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 نشانه‌های  کمتر  شناخته شده
 ابتلا به اختلالات تیروئید

 اگر مشکلات تیروئید در خانواده 

موروثی باشــد، شــما بیشــتر در 

معــرض ابتلا بــه آن‌قــرار دارید و 

باید به نشانه های کمتر شناخته 

شــده آن توجــه داشــته باشــید . شــايع‌ترين علــت 

بی‌كفايتی)نارسايی( غده تيروئيد التهاب آن به علت 

اشكال در سيستم ايمنی خود فرد اسـت كه بيماری‌ 

هاشــيموتو ناميده می‌شــود. در التهاب تيروئيد به 

علــت خودايمنی ، سيســتم ايمنــی خود فــرد غده 

تيروئيد را به اشتباه )به جای بيگانه( مورد تهاجم قرار 

می‌دهد و به آن آسيب می‌رساند. در ادامه به تعدادی 

از علایم اختلالات تیروئید  اشاره می کنیم :

بیشتر بدانیم 
تغذیه

 چرا باید غذای بخارپز 
به خانواده بدهیم؟

همان‌طور که می‌دانید در روش طبــخ غذا با روغن، 
مــواد غذایی بیشــتر خاصیت‌هــای مفید خــود را از 
دســت می دهد و حتی با ســرخ شــدن غذا در روغن 
علاوه بر از دســت رفتــن فوایــد آن، امــکان به خطر 
افتادن ســامتی شــما افزایش می یابد. بهتر است 
برای طبخ سالم‌تر غذا از روش بخارپز استفاده کنید 
که با این روش پخت می‌توان به راحتی پروتئین ها و 
ویتامین‌های لازم را پس از طبــخ در غذا حفظ کرد. 
بخارپزکــردنِ غــذا بهتریــن روش برای حفــظ مواد 
مغذی و ویتامین‌هاســت. در ادامه فهرستی از فواید 

غذاهای بخارپز آماده کرده‌ایم.
۱. کمک به کاهش کلسترول

بخارپزکردنِ انواع گوشت‌،باعث جداشدنِ چربی‌ها 
از گوشت می‌شــود. حال ‌آن‌که، جداکردن چربی از 
گوشت با دیگر روش‌های پخت، مثل کبا‌ب‌کردن یا 
سرخ‌کردن، بسیار دشوار است. از آن‌جا که در روش 
بخارپز از روغن استفاده نمی‌شود، غذای سالم‌تری 
خواهید داشت. خوردن غذاهای بخارپزِ بدون چربی 
یعنی دریافت کالــری کمتر و دریافــت کالری کمتر 

یعنی کنترل میزان کلسترول.
 ۲. کمک به حفظ رنگ، مزه و فیبر غذا

با بخارپزکردن ســبزیجات مزه، رنگ و بافت آن‌ها تا 
حد امکان حفظ می‌شود. البته، در کنار بافت و رنگ 
ســبزیجات، حداکثر میزان مواد مغــذی موجود در 
آن‌ها را هم  دریافت می‌کنیــد. اضافه‌کردن ادویه به 

آب می‌تواند کمی مزه هم به آن‌ها بیفزاید.
۳. کمک به حفظ ریزمغذی‌ها

روش‌های پخت معمولــی، ویتامین‌ها و مــواد معدنی 
سبزیجات را از‌ آن‌ها جدا می‌کند. با روش بخارپز بیوتین، 
 ،C پانتوتنیک اسید، ویتامین ،B2 ریبوفلاوین یا ویتامین
نیاسین یا ویتامین B3، ویتامین B12، تیامین یا ویتامین 
B1 و ویتامین B در سبزیجات حفظ می‌شود. همچنین 
مواد معدنی مانند کلسیم، پتاسیم، فسفر و زینک هم به 

این روش در سبزیجات باقی می‌ماند.
۴. روشی ساده برای پخت‌وپز

قــراردادن مواد غذایــی به‌صورت لایه‌لایــه روی هم 
و بخارپزکردن آن ها به شــما کمــک می‌کند تا زمان 
کمتــری را  در آشــپزخانه صــرف کنیــد. درضمــن، 
نیاز نیســت مدت زیادی را صرف آماده‌ســازی کنید 
و بیشــتر پخت‌و‌پــز را می‌توانید تنها روی یک شــعله 

انجام دهید.
  توصیه‌هایی برای بخارپزکردن مواد غذایی

* بهتریــن راه بخارپزکــردن، اســتفاده از دســتگاه 
بخارپز است. مدل‌های برقی جدید تایمر هم دارند و 
کار را برای‌تان آسان‌تر می‌کنند. زیرا با تنظیم زمان 
می‌توانید از زیاد پخته‌شــدن غــذا جلوگیری کنید. 
همچنیــن، می‌توانیــد از بخارپزهــای قدیمی‌تر که 
ماهیتابه بزرگی در پایین و بشقابی سوراخ‌دار دارند 

استفاده کنید و غذاها را نوبتی در آن قرار دهید.
* بــرای طعم‌دار کــردن مــواد اولیــه )ماهی، مــرغ یا 
ســبزیجات(، آن‌هــا را در مخلــوط ادویه و ســبزیجات 
معطر بغلتانید. می‌توانید آن‌ها را مدت بیشتری در این 
مخلوط نگه‌دارید. سپس، آن‌ها را تمیز کنید و در بخارپز 
قرار دهید. کمی روغن روی آن‌ها اسپری کنید و اجازه 

دهید چند دقیقه با بخار بپزند. به همین راحتی!
* برای پخت مرغ بهتر است از سبزیجات معطر مانند 
جعفری، ریحان، رزماری و آویشــن اســتفاده کنید. 
برای طعم‌دار کــردن ماهی و ســبزیجات می‌توانید 
قبل از پخت، آن‌ها را در مخلوط ســرکه بالزامیک یا 
آبلیمو و روغن زیتون بخوابانید. همچنین می‌توانید 
هنگام پخت، تکه‌های لیمو‌ ترش را به‌همراه ماهی یا 
ســبزیجات در بخارپز قرار دهید. سس سویا، کنجد 
و انواع فلفــل‌ هم برای طعم‌دارکــردن انواع مختلف 

گوشت و سبزیجات مناسب هستند.
منبع: چطور

بانوان

مارال مرادی
خبرنگار

پزشکی 

آشپزی من آشپزی من آشپزی من داده های تصویری

پیش غذا

  کره -  ۵ قاشق غذاخوری
   پیاز متوسط، پوست کنده شده و خرد 

شده  - یک عدد
   آرد گندم – یک قاشق غذاخوری

   آب مرغ خانگی  - 4 فنجان

   اسفناج خرد شده – 400 گرم
   نمک  - به میزان لازم
   خامه  - نصف فنجان

یــک قاشــق   -     روغــن زیتــون 
غذاخوری

سوپ اسفناج و خامه، غذای دلپذیر زمستانی

3 روش خانگی از بین بردن  ورم لثه

التهاب لثه نخســتین نشــانه  بیماری لثه است که با 
قرمزی، درد و خونریزی همراه  است.افراد بسیاری از 
عفونت لثه رنج می‌برند به همین منظور به روش‌های 

خانگی از بین بردن تورم لثه اشاره می کنیم :
1- زردچوبه

زردچوبــه حــاوی کورکومین اســت که یــک ماده 
دارای آنتی اکسیدان و ضد التهاب به شمار می‌رود 
و در کاهش درد موثر است و به درمان التهاب لثه 

مزمن و جلوگیری از عفونت کمک می‌کند.
روش مصرف|   یک قاشق چای خوری زردچوبه، یک 
و نیم قاشق چای خوری روغن و همین میزان نمک را 
مخلوط کنید تا خمیری به دست آید . لثه‌ و دندان‌ها 
را با آن ماســاژ دهید.‌ می‌توانید خمیری از زردچوبه 
و کمــی آب تهیه کنید و با اســتفاده از یــک برس نرم 

دندان‌ها را با آن مسواک بزنید.
2- آلوئه ورا

آلوئه ورا دارای خــواص ضد عفونــی کننده، ضد 
قارچ، ضد باکتــری و ضد التهاب اســت که باعث 

می‌شود عفونت و التهاب لثه را درمان کند.
روش مصرف|  حداقل ســه بار در روز بــه مدت ۳۰ 
ثانیه ژل آلوئــه ورا را روی لثه‌های متورم بمالید. این 
گیاه حاوی خواصی است که به مبارزه با بیماری لثه 

و کاهش پلاک کمک می‌کند.
3- روغن نارگیل

روغــن نارگیــل بــه عنــوان یــک درمــان طبیعی 
کاربردهای مختلفــی دارد و مالش روغن یکی از 

بهترین روش‌ها برای درمان التهاب لثه است.
روش مصرف|   روغن را حدود ۳۰ دقیقه در دهان 
خود حرکت دهیــد. برای این کار، دو قاشــق چای 
خوری روغن نارگیل را در دهان خــود قرار دهید، 
آن را به مــدت ۳۰ دقیقه در دهــان حرکت دهید و 
سپس بیرون بریزید. قبل از مسواک زدن یک لیوان 

آب بنوشید.

 گردن درد

گــردن درد می‌تواند نشــان دهنده مشــکلات تیروئید 
باشــد. علایمی مانند احســاس تورم ، مشــکلات بلع و 
صدای گوش خراش. بزرگ شــدن تیروئید هم نشــانه 

پرکاری و هم نشانه کم کاری تیروئید است .
 تغییر در پوست و مو

در مبتلایان به کم کاری تیروئید، مو‌ها شکننده و خشک 
و پوست هم ضخیم، خشک و پوسته پوسته می‌شود. در 
پرکاری تیروئید ریزش موی شدید رخ می‌دهد و پوست 

هم به شدت تحریک پذیر خواهد شد.
  سندروم روده تحریک پذیر

یبوست و اســهال و ابتلا به ســندروم روده تحریک پذیر 
می‌تواند نشانه‌ای از مشــکلات تیروئید باشد. یبوست 
شــدید یا طولانی مــدت و یبوســتی که بــه درمان‌های 
معمول پاسخ نمی‌دهد با کم کاری تیروئید ارتباط دارد.

   قاعدگی نامنظم و مشکلات باروری
قاعدگی طولانی و دردناک با کــم کاری تیروئید رابطه 
دارد. مبتلایــان بــه پــرکاری تیروئیــد، قاعدگی‌هــای 
سبک‌تر و تجربه قاعدگی به ندرت را دارند. زنان مبتلا 
به کم کاری تیروئید ناباروری و سقط‌های مکرر را تجربه 

می‌کنند.
 کلسترول بالا

کلســترول بالا که بــا رژیــم غذایــی، ورزش و دارو‌های 
کاهش دهنده  کلســترول درمان نمی‌شــود، می‌تواند 

نشانه‌ای از ابتلا به کم کاری تیروئید باشد.
  افسردگی و اضطراب

تغییــرات ناگهانی در خلــق و خو با اختــالات تیروئید 
رابطــه دارد. کــم کاری تیروئیــد معمولا با افســردگی 
مشــخص می‌شــود در حالی کــه در پــرکاری تیروئید، 
شــایع‌ترین علامت روانی، اضطــراب و حملات هراس 

است. افسردگی که به دارو پاســخ نمی‌دهد، می‌تواند 
نشانه‌ای از اختلال تیروئید تشخیص داده نشده باشد.

  خستگی

احســاس خســتگی وقتی بعد از ۷ تا ۸ ســاعت خواب، 
بیدار می‌شوید، ولی قادر نیستید فعالیت‌های روزمره 
تــان را شــروع کنیــد، می‌تواند نشــانه‌های مشــکلات 

تیروئید باشد. 
در پــرکاری تیروئیــد هــم ممکن اســت فرد دچــار بی 
خوابی و همین موضوع باعث خسته ماندن  او در طول 

روز شود.
  درد عضلانی و مفصل

افراد مبتلا به کم کاری تیروئید، ممکن است این درد را‌ 
در دســت‌ها و پاها تجربه کنند. تورم دست‌ها و ضعف و 
احساس ضعف در بازوها از علایم دیگر پرکاری تیروئید 

است.

کم کاری یا پرکاری تیروئید بر وضعیت خلق و خو، سوخت و ساز ، باروری و سلامت قلب تاثیر می‌گذارد
  بنابراین شناختن علایم ابتلا مهم است

1- کــره را داخل یــک ماهیتابه متوســط روی 
حرارت آب کنید. 2- پیــاز را داخل آن بریزید و 
هم بزنید تا شفاف شود . 3- سپس آرد را  به آن 
اضافه کنید و به مدت یک دقیقه مــواد را به هم 
بزنید.4- آب مرغ را اضافه و مواد را به خوبی با 
هم ترکیب کنیــد و اجازه دهیــد مایع به جوش 
بیاید.5- شعله را کم کنید و هر از گاهی مواد را 
به هم بزنید تا آرد خام به خوبی بپزد و مایع غلیظ 
شود. 5- اســفناج‌ها را خوب بشویید و انتهای 
ضخیم آن را جدا کنید، سپس داخل یک قابلمه‌ 
بزرگ آب بریزیــد و بگذارید به جوش بیاید.6- 
در کنار آن، یک ظرف بــزرگ دیگر قرار دهید و  
داخل آن آب و یخ بریزید. مقدار مناسبی نمک 
داخل آب جوش بریزید و تمام اسفناج‌ها را داخل 
آب جوش قرار دهید.7-  حدود ۳۰ ثانیه صبر 

کنید تا اسفناج نرم شــود و به رنگ سبز روشن 
در بیاید، سپس آن را با قاشــق بزرگ یا توری از 
آب جوش در بیاورید و فوری داخل ظرف حاوی 
آب و یخ بگذارید تا به ســرعت ســرد شــود . 8- 
اسفناج را داخل ظرف بچرخانید تا سریع‌تر سرد 
شود.9- اسفناج و آب مرغ غلیظ شده را داخل 
یک دستگاه مخلوط‌ پوره‌کنید.10- سوپ را از 
یک صافی تمیز عبور دهید و داخل یک قابلمه 
بریزید . با اســتفاده از یک کفگیر مــوادی را که 
از صافی عبور نکرده‌اند، به خوبی فشــار دهید 
تا حداکثر مایع از آن‌ها جدا شود.11- قابلمه 
را روی شــعله کم بگذارید و خامه را به آن اضافه 
کنید )در صــورت تمایل، می‌توانید ســوپ را با 
افزودن آب مرغ یا آب رقیق‌تر کنید و یا اسفناج 

خرد شده   را به سوپ اضافه کنید (.

خبر خوب برای خانواده ها 
اگر می خواهید در این روزها که بیشتر اوقات فرزند 
دلبندتان در منزل اســت یک ســرگرمی سالم در 
فضای مجازی داشــته باشــد می توانید با استفاده 
از بارکدخوان بالا، عضــو صفحه »آبنبات«)ضمیمه 
کودک روزنامه خراسان( در اینســتاگرام شوید تا 
فرزندتان علاوه بر داستان های خواندنی، شعرهای 
آموزنده و ســرگرمی هــای جــذاب، در چالش های 
جایزه دار صفحه شرکت کند.   برای عضویت یا نرم 
افزار کیوآرکدخــوان خود را روی بارکــد بگیرید یا 
نشانی ما یعنی abnabaatiha@ را در جست و جوی 

اینستاگرام بزنید.

روش‌های طبیعی صاف کردن مو
افرادی کــه موی فــر و مجعد دارنــد همیشــه آرزوی این 
را دارنــد که موهایشــان صاف باشــد و بــرای ایــن کار به 
روش‌های شیمیایی متوسل می شوند، اما می توان از مواد 
طبیعی و کم عارضه هم برای این کار استفاده کرد. ضمن 
این که روش براشینگ مو موقتی است و به محض این که 
موهایتان رشد کند دوباره مجبور می‌شوید هزینه کنید و 
با  مواد شیمیایی موها را صاف کنید اما ناامید نباشید، در 
ادامه چند روش خانگی را به شما معرفی می‌کنیم که با 
کمک آن می‌توانید موهای خود را به طور طبیعی صاف 
نگه دارید. محصولات طبیعی نه تنها به موهای شما آسیب 

نمی‌ رساند، بلکه آن‌ها را تقویت هم می‌کند.

1- تخم مرغ و روغن زیتون

تخم مرغ سرشار از پروتئین اســت، موهای شما را نرم 
و آن‌ها را تغذیه می‌کنــد. روغن زیتون هــم نرم کننده‌ 

بسیار خوبی است.
روش مصرف | دو عدد تخم مرغ و یک قاشق غذاخوری 
روغن زیتون را کاملًا با یکدیگر مخلوط کنید. ســپس، 
آن را روی کف ســر خود قرار دهید. بعد از یک ساعت، 

موهای خود را بشویید.
2- روغن کرچک

روغن کرچــک علاوه بر خــواص و فوایــد دیگری نظیر 
درمان عفونت‌های پوستی و مشکلات معده و یبوست، 

کارکرد عجیــب و فــوق العــاده‌ای برای صــاف کردن 
موهای شما دارد.

روش مصرف | برای  این منظور مــی توانید موهایتان 
را با روغن کرچک ماســاژ دهید. روغن کرچک به شما 

کمک می‌کند، مویی نرم و براق داشته باشید.
3- جو و آلوئه ورا

جو دو ســر برای تغذیه ، تقویت و مرطوب کردن مو عالی 
است. پروتئین ها، مواد معدنی، عناصر و ویتامین های 

زیادی دارد.
روش مصــرف |یک عــدد آلوئه ورا و دو قاشــق ســوپ 
خوری جو ) 30 گرم (  را آســیاب  و ســپس کاملا با هم 

مخلــوط کنید و به ســرتان بمالیــد و بعــد از 30 دقیقه 
بشویید.

4-  آرد برنج و تخم مرغ

تخم مرغ به طور معمول در ماسک های مو وجود دارد ، 
زیرا مو را سالم و قوی می کند و وقتی  با آرد برنج ترکیب 

می شود ، برای صاف کردن مو بسیار موثراست .
روش مصرف | یک عدد ســفیده تخم مرغ و سه  قاشق 
آرد ) 45 گرم ( را با هم مخلوط کنید و به سرتان ماساژ 
دهید . پــس از آن موهــا را شــانه کنیــد  و بگذارید یک 
ســاعت بماند. پس از این زمان، موهایتان را با شــامپو 

بشویید و آب کشی کنید.
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