محقق��ان آمريكايي به 
عن��وان يكي از 10م��اده غذايي ك��ه مي تواند با 
سرطان مقابله كند، نام برده شده است. همچنين 
مصرف آن به شدت به افراد درگير با سنگ كليه 

و سنگ هاي مجاري ادراري توصيه مي شود. 
جوش��انده اين گياه، گرفتگ��ي صدا را درمان 
مي كند و براي س��رمازدگي مفيد است. اين گياه 
حاوي فس��فر بوده و در تقوي��ت حافظه و ازدياد 
هوش كارآمد اس��ت. در نس��خ قديمي به نقش 
افزايش دهنده ش��ير مادر، توسط اين گياه اشاره 
شده اس��ت. تخم كرفس نيز داراي خواص مفيد 
بي ش��ماري اس��ت. تخم اين گياه حاوي كلسيم 
بالاس��ت كه ممكن است نقش مهمي در كاهش 
فشار خون ايفا كند، اين تخم ادرارآور بوده و يكي 
از بهترين داروها براي پاك كردن اسيد اوريك در 
بدن اس��ت از اين رو براي درمان نقرس و آرتروز 
و روماتيسم مناس��ب است، البته دانه كرفس در 
مواردي موجب سقط جنين مي شود و به همين 

دليل در دوران بارداري منع مصرف دارد. 
خوردن كرفس ب��راي بيماران مبتلا به صرع 
ني��ز مضر اس��ت زيرا حم��لات آنه��ا را تحريك 
مي كن��د. همچنين در افرادي كه ب��ه ورم كليه 
مبتلا هس��تند، من��ع مص��رف دارد. انواع كوهي 
اي��ن گياه علاوه بر خاصيت ضددرد و التهاب، اثر 
كاهنده اي بر ترشح اسيد معده دارد. دانشمندان 
دريافته اند كه مصرف گياه كرفس كوهي، ترشح 
اس��يد معده را كاهش مي دهد و توصيه مي كنند 
افرادي كه از ترشح زياد اسيد معده رنج مي برند و 
به اصطلاح به زخم معده دچار هستند با وجودي 
كه منع مصرف س��بزيجات خ��ام وجود دارد، به 
مصرف كرفس كوهي بپردازند. در نس��خ قديمي 
اشاره شده كه براي ريش��ه كن كردن روماتيسم 
باي��د روزي يك ليوان آب كرف��س خام را تا 21 

روز خورد.

يكي از مهم ترين غدد درون ريز بدن كه روي سيستم هاي 
اصل�ي بدن مانند مغز، قل�ب، عروق، دس�تگاه گوارش و 
تنفس�ي تاثير مس�تقيم مي گذارد غده تيروييد اس�ت. 
كوچك ترين مش�كل در فعاليت غ�ده تيروييد عوارض 
ج�دي اي را ب�راي افراد به هم�راه دارد و زندگ�ي آنها را 
تحت الشعاع قرار مي دهد. يكي از شايع ترين بيماري هاي 
تيروييد، ك�م كاري و پركاري تيروييد اس�ت كه در زنان 
 بيش�تر از م�ردان دي�ده مي ش�ود. دكتر اكبر س�لطاني 
فوق تخصص غدد، شما را با شايع ترين بيمارهاي تيروييد 

و روش هاي درماني آن آشنا مي كند. 
  

Á  كار غده تيروييد چيست؟ 
غده تيروييد در ناحيه قدامي گردن و بالاي جناق قرار دارد. 
كار غده تيروييد تنظيم سوخت و ساز بدن و رشد انسان است 
ب��ه علاوه در تنظيم آب و الكتروليدها تاثير مي گذارد و به طور 
كلي با عملكرد تمامي سيستم ها به خصوص مغز، اعصاب و قلب 
رابطه مس��تقيم دارد و مهم ترين وظيفه آن تاثير روي سيستم 

سوخت و ساز بدن است. 
Á  علايم پركاري تيروييد چيست؟ 

پ��ركاري تيروييد به صورت دايم يا موقت اس��ت. پركاري 
موقت معمولا با مصرف دارو بعد از مدتي درمان پيدا مي كند. در 
مورد پركاري تيروييد دايم معمولا بيمار با بعضي علايم واضح 
مراجع��ه مي كند. مثلا بيمار در ناحي��ه قلب از تپش قلب زياد 
و غيرعادي ش��كايت مي كند و در موارد ش��ديد دچار نارسايي 
قلبي مي ش��ود. گاهي اوقات بيمار در ناحيه ريه با تنگي نفس 
به خصوص تنگي نفس فعاليتي به پزشك مراجعه مي كند. علايم 
اين بيماري در دستگاه گوارش به صورت كاهش وزن و افزايش 
اشتها ظاهر مي شود مگر در سنين بالا كه ميزان اشتهاي افراد 
كاهش پيدا مي كن��د. علاوه بر اين مهم ترين ارگاني كه درگير 
مي شود سيستم مغز و اعصاب بيمار است كه با نشانه هايي مانند 
اضطراب و عصبانيت غيرعادي روبه رو مي شود. عدم تحمل گرما 
يا تعريق بيش از حد نيز از موارد ديگري هستند كه در سيستم 

سوخت و ساز بيمار رخ مي دهند. 
Á  پركاري تيروييد چه عوارضي را به همراه دارد؟ 

در مواردي كمتر از 15 درصد بعضي از بيماران دچار علايم 
چش��مي مي شوند. در اين ش��رايط بيمار از بيرون زدگي چشم 
ش��كايت مي كند كه گاهي ميزان آن بس��يار ش��ديد مي شود. 
پركاري تيروييد اگر بيش از حد معمول طول بكش��د يا توسط 
پزشك تشخيص داده نشود روي استخوان تاثير منفي مي گذارد 

و تراكم آن را كم مي كند. 
Á  روش هاي درماني براي كنترل پركاري تيروييد چيست؟ 

روش ه��اي درماني براي بيماري پ��ركاري تيروييد معمولا 
به س��ه دسته تقسيم مي ش��وند. با تجويز داروهاي مخصوص 
اين بيماري را مي توان به راحتي كنترل كرد. اين داروها توليد 
هورمون از غده تيرويي��د را كاهش مي دهند چون در پركاري 
تيرويي��د توليد هورمون ه��ا در اين غده بي��ش از حد معمول 
مي ش��ود بنابراين مصرف دارو باعث مي ش��ود تا توليد چنين 
هورمون هايي به ميزان كنترل ش��ده اي برس��ند. يد راديواكتيو 
روش ديگري براي درمان پركاري تيروييد اس��ت و بعد از دارو 
شايع ترين روش درماني براي اين بيماري محسوب مي شود. يد 
راديواكتيو مي تواند غده تيروييد را از كار بيندازد و در 50 درصد 
موارد تحت تاثير اين يد غده تيروييد كم كار مي شود. روش سوم 
كه معمولا كمتر به كار گرفته مي شود جراحي غده تيروييد است 

كه به ندرت اتفاق مي افتد. 
Á  كم كاري تيروييد چه علايمي در بدن دارد؟ 

علايم كم كاري تيروييد تا حدي برعكس پركاري تيروييد 
است. اگر بخواهيم از علايم اين بيماري در ارگان هاي مختلف 
بدن شروع كنيم خشكي پوس��ت يكي از نشانه هاي آن است. 
بيمار معمولا از خش��كي بيش از حد پوس��ت و احساس سرما 
شكايت مي كند. پف غيرعادي دور چشم مخصوصا وقتي بيمار 
صبح از خواب بيدار مي شود، مي تواند يكي ديگر از علامت هاي 
كم كاري تيروييد باشد. كم خوني يكي ديگر از علايم كم كاري 
تيروييد اس��ت كه در نتايج آزمايش هاي خون بيمار مشخص 
مي ش��ود. تنگي نفس فعاليتي در دس��تگاه تنفسي، يبوست و 
كاهش اش��تها در دس��تگاه گوارش از ديگر نشانه هاي بيماري 
كم كاري تيروييد است كه مي تواند بيمار را از بروز اين ناراحتي 
آگاه كند. تاثيرات كم كاري تيروييد در سيس��تم مغز و اعصاب 
تقريبا ش��بيه پركاري تيروييد است البته با يكسري تفاوت ها. 
مثلا نش��انه هاي افس��ردگي، كم حوصلگي، كاه��ش تمركز و 
فراموش��ي كه اغلب در كم كاري تيرويي��د رخ مي دهد. يكي از 
علايم شايع بيماري كم كاري تيروييد در زنان اختلال در عادت 
ماهانه مانند افزايش يا نامرتب شدن خونريزي است و تا زماني 

كه خونريزي قطع ش��ود اين روند ادامه پيدا مي كند. البته اين 
موارد مي توانند در كنار نشانه هاي ديگر كم كاري تيروييد ايجاد 
ش��وند. افزاي��ش خونريزي زنان در اين حالات آنها را مس��تعد 
ب��راي كم خوني مي كند. به طور كلي بيم��اري كه به كم كاري 
تيروييد دچار مي شود با علايم كلي مثل درد عضلات، خستگي، 
ضعف، بي حالي، افزايش وزن، كاهش اشتها كه جزو شايع ترين 

نشانه هاي اين بيماري هستند به پزشك مراجعه مي كند. 
Á  چه داروهايي براي كم كاري تيروييد تجويز مي شود؟ 

كم كاري تيرويي��د هم به دو نوع موقت و دايمي تقس��يم 
مي شود كه نوع موقت آن مانند پركاري تيروييد موقت با مصرف 
دارو بعد از مدتي درمان پيدا مي كند. با مصرف قرص هايي كه 
براي درمان كم كاري تيروييد تجويز مي شود، براي هورمون هايي 
كه غده تيروييد بايد ترش��ح كند، جايگزين پيدا مي ش��ود. در 
 T4 ك��م كاري دايمي هورمون هاي تيرويي��د معمولا به صورت
اس��ت بنابراين با تجويز داروهاي مخصوص سعي مي كنيم تا 
ميزان ترش��ح هورمون ها را به حد طبيعي برس��انيم. در اينجا 
بايد به اين نكته اشاره كنيم كه اگر كم كاري تيروييد به صورت 
دايمي باشد، بيمار بايد تا آخر عمر مصرف دارو را ادامه دهد و به 

طور مرتب تحت نظر پزشك خود قرار گيرد. 
Á  مصرف يد چه تاثيري روي فعاليت غده تيروييد دارد؟ 

وقتي هورمون هاي تيروييد س��اخته مي ش��وند داخل آنها 
مقدار زيادي يد وجود دارد و اگر ما ميزان مناس��بي يد مصرف 
نكنيم اين غده نمي تواند هورمون بس��ازد. يعني يد يكي از مواد 
اوليه سازنده هورمون تيروييد است. هنگامي كه شما يد مصرف 
مي كنيد غده تيروييد آن را جذب مي كند و در مرحله بعد آن را 
با يك يا دو نوع پروتئين تركيب مي كند و زماني كه اين تركيب 
اتفاق مي افتد، غده تيروييد از آن هورمون مي سازد. در نهايت اين 
هورمون تيروييد است كه سوخت و ساز بدن را تنظيم مي كند 
و تقريبا روي بيشتر اعضاي بدن به طور جداگانه تاثير مي گذارد. 
بنابراين وقتي شما مقدار كمي يد مصرف كنيد، غده تيروييد مواد 
اوليه براي ساختن هورمون را ندارد به همين دليل اين غده در 
ابتدا شروع به بزرگ شدن مي كند كه در نهايت به گواتر تبديل 
مي ش��ود و به دنبال آن اگر خيلي كم از يد استفاده كنيم مثلا 
زير 25 گرم در روز، غده تيروييد ديگر نمي تواند هورمون بسازد و 
بعد از گواتر دچار كم كاري هم مي شود. اگر براي درمان و كنترل 
ميزان هورمون هاي غده تيروييد اقدامات لازم انجام نشود، بيمار 

به تاثيرات مخرب اين بيماري دچار مي شود. 
Á  فوايد نمك يددار چيست؟ 

يكي از فوايد نمك يددار اين اس��ت كه مقدار صد تا 150 
ميكروگرم يد در روز به بدن مي رس��اند كه اين مقدار هم براي 
ساختن هورمون كافي است، هم عموما براي جلوگيري از بزرگ 
شدن غده تيروييد كه آن را گواتر مي ناميم، مفيد و موثر است. 
اگر از نمك يددار اس��تفاده مي كني��د و خيلي غذاهاي دريايي 

مصرف نمي كنيد، اين موضوع خيلي برايتان مشكل ساز نمي شود 
چون شما مقدار مورد نظر يون را از مصرف نمك يددار به دست 

مي آوريد. 
Á  آيا رژيم  غذايي خاصي براي بيماري هاي تيروييد وجود 

دارد؟ 
يكي از اش��تباهاتي كه در اين زمينه رخ مي دهد، اين است 
كه به بيماراني كه مشكل تيروييد دارند توصيه مي شود كه اصلا 
ماهي صرف نكنند يا براي مثال كلم و كاهو نخورند چون اين 
مواد داراي يد هس��تند. خب بايد به اين نكته اش��اره كنم كه 
اصولا در بيماري كم كاري و پركاري تيروييد رژيم غذايي خاصي 
وجود ندارد. مطالعات علمي و پزشكي نشان مي دهد كه مصرف 
خوراكي هايي مانند كلم و نظي��ر آن در صورتي مي تواند براي 
تيروييد مشكل س��از ش��ود كه به ميزان چند كيلوگرم در روز 
استفاده شود و از آنجايي كه هيچ انسان عاقلي اين مقدار كلم 
را در روز نمي خورد بنابراين عموما مصرف مواد خوراكي مانند 
كلم، انواع سبزيجات و ماهي نه باعث كم كاري تيروييد مي شود 
و ن��ه در پركاري اين غده ممنوعيتي دارد. بنابراين هيچ اثبات 
علمي در مورد بعضي از رژيم هاي شايعي در ميان مردم درباره 
غده تيروييد وجود ندارد. همان طور كه گفتيم هيچ رژيم غذايي 
براي بيماري هاي تيروييد وجود ندارد مگر اينكه فرد به سرطان 

تيروييد دچار شود كه بحث آن كاملا متفاوت است. 
Á  آيا كم كاري تيروييد عوارض جدي براي بيمار دارد؟ 

تيروييد روي تمام ارگان هاي بدن انس��ان تاثير مي گذارد و 
در صورتي كه فرد هنگام بروز علايم به موقع به پزشك مراجعه 
نكند تمام عوارضي كه به آن اش��اره كرديم تش��ديد مي شود. 
پوست، چشم، سيستم خوني و قلب و عروق، گوارش، دستگاه 
ريوي، باروري، مغز و اعصاب و عضلات ارگان هايي هستند كه 
تحت تاثير عملكرد غده تيروييد قرار دارند. ش��ديدترين حالت 
كم كاري تيروييد كه گاهي هم در فصل س��رما ديده مي ش��ود 
كماي ناش��ي از كم كاري تيروييد درمان نشده است. زماني كه 
بيمار كم كاري تيروييد داش��ته باشد و براي درمان اقدام نكند 
ممكن است بعد از مدتي دچار كما شود و سطح هوشياري اش 
كاهش مي يابد. در اين حالت فرد ديگر ارتباط برقرار نمي كند، 
عملكرد مغزش كم مي ش��ود يا بيمار دچار افت درجه حرارت 
مي ش��ود، نبض وي كند مي شود و تپش قلب هم كاهش پيدا 
مي كند و تنفس فرد دچار مشكل مي شود. اين ناراحتي به طور 
مستقيم در چهار سيستم اصلي بدن يعني قلب و عروق، سيستم 
مغز و اعصاب تاثير مي گذارد و علايم ناشي از آن در اين سيستم 

شديد مي شود. 
Á  آيا بيماري هاي تيروييد به صورت ارثي منتقل مي شود؟ 

بيماري هاي غده تيروييد به ندرت پيش مي آيد كه به صورت 
ارثي منتقل شوند. در اين شرايط اختلالاتي به صورت ژنتيكي 
در س��اختن و تاثير هورمون ها به وجود مي آيد ولي اين انتقال 

ارثي بسيار نادر اتفاق مي افتد. بيشترين علت كم كاري تيروييد 
سيستم ايمني بدن است. يعني سيستم ايمني باعث مي شود تا 
غده تيروييد كم كار شود و در نهايت از كار بيفتد. از علل ديگر 
كم كاري تيروييد مصرف يد راديواكتيو در پركاري تيروييد است 
ك��ه گفتيم آن را كم كار مي كند و البته عمل جراحي كه باعث 

كم كاري دايم غده تيروييد مي شود. 
Á  چ�ه افرادي مس�تعد به ابت�لاي بيماري ه�اي تيروييد 

هستند؟ 
اگر يكي از اعض��اي خانواده فرد به ناراحتي تيروييد مبتلا 
باشد چنانچه خود فرد علايم كم كاري تيروييد مانند خشكي 
پوس��ت، پف صورت مخصوصا صبح ها، تنگي نفس، يبوس��ت، 
اختلال عادت ماهانه، گرفتگي و ضعف عضلاني داش��ته باشد 
لازم است براي تشخيص عملكرد تيروييد خود حتما آزمايش 
تيروييد انجام دهد و كم كاري تيروييد بررسي شود. پركاري و 
كم كاري تيروييد معمولا در زنان 20 تا 40 سال شايع تر است 
و البته آمار اين بيماري ها در زنان نسبت به مردان بيشتر است. 

Á  آي�ا زن�ان بع�د از زايمان هم ب�ه اي�ن بيماري ها مبتلا 
مي شوند؟ 

گاه��ي ممكن اس��ت خانم ها بعد از زايمان ب��ا كم كاري يا 
پركاري تيروييد موقت مواجه شوند. اين ناراحتي معمولا در سه 
تا ش��ش ماه اول زايمان رخ مي دهد و بين سه تا شش ماه هم 
طول مي كشد. در اين صورت پزشك مي تواند با انجام آزمايش 
اين بيماري را متوجه شود ولي درمان اين بيماري هم به صورت 
موقتي است و بعد از مدتي كه فرد داروهايش را مصرف مي كند 
دوباره پزش��ك وضعيت بيمار را بررسي مي كند تا متوجه شود 
عملكرد تيروييد به حالت اوليه خود بازگشته يا نه و اگر كم كاري 
يا پركاري تيروييد فرد با مصرف دارو رفع ش��ود ديگر نيازي به 
ادامه دادن داروها نيست. ولي گاهي اوقات در حدود 30 درصد 
ممكن است كم كاري موقتي تيروييد ادامه پيدا كند كه در اينجا 
عملكرد تيروييد از دايم تبديل به موقت مي ش��ود و بيمار بايد 

هميشه تحت مراقبت و درمان قرار گيرد. 
Á  آيا مصرف قرص هاي لازم ب�راي رفع كم كاري تيروييد 

موجب پوكي استخوان مي شود؟ 
قرص لووتيروكس��ين براي درمان كم كاري تيروييد تجويز 
مي شود. شواهد علمي نشان مي دهد اگر دوز مصرفي اين قرص 
مناسب نباشد، مقداري مي تواند تراكم استخوان در زنان بعد از 
دوران يائسگي را كاهش دهد. بنابراين مصرف لووتيروكسين به 
جز در دوران يائسگي تاثيري روي بدن نمي گذارد. زناني كه در 
دوران يائسگي بيش از حد مجاز داروي لووتيروكسين مصرف 
مي كنند و دوز آن بيشتر از مقدار مورد نياز باشد احتمال دارد 
كه به ميزان بسيار كمي، سالي يك درصد، تراكم استخوان شان 
كاهش پيدا كند. اگر خانم ها تحت نظر پزشك باشند و به طور 
مرتب آزمايش هاي دوره اي دهند تا دوز داروهايشان تنظيم شود 
ديگر با اين مش��كل مواجه نمي شوند. پس توجه داشته باشيد 
كه مصرف لووتيروكسين در دوز مناسب باعث پوكي استخوان 
نمي شود به علاوه پزشك متخصص از آنجايي كه هرشش ماه 
يك بار آزمايش هاي لازم را روي بيمار انجام مي دهد بايد مراقب 
باش��د تا دوز دارو بيش از حد مجاز نش��ود. اين دارو هم مانند 
داروهاي ديگر اگر بيش از حد مجاز مصرف شود قطعا عوارض 

جانبي مخصوص به خود را خواهد داشت. 
Á  بهترين زمان براي مصرف قرص ها چه موقعي است؟ 

قرص لووتيروكسين را مي توان 30 دقيقه قبل از صبحانه يا 
دو تا سه ساعت بعد از شام هنگام خواب مصرف كرد. در مورد 
كساني كه گاهي قرص را به جاي اينكه به صورت ناشتا مصرف 
كنند با غذا مي خورند بايد بگوييم كه حدود 10 تا 15 درصد از 
جذب اين قرص به بدن كاسته مي شود و عوارض چنداني ندارد. 

Á  بيماران بايد تا چه زماني وضعيت خود را كنترل كنند؟ 
معمولا كم كاري و پركاري تيروييد موقت به طور متوسط 
بين سه تا حداكثر چهار ماه طول مي كشد و خيلي زود درمان 
مي شود و خيلي وقت ها هم قابل تشخيص نيست چون علايم 
آن آنقدر ناگهاني و آزاردهنده نيست كه بيمار متوجه شود و به 
پزشك مراجعه كند بنابراين در اكثر اوقات خود به خود خوب 
مي ش��وند اما اگر بيماري فرد تشخيص داده شود معمولا بين 
سه تا چهار ماه زمان مي برد تا بيماري با درمان دارو رفع شود. 
مهم ترين نوع كم كاري يا پركاري تيروييد موقت همان طور كه 
گفتيم مربوط به زنان بعد از زايمان مي شود كه حتما بايد تحت 
نظر پزشك درمان شوند و بعد از شش ماه تا يك سال وضعيت 
بيمار مجددا بررسي شود و اگر مشكل تيروييد رفع شده باشد 
مصرف دارو را قطع مي كنيم. بيماراني كه به تيروييد كم كار يا 
پركار مبتلا هستند بايد هر شش ماه يك بار به پزشك متخصص 
خود مراجعه كنند و حداقل س��الي يك بار آزمايش هاي لازم را 

انجام دهند تا دوز داروهايشان هم تنظيم شود.

گفت وگو با دكتر اكبر سلطاني فوق تخصص غدد

چگونه بيماري هاي تيروييد را تشخيص دهيم؟
شيوا بامداد

ويتامين ها مواد مغذي مورد نياز انسان هستند كه از 
طريق غذا وارد بدن انسان مي شوند و براي حفظ سلامتي 
انسان ضروري هستند. چنين به نظر مي رسد كه استفاده 
از ويتامين ها به صورت موضعي براي پوس��ت لازم است 
چون پوس��ت ش��ديدا  در معرض عوامل آسيب پذيري 
چون نور خورشيد اس��ت. يكي از مهم ترين اثرات مفيد 
ويتامين ها، خاصيت ضد اكسيده شدن آنهاست كه آنها 
را تبديل به آنتي اكسيدان هاي محافظ بدن كرده و براي 
جلوگيري از پيري مفيد است. از طرف ديگر ويتامين ها 
مي توانند باعث تحريك كلاژن سازي شوند و لايه شاخي 
پوس��ت را نرم تر كنند و از تيره شدن پوست جلوگيري 
كنند. در اين مبحث به ذكر خواص تعدادي از ويتامين ها 

مي پردازيم: 
Aويتامين

سال ها از ويتامينAدر مواد آرايشي – بهداشتي استفاده 
مي ش��د، اما در س��ال 1984 توس��ط »كليگ من« اثرات 
جوان كننده ترتينويين كه يكي از مشتقات ويتامينAاست، 
شرح داده ش��د. اثرات مفيد ترتينويين در تمام مقالات و 
تحقيقات علمي به اثبات رسيده است. اثرات بيولوژيكي اين 
ماده سبب شده كه اين ويتامين به عنوان دارو شناخته شود 

و استفاده از آن در مواد آرايشي- بهداشتي ممنوع و فقط با 
تجويز پزشك مصرف شود. رتينول يكي ديگر از مشتقات 
ويتامينA اس��ت كه توس��ط صنايع آرايشي – بهداشتي 
به مواد آرايش��ي اضافه شده و سبب افزايش ضخامت لايه 
ش��اخي پوست و در نتيجه س��بب رفع چين هاي صورت 

مي شود. 
C ويتامين

ويتامي��نC ني��ز در آب، محلول اس��ت و در ميوه ها و 
س��بزيجات تازه وج��ود دارد. اين ويتامي��ن اثر مهم ضد 
اكس��يدكنندگي دارد و س��بب توليد كلاژن مي شود. اين 
ويتامين به مواد آرايش��ي – بهداشتي اضافه مي شود زيرا 
خاصيت ضد اكسيدكنندگي آن سبب رفع لكه هاي پوست 
و جلوگيري از پيري زودرس مي شود و از طرف ديگر توليد 
ويتامينE را افزايش مي دهد. اين ويتامين س��بب كاهش 
قرمزي پوس��ت ناشي از آفتاب و نيز كاهش عوارض آفتاب 
سوختگي مي شود. اثر ضد التهابي اين ويتامين تاثير مفيدي 

در درمان بيماري هايي چون اگزما و پسوريازيس دارد. 

Eويتامين
اي��ن ويتامين كه از ن��وع ويتامين هاي محل��ول در چربي 
اس��ت و در دانه هاي روغني خش��كبار و بس��ياري از روغن ها 
يافت مي شود. سال هاس��ت كه اين ويتامين را به عنوان داروي 
ضد پيري مي شناسند و در موارد آرايشي – بهداشتي استفاده 
مي كنند. كاهش قرمزي ناشي از نور خورشيد، كاهش ورم آفتاب 
سوختگي از اثرات مفيد آن است و كاهش قابل ملاحظه چين 

و چروك پوست در اثر استفاده موضعي آن ثابت شده است. 
Kويتامين

اين ويتامين در روده انس��ان توليد مي شود و توليد آن 
نياز به مصرف سبزيجات تازه دارد. اين ويتامين براي انعقاد 
خون ضروري اس��ت، اما اس��تفاده از موارد موضعي آن در 
كاهش خون مردگي ناش��ي از ضربات و نور خورشيد موثر 
است. اين ويتامين همچنين در كاهش تيرگي زير پلك كه 

علت عروقي دارد نيز موثر است. 
نتيجه گيري 

اثرات مفيد ويتامين ها در بدن انس��ان سال هاست كه 

مش��خص ش��ده و حالا در مواد آرايش��ي – بهداشتي هم 
تاثيرات آنها ثابت ش��ده اس��ت، اما همان گونه كه ذكر شد 
بعض��ي از اقلام اي��ن ويتامين ها دارويي هس��تند و چون 
استفاده غلط از آنها س��بب التهاب پوست مي شود، نحوه 
اس��تفاده از آن بايد توسط پزشك تجويز شود. همچنين 
شكل هاي ساختماني مختلفي از اين ويتامين ها در صنايع 
آرايشي- بهداشتي استفاده مي شود كه ممكن است با شكل 
خوراكي آن تفاوت داشته باشد. بنابراين استفاده خودسرانه 
اين ويتامين ها به صورت موضعي توصيه نمي ش��ود، مثلا 
ممكن اس��ت حل كردن قرص خوراكي ويتامينC در آب 
و ماليدن آن به صورت، نه تنها هيچ فايده اي نداشته، بلكه 
به علت وج��ود مواد ديگري در آن قرص ها س��بب ايجاد 
حساسيت ش��ود. ميوه هاي مختلف نيز در حالي كه داراي 
ويتامين هاي گوناگون هس��تند، حاوي تركيباتي هستند 
كه مي توانند ايجاد حساسيت هاي پوستي كنند. بنابراين 
استفاده موضعي از عصاره ميوه ها يا حتي خود ميوه ها اصلا 
توصيه نمي شود. در عين حال مصرف خوراكي انواع ميوه ها، 
سبزيجات تازه و خشكبار مي تواند در حفظ سلامتي پوست 
و نيز جلوگيري از بروز لكه هاي صورت و بدن پيشگيري از 

پيري زودرس موثر باشد. 

 ويتامين هاي زيبايي


