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علایم و علل عمده ترین 
اختلالات هورمونی

یاسمین مشرف |  مترجم

اختلالات هورمونی ممکن است بر اثر  

عوامل ژنتیکی گرفته تا مشکلات در 

رژیــم غذایی ایجــاد شــوند. هرگونه 

تغییر کوچک در هورمون ها می  تواند علایم خاصی را به 

دنبال داشته باشد که در آینده شما نیازمند تشخیص آن 

ها خواهید بود.  هورمون ها عناصری شیمیایی هستند 

که توسط غدد درون ریز تولید می شوند. این ترکیبات

 عملکردهای تنظیم کننده دارند و قسمت های مختلفی 

از جمله ظاهــر فیزیکی بــدن، وزن و جنبه های عاطفی و 

ارگانیک شما را تحت تأثیر قرار می دهند.ادامه مطلب 

را در این باره مطالعه کنید:

پزشکی

سلامت

آشپزیآشپزی من

نوشیدنی

بیشتر بدانیم

بانوان محصولات آرایشی 
ارگانیک را بشناسید

اگر قصــد خریــد محصولات آرایشــی  
ارگانیــک را دارید ، طبیعی اســت دچار ســردرگمی 
شوید. برای شــناخت تفاوت بین محصولات طبیعی، 
وگان، هربال، سبز، ســالم و ...  این مطلب را از دست 
ندهید. این مطلب راهنمای شــما بــرای هر کلمه ای 
اســت کــه در دنیــای جــذاب و بــزرگ ارگانیک هــا 

می شنوید ومی خوانید.
  ارگانیک یا گیاهی؟

محصــولات ارگانیک یعنــی آن دســته از محصولاتی 
که کاملا دور از مواد شــیمیایی، آفت کش و کودهای 
مصنوعی تولیــد شــده اند و در روندی کامــلا طبیعی 
تبدیل به مــواد خوراکی و در بخشــی تبدیل بــه لوازم 

آرایشی و بهداشتی می شوند.
اما ارگانیک ها همیشــه گیاهی نیســتند. پس تکلیف 
محصولاتی که منشــا طبیعــی و حیوانــی دارند )مثلا 
موم زنبور عسل( چه می شود؟ آیا این محصولات دیگر 

ارگانیک به حساب نمی آیند؟
بــرای توضیح ایــن مســئله دســته بنــدی کلــی مواد 
ارگانیــک )خوراکــی و غیــر خوراکــی( را با هــم مرور 

می کنیم.
بــرای تولیــد لــوازم آرایشــی و بهداشــتی و مراقبتی 

ارگانیک این مراحل باید طی شود:
مواد اولیه محصول کاملا ارگانیک باشد؛ چه گیاهی، 

چه معدنی و حیوانی.
از هیچ کود و حشــره کش گیاهــی در تولید محصول 

استفاده نشود.
عطر، رنگ شیمیایی و اسانس و تست حیوانی  در روند 

تولید محصول ممنوع است.
مواد باید در ظروف تخریب پذیر بسته بندی شوند.

اســتانداردهای ارگانیــک جهانــی، بایــد محصول را 
تایید کنند.

 دســته بندی محصولات آرایشــی و بهداشــتی 
ارگانیک

بر این اساس با دســته بندی های مختلف محصولات 
آرایشی و بهداشتی  ارگانیک بیشتر آشنا می شویم:

1 - محصولات طبیعی
مــوادی کــه در مناطــق بکــر و دســت نخــورده مانند 
جنگل ها، اعماق دریا و در دل کوه ها وجود دارند یا در 
مناطقی کاملا محافظت شده و دور از سموم شیمیایی  

پرورش داده شده اند.
2 - وگان یا گیاهی

در تولیــد این مواد از هیــچ فراورده حیوانی اســتفاده 
نشده است. در بسیاری ازموارد، محصولات ارگانیک 
با وگان اشتباه گرفته می شوند. ممکن است محصولی 
ارگانیک باشد ولی وگان نباشد مثل عسل ارگانیک. 
البته این نکته را در نظر داشــته باشــید که روی بسته 
بنــدی محصــولات ارگانیک گیاهــی، عبــارت وگان 

)گیاهی( نوشته می شود.
3  -هربال

استفاده از گیاهان دارویی یا هربال برای اثرات دارویی 
و ثمربخشی طبی آن هاست. سعی می شود محصولات 
هربال طبیعی یا ارگانیک باشند. هرچند ممکن است 

گیاهان هربال به صورت سالم هم کشت شوند .
4 - سالم 

محصول کشاورزی ســالم به دســته ای از محصولات 
گفته می شود که کمترین میزان فلزات سنگین، آفت 
کش ها و سموم و ...   را داشته باشند. محصولات سالم، 
کاملا ارگانیک نیســتند ولی سعی می شود ضررهای 
ناشی از مواد شیمیایی در تولید آن ها به حداقل برسد.

5 - سبز
محصولات ســبز بــه گروهــی از محصــولات گیاهی و 
حیوانی یا حتی مصنوعی گفته می شود که در حداقل 
دشمنی و جنگ با کره زمین هستند. این محصولات 
به زمین آســیب نمی زنند و با حداقل تخریب و آســیب 

رسانی می شود از آن ها استفاده کرد.
  آیا محصولات ارگانیک کاملا بی خطرند؟

بر اساس  اســتاندارد ارگانیک اســترالیا )ACO(، در 
رونــد تولیــد محصــولات ارگانیــک ممکن اســت یک 
یا دو بخــش از مواد تشــکیل دهنــده ارگانیک باشــد 
و طبــق آن، محصول ارائه شــده بــه بازار، اســتاندارد 
محصولات ارگانیک را  دریافت کنــد. به همین دلیل 
تنها با وجود برچســب ارگانیک نمی تــوان به  صورت 
قطعی  محصولــی را کاملا بی خطر و بــی ضرر از مواد 

شیمیایی و نگهدارنده ها دانست.
                             منبع: مجله خانومی

 علایم مشکلات هورمونی

  مشکلات پوستی: آکنه، بثورات پوستی، تغییر رنگ و 
حالت پوست )سفت یا چروکیده شدن آن(

  افزایش یا کاهش وزن
  ریزش ناگهانی و سریع مو

  مشکلات بینایی
  تغییرات خلق و خو

  افسردگی یا اندوه ناگهانی
  قاعدگی های شدید یا طولانی

  درد معده یا التهاب شکم
  گرفتگی های قاعدگی بسیار دردناک

  قاعدگی های نامنظم یا حتی قطع شدن قاعدگی
  لخته شدن خون قاعدگی

  درد در قسمت پایین معده یا تخمدان ها
  لکه بینی بعد از قاعدگی

 انواع اختلالات هورمونی

 پرکاری تیروئید
یک مشــکل هورمونی و متابولیکی است که در آن غده 
تیروئید بیش از حد هورمون  تولید می کند. این  شرایط 

اختلالات بسیار جدی به همراه دارد. کاهش وزن یکی 
از مشکلات معمول ناشی از پرکاری تیروئید است.

کم کاری تیروئید
 در این مورد، شــرایط برعکس اســت به ایــن معنی که 
شما با تولید کم هورمون های تیروئید دچار اضافه وزن 
خواهید شــد. ناباروری، کم اشــتهایی، بیماری گواتر، 
خواب آلودگی، ورم بدن و دور چشــم برخی از عوارض 

کم  کاری تیروئید هستند.
   تعادل نداشتن استروژن

زنان گاهــی  از عدم تعادل یا افزایش ســطح اســتروژن 
رنج می برند. این افراد بســیاری از علایمی را که برای 
مشــکلات هورمونی ذکر شــد تجربه می کننــد. به یاد 
داشته باشید که فیبروم رحم و کیست پستان نیز ممکن 

است از عوارض این مشکل هورمونی باشد.
 افزایش کورتیزول

کورتیزول هورمون اســترس اســت. این هورمون یکی 
از هورمون های اصلی در بدن اســت که کمک می کند 
خلق و خوی تان را کنترل کنید، در مواقع لازم بترسید 
و انگیزه بگیریــد. افزایش هورمون کورتیــزول در بدن 

مشکلات جدی ایجاد می  کند. کورتیزول زیاد معمولا با 
افزایش وزن، نوسانات خلقی، فشار خون بالا، مشکلات 

گوارشی و خستگی همراه است. 
  توصیه هایی برای  جلوگیری از مشکلات هورمونی

  آنتی اکسیدان هایی مانند آب پرتقال، آب لیمو یا آب 
قره قات مصرف کنید.

  مصرف ویتامین A ، B ، اســید فولیک و ویتامین D را 
افزایش دهید.

 کلسیم، منیزیم، کروم، سلنیوم، روی، ید و همچنین 
امگا 3  بیشتری مصرف کنید.

  روغن دانه کتان بخورید.
  با ورزش و مدیریت اســترس ســبک زندگی سالمی 

داشته باشید.
  از گذراندن ســاعات زیاد مقابل رایانه یــا تلویزیون 
خودداری کنید زیرا امواج منتشــر شده از این وسایل 
باعــث تغییــرات سیســتم غــدد درون ریز می شــوند.   
بنابرایــن، کمی آفتــاب بگیریــد و از هوای تــازه لذت 

ببرید. 
steptohealth.com :منبع

 هرگونه تغییر کوچک در هورمون ها می  تواند علایم خاصی  داشته باشد و علایم متفاوتی را بروز دهد 
که نیاز است آن ها را بشناسید

  جــو دوســر – یــک لیــوان 
سرخالی

قاشــق   3  – نیمــه  برنــج    
غذاخوری

  ماش – یک قاشق غذاخوری
  آب لیموی تازه – یک قاشق 

غذاخوری
  گردن و بال مرغ – 4 عدد

 گشــنیز و شــوید و جعفــری 

خردشده -  به میزان لازم
 نمــک و فلفــل و ادویــه - بــه 

میزان لازم
 پیاز متوسط – یک عدد

 هویج – یک عدد
 کشک -  به میزان لازم

 آب – 4 لیوان
 روغن -  به میزان لازم

 شرایط مادر یا جنین در انتخاب نوع زایمان موثر است؛ بنابراین براساس شواهد علمی نمی توان یک روش مشخص 

زایمانی را برای همه افراد )چه افراد سالم و چه مشکوک و مبتلا( پیشنهاد داد

   اهمیت توجه به سیستم ایمنی زنان 

باردار

افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، 
از گروه هــای پرخطــر در همه گیری کرونا 
هســتند. زنان باردار با توجه بــه تغییرات 
ایمنی در دوران بارداری بیشتر مورد توجه 
قــرار می گیرند. پژوهشــگران دانشــکده 
بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی تهران 
با بررســی شــواهد موجود به این پرســش 
پاســخ دادند که روش مناســب زایمان در 

زمان همه گیری 
  بیماری کرونا چیست؟

 به گفته این محققان، زنان باردار به دلیل 
تغییرات فیزیولوژیکی در سیستم ایمنی و قلبی- ریوی 
در دوران بارداری، در صورتی که به عفونت های تنفسی 
ویروسی مبتلا شوند، علایم شدیدتری را نشان خواهند 

داد.
در منابع بیان شــده اســت که ویــروس کرونــا عوارض 
مــادری و جنینــی، ماننــد اضطــراب جنینــی، زایمان 
زودرس و بستری در بخش مراقبت های ویژه را در زنان 

بــاردار افزایش می دهــد. در نتیجه مراقبــت از مادران 
باردار توســط یک تیــم متخصص بایــد انجــام و فرایند 

زایمان نیز به صورت فردی برنامه ریزی شود.
  عوامل مهم در انتخاب نوع زایمان

مطالعات نشان می دهد بیشــتر زنان مشکوک و مبتلا 
به ویــروس کرونــا تحت عمل ســزارین اورژانســی قرار 
می گیرند. با این حــال مطالعات دیگر نشــان می دهد 

نوزادانــی کــه از طریــق زایمــان طبیعی 
متولد شده اند از نظر ابتلا به ویروس منفی 
بــوده و تفاوتــی در پیامد هــای مربوط به 
ویروس کرونا در مقایسه با نوزادان متولد 

شده از طریق سزارین نداشته اند.
بر اســاس اعــلام کمیتــه اطلاع رســانی 
و آمــوزش همگانــی کرونــا در دانشــگاه 
علــوم پزشــکی تهــران کــه بــه بررســی 
مستندات، شــواهد و پاســخ های علمی 
درباره ویروس کرونــا می پردازد، با توجه 
به شواهد موجود روش زایمان مشخصی 
در دوران همه گیــری بیمــاری کرونــا در 
زنان سالم، مشکوک و مبتلا توصیه نشده 
است و به نظر می رسد وجود مســائل مربوط به شرایط 
مادر یــا جنین بــدون در نظر گرفتــن ابتلا یا عــدم ابتلا 
به ویــروس کرونــا در انتخــاب نــوع زایمان موثر اســت 
بنابراین بر اســاس شــواهد علمی نمی توان یک روش 
مشخص زایمانی را برای همه افراد )چه افراد سالم و چه 

مشکوک و مبتلا( در این دوران پیشنهاد داد.
 منبع: فرادید

در دوران کرونا کدام شیوه زایمان بهتر است؟

سوپ مرغ و سبزیجات ساده و خوشمزه
۱-  جو دوسر را از شب قبل خیس می کنیم.

۲-  اول پیاز و مرغ را با روغن کمی تفت می دهیم 
و بعد برنج و جو دوســر و ماش را با 4 لیوان آب به 

آن اضافه می کنیم و می گذاریم بپزد.
3- ۲۰ دقیقه بعــد هویج نگینی شــده را با ادویه 
و آب لیموی تــازه اضافــه می کنیــم و می گذاریم 

سوپ بپزد.
 4- در ۱۵ دقیقــه آخــر ســبزی هــا را اضافــه 

می کنیم .
۵- برای تزیین می توانید کشک هم اضافه کنید.

 احتمال انتقال ویروس کرونا
 در آسانسور

به تازگی نتایج  تحقیقی که متخصصان دانشــگاه 
آمســتردام دربــاره احتمــال انتقــال ویــروس در 
آسانسوری که فرد مبتلا سرفه کرده ، منتشر شده 

است که در ادامه آن را آورده ایم:
مطالعات نشــان می دهد قطرات حــاوی ویروس 
کرونا تا نیم ساعت پس از سرفه فرد آلوده در داخل 
آسانسور معلق می مانند. متخصصان طی آزمایشی 
ذراتی با شکل خاص را در داخل آسانسور اسپری 
کردنــد و توســط لیزر بــه بررســی عملکــرد آن ها 

پرداختند و به نتایج زیر دست یافتند.
  بــا بســته شــدن درهــای آسانســور، قطــرات 
می توانند نیم ساعت پس از سرفه در محیط بمانند.
  قطــرات حــدود ۱۰ دقیقــه پــس از ســرفه در 
دستگاه آسانسورمعمولی که) ۲۰ درصد مواقع 

باز است(باقی می مانند.
 در زمــان باز و بســته شــدن مکرر در آسانســور 
قطــرات عفونی تولید شــده از صحبــت با صدای 
بلند یا سرفه ۱۰ دقیقه در محیط باقی می مانند.

   بــه گفته محققان روشــن کــردن کلیــد تهویه  
هنگام  ورود و حرکت آسانسور مشکلات تهویه را 
کاهش می دهد. همچنین شبیه سازی نشان می 
دهد که چگونه مســافر آلوده می تواند با صحبت 

کردن ویروس را پخش کند.
   هرچه گوینده بر حجم گفتار خود بیفزاید ، مقدار 

اسپری یا قطرات تولید شده نیز افزایش می یابد.
  در یک فضای بســیار محدود مانند آسانسور ، این 
قطرات می تواند افراد دیگری را که بعد وارد می شوند 

به راحتی آلوده کنند. ) به خصوص اگر در هوا بماند(
 این مطالعــه جدید نشــان داد کــه آلودگی آب 
دهان فرد آلوده  می تواند تا ۱۰ دقیقه بعد از سرفه 

و ترک فرد آلوده باقی بماند.
  محققــان توصیه مــی کنند در صــورت امکان 
درهای آسانســور را برای مدت طولانــی تری باز 
بگذارند و از صحبت و سرفه در آسانسور خودداری 

یا از ماسک مناسب صورت استفاده کنند.
   محققان همچنین به اهمیت بهینه سازی تهویه 

و افزایش ظرفیت تهویه اشاره می کنند.

تازه ها

 

التهاب ریه بیماران کرونایی بعد 
از بهبود از بین می رود؟

 التهاب ریه تهدیدی برای ســلامت انســان است و 
کرونا هم یکی ازعلل التهاب ریه شناخته می شود. 
وقتی ریه دچار التهاب شد، طیفی از درگیری خفیف 
تا شــدید به وجود مــی آید. دکتر تقــی ریاحی فوق 
تخصص ریه و رئیس بیمارستان رسول اکرم )ص( 
معتقد  است که درگیری ریه درهمه بیماران مبتلا 
به کرونا دیده نمی شــود و بســیاری از بیماران هم 
هیچ علامتی ندارند. به نقل از فارس همین موضوع 
باعث می شــود افراد فکر کنند ریه هــا  از داخل در 
حال از بین رفتن است. در حالی که ریه بعد از بهبود 
کارکرد قبل خود را خواهد داشت و فقط در افرادی 
که بیماری زمینه ای دارند ممکن است درصد بسیار 

جزئی باقی مانده اثر کرونا  در ریه بماند.
  آب آوردن ریه 

آب آوردن ریه  بیشتر برای آبی که در فضای بین جنبی 
ریه جمع می شــود به کار برده می شود. ریه پوستی 
شــبیه پوســت پیاز دارد که دو لایه اســت و در حالت 
 عادی مایع کمی شبیه روغن ترشح و جذب می شود . 
در مــواردی که ممکن اســت ناشــی از بیمــاری ریه 
و بیمــاری قلبــی باشــد تعادل بیــن ترشــح و جذب 
 به هم می ریــزد و در داخــل این لایه هــا مایع جذب  
می شــود. این حالت را در بیماری کرونا هم داریم و 
برای درمان آن باید بیماری زمینــه ای عامل از بین 
برود. اگر مایع زیاد باشد ممکن است یک یا دو نوبت 

مایع را تخلیه کنند.
  پایین آمدن سطح اکسیژن خون 

ریه شبیه درختی است که از سمت ساقه به داخل 
آن می روید، یعنی نای تنه درخت اســت و سمت 
راست و چپ شاخه های آن هســتند که منشعب 
شده اند، داخل این مسیر فقط هوا جریان دارد تا 
جایی که در سطح بافت ریه بتواند در نزدیک ترین 
مجاورت با خون تبادل اکسیژن و دی اکسیدکربن 
کند، اتفاقی که درکرونا می افتد این است که ریه 
ســنگین می شــود و نســج از بین مــی رود و بافت 
احتقان )گرفتگــی( پیدا می کنــد، این گرفتگی 
بافت باعث می شــود نتوانــد کار طبیعــی خود را 
انجام دهد و بعد می شنویم که سطح اکسیژن در 

خون یا ریه بیمار افت کرده است.
  چرا شدت بیماری در افراد مختلف متفاوت 

است؟

متخصصان می گویند تاثیر ویروس بستگی به این 
دارد که سیستم ایمنی چقدر ضعیف شده است. 
افراد مســن و آن هایی که بیماری های زمینه ای 
دارند مانند دیابت و دیگر بیماری های مزمن در 

ابتلا به اشکال شدید مستعدتر هستند.
سوپ


