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در میانه گردن، زیر سیب آدم و بالای استخوان جناغ، 
غده‌ای پروانه‌ای شکل آرام و بی‌صدا کار خود را انجام 
می‌دهد. تیروئید، با ترشح مجموعه‌ای از هورمون‌های 
کلیدی، متابولیسم بدن را هدایت می‌کند؛ فرایندی 
حیاتی که از دل غذا انرژی می‌ســازد و آن را به سراسر 
بدن می‌فرستد. اما وقتی این غده کوچک از مسیر خود 
خارج شود، علائمی ظاهر می‌شوند که گاه به راحتی 
با خستگی یا اضطراب اشــتباه گرفته می‌شوند. دکتر 
بهزاد محمدفــر، متخصص غدد، دربــاره اهمیت این 
غده می‌گوید: »تیروئید یکی از اعضای کلیدی دستگاه 
غدد درون‌ریز بدن اســت. هرگونه اختلال در عملکرد 
این غده؛ از کاهش تمرکز تا اختلالات جنسی، ممکن 
است در بیمار بروز یابد.« ما در گفت‌وگویی با او، به دو 
اختلال شــایع تیروئید؛ یعنی پرکاری و کم‌کاری این 

غده پرداختیم.

 وقتی تیروئید بیش‌فعال می‌شود
پرکاری تیروئید یکی از شایع‌ترین اختلالات تیروئیدی است 
که بدن را به نوعی در وضعیت »شــتاب‌زده« قرار می‌دهد. از 
علائم رایج آن می‌توان به تپش قلب، لرزش دست، بی‌قراری، 
افزایش اشــتها و در عین حال کاهش وزن اشاره کرد. دکتر 
محمدفر تأکیــد می‌کند: »در زنــان و مردان، ایــن بیماری 

می‌تواند منجر به اختلالات جنسی نیز شود.«
تشخیص پرکاری تیروئید ساده نیست. بسیاری از بیماران ممکن 
است ماه‌ها با علائمی مانند اضطراب یا بی‌خوابی دست‌وپنجه 
نرم کنند، بی‌آنکه بدانند منشــأ آن در عملکرد نادرســت غده 
تیروئیدشان است. کلید تشخیص در آزمایش خون نهفته است، 
به‌ویژه اندازه‌گیری سطح  TSHهورمونی که از غده هیپوفیز ترشح 
می‌شود و عملکرد تیروئید را تنظیم می‌کند. اگر این عدد کمتر از 

۰.۴ باشد، احتمال پرکاری وجود دارد.
امــا علت ایــن اختلال چیســت؟ دکتــر محمدفــر توضیح 

می‌دهد: »بیماری گریوز که یک اختلال خودایمنی است، 
شایع‌ترین عامل پرکاری تیروئید محسوب می‌شود. در این 
بیماری، سیســتم ایمنی به اشــتباه به غــده تیروئید حمله 
می‌کند و باعث افزایش ترشح هورمون می‌شود.« دیگر علل 
شامل گواتر سمی یا گواتر گره‌ای است که در آن غده تیروئید 

بزرگ یا دارای توده‌های فعال می‌شود.
درمان پرکاری تیروئید بسته به شــدت بیماری، سن بیمار و 
علت زمینه‌ای متفاوت است. رویکردهای رایج شامل مصرف 
داروهای ضدتیروئید اســت که تولیــد هورمون‌های اضافی 
را ســرکوب می‌کنند. در برخی موارد، از ید رادیواکتیو برای 
تخریب بخشــی از بافت تیروئید اســتفاده می‌شود یا حتی 

جراحی تجویز می‌شود.

 

اختلال پنهان کم‌کاری تیروئید
در نقطه مقابل، کم‌کاری تیروئید با کاهش تولید هورمون‌ها 
همراه است؛ اختلالی که اغلب آهسته، خاموش و با علائمی 
مبهم آغاز می‌شــود: خســتگی مفرط، ریزش مو، یبوســت، 
پف‌آلودگی صورت، و حساسیت شدید به سرما. از آن مهم‌تر، 
این بیماری می‌تواند تمرکز ذهنــی را کاهش داده و صدا را 

بم و خشن کند.
نکتــه قابل‌توجه اینکه، طبــق گفته دکتر محمدفر، شــیوع 
کم‌کاری تیروئید در زنان چهار برابر بیشــتر از مردان است. 
عوامل ژنتیکی، بیماری‌های خودایمنی، کمبود ید در رژیم 
غذایی، و افزایش سن همگی می‌توانند نقش مهمی در بروز 

این بیماری داشته باشند.

تلاش بــرای کنتــرل ایــن بیمــاری در ســطح عمومی به 
برنامه‌های پیشــگیرانه‌ای مانند غنی‌سازی نمک با ید گره 
خورده است. »کمبود ید در دوران کودکی، یکی از دلایل 
اصلی عقب‌ماندگی ذهنی اســت. از این‌رو، اضافه کردن 
ید به نمک، اقدامی اســتراتژیک در بهداشــت عمومی به 

شمار می‌آید.«
تشــخیص کــم‌کاری تیروئیــد نیــز از طریــق آزمایش خون 
انجام می‌شــود؛ با اندازه‌گیری ســطح تیروکســین )T4(  و 
آنتی‌بادی‌هایی که در بیش از ۹۵ درصد بیماران وجود دارد. 
درمان معمولًا شــامل تجویز لووتیروکسین اســت؛ دارویی 
که هورمون طبیعی بدن را جایگزیــن می‌کند. اما یک نکته 
کلیدی وجود دارد: بسیاری از بیماران باید تا پایان عمر این 

دارو را مصرف کنند.

 نقش تغذیه در سلامت تیروئید
در ســال‌های اخیر، ارتباط میان تغذیه و عملکــرد تیروئید 
توجه محققان را جلب کرده است. برخی مواد غذایی مانند 
ســویا، کلم، یا حتــی مقدار زیــاد فیبر می‌تواننــد بر جذب 
داروهای تیروئیدی تأثیر بگذارنــد. در مقابل، رژیم متعادل 
حاوی ید، ســلنیوم و زینک می‌تواند به حفظ ســامت غده 

تیروئید کمک کند.
دکتر محمدفر می‌افزاید: »برای بیمــاران تیروئیدی، تغذیه 
نقش کلیــدی دارد. گاهــی می‌بینیم که یــک رژیم غذایی 
ناسازگار، علائم را تشــدید می‌کند یا حتی مانع تأثیر کامل 

درمان دارویی می‌شود.«
شاید بسیاری از ما علائم اختلالات تیروئیدی را تجربه کنیم 
اما به‌سادگی آن را به فشار کار، استرس یا کم‌خوابی نسبت 
دهیم. اما همان‌طور که این غده کوچک در گردن می‌تواند 
تأثیرات بزرگی بر بدن داشته باشــد، شناسایی زودهنگام و 
درمان به‌موقع نیز می‌تواند تفاوت بزرگی در کیفیت زندگی 

فرد ایجاد کند.

چگونه اختلالات این غده‌ ظریف؛ از تپش قلب تا خستگی مزمن را رقم می‌زنند؟

اختلالات تیروئید 
می‌توانند با 

علائمی چون 
خستگی مزمن 

تپش قلب و 
کاهش تمرکز 

به‌راحتی از نظر 
پنهان بمانند و 

تأثیرات بزرگی بر 
کیفیت زندگی 

فرد بگذارند

P O I N T
تیروئید؛ غده‌ای کوچک با مسئولیت‌های بزرگنکته

در لحظه‌ای که ضربان قلب خاموش می‌شود، هر 
ثانیه، مرز میان مرگ و زندگی است. حالا، در دل 
تهران، گروهــی از فناوران جوان تــاش کرده‌اند 
تا این لحظات حیاتی را از انحصار بیمارســتان‌ها 
بیرون بکشــند. با طراحی و ســاخت یک دستگاه 
الکتروشــوک خودکار، آن‌هــا احیای قلبــی را به 
خیابان‌ها، اداره‌ها و اماکن عمومی آورده‌اند؛ بدون 

آن‌که نیازی به پزشک باشد.
این دستگاه که توســط یک شرکت دانش‌بنیان 
مســتقر در پــارک علــم و فنــاوری دانشــگاه 
تهران تولید شــده، گامی بلند در بومی‌ســازی 
فناوری‌های نجات‌محور محســوب می‌شود. در 
مقایسه با نمونه‌های وارداتی، نه‌تنها عملکردی 
مشابه دارد، بلکه امکان پشتیبانی فنی و تأمین 
قطعات آن نیــز به‌مراتب ســاده‌تر و اقتصادی‌تر 
اســت؛ آن‌هم در شــرایطی که محدودیت‌های 
سال‌هاســت  پزشــکی،  تجهیــزات  واردات 
دسترســی به چنیــن فناوری‌هایــی را با چالش 

مواجه کرده است.

 نجات، پیش از رسیدن اورژانس
علی حیدرنــژاد، مدیر تحقیق و توســعه شــرکت 
سازنده، در گفت‌وگویی که به‌تازگی با ایرنا داشته، 
بــر اهمیت ایــن دســتاورد تأکید می‌کنــد: »این 
دســتگاه قادر اســت دو نوع ریتم مرگبار ناشی از 
ایست قلبی را شناســایی و بدون دخالت پزشک، 
روند احیای اولیه را آغاز کند. تمام مراحل توســط 
پردازنده‌هایی دقیق کنترل می‌شــود. ما با هدف 

کاهش مرگ‌های قابل پیشگیری، طراحی و تولید 
آن را آغاز کردیم.«

بر اســاس مصوبه هیأت وزیران در ســال ۱۳۹۷، 
تمام سازمان‌های دولتی و مراکز خدماتی عمومی 
موظف شده‌اند به دســتگاه احیای خودکار مجهز 
باشــند. اما تحریم‌ها و قیمت بالای دستگاه‌های 
خارجی، اجرای این مصوبه را با کندی مواجه کرد؛ 
از همین‌رو، ایــده تولید یک نمونــه بومی نه‌فقط 

ضرورت اقتصادی، بلکه یک الزام زیستی بود.

 از ایده تا واقعیت
به گفتــه حیدرنــژاد، موضوع فقط خود دســتگاه 
نبود. پدهای مصرفی، باتری‌ها و قطعات یدکی نیز 

اگر از خارج وارد شوند، هزینه‌ای گزاف و تداومی 
شکننده خواهند داشت. طراحی دستگاه داخلی، 
همه این ملاحظات را در نظر گرفته و اکنون شرکت 
توانســته نزدیک بــه ۳۰ درصد بــازار محصولات 
مشابه داخلی را به خود اختصاص دهد. مقایسه با 
نمونه‌های آمریکایی یا چینی نیز چشمگیر است. 
کیفیت و عملکرد ما با آن‌ها قابل مقایسه است، اما 

با قیمت پایین‌تر و دسترسی ساده‌تر.«
 حیدرنژاد می‌گویــد: »نکته مهم‌تر اینجاســت: در 
شرایط اضطراری، قرار نیســت اپراتور دستگاه یک 
پزشک یا پرستار باشد. کافی است کاربر آموزش اولیه 
CPR را دیده باشد تا بتواند طبق راهنمای صوتی و 

تصویری دستگاه، عملیات احیا را شروع کند.«

 هوش مصنوعی در دل شوک
در ساختار این الکتروشوک خودکار، چند پردازنده 
به‌کار رفته‌اند؛ یکی مســئول شارژ و اعمال شوک 
است و دیگری سیگنال‌های قلب بیمار را دریافت، 
فیلتر و تحلیل می‌کند. اگر نیاز به شــوک باشــد، 
در حالت نیمه‌خــودکار، کاربر باید بــا راهنمایی 
دســتگاه شــوک را وارد کنــد؛ در حالــت تمــام 
‌خودکار نیز همه مراحل به صــورت خودکار انجام 
می‌شــود. این یعنی حتی در غیــاب تیم درمانی، 
امید به بازگرداندن زندگی وجــود دارد؛ به‌ویژه در 
مکان‌هایی مانند ایستگاه‌های مترو، فرودگاه‌ها، 
مدارس یا مراکز خرید؛ جایی که اغلب ایست‌های 
قلبی ناگهانی رخ می‌دهند، امــا آمبولانس هنوز 

در راه است.

 احیا در همه‌جا
با افزایــش آمــار بیماری‌هــای قلبــی در ایران، 
و  پیشــگیری  تجهیــزات  در  ســرمایه‌گذاری 
نجات، بیش از همیشــه حیاتی است؛ به‌ویژه در 
جغرافیایی که فاصله زمانی رســیدن اورژانس به 
محل حادثه ممکن است از محدوده طلایی ۴ تا 
۶ دقیقه عبور کند. تولید چنین دســتگاه‌هایی، 
نه‌تنهــا یک نــوآوری فناورانه، بلکــه یک ضرورت 
بهداشــت عمومــی اســت. در جهانــی که مرگ 
ناگهانــی می‌تواند تنها با یک شــوک بــه تعویق 
بیفتد، فراهم کردن ابزار این شوک برای همگان، 
نــه انتخابی تجملاتــی، که ضرورتی انســانی به 

شمار می‌‎رود.

تحقیقات جدید دانشمندان نشــان می‌دهد مصرف روزانه 
ویتامین دی ممکن اســت روند پیری بیولوژیک را به تأخیر 
اندازد؛ حتی تا سه سال. این یافته که در مجله تغذیه بالینی 
آمریکا منتشر شده، به مزایای احتمالی ویتامین دی در حفظ 
سلامت تلومرها می‌پردازد؛ ســاختارهایی ظریف در انتهای 
کروموزوم‌ها که با هر بار تقسیم ســلولی کوتاه‌تر می‌شوند و 
عمر زیستی انســان را تعیین می‌کنند. دکتر جوآن منسون، 
سرپرســت پژوهش، می‌گوید: »یافته‌های ما نشان می‌دهد 

که ویتامین دی می‌تواند نقشی محافظتی در برابر فرسایش 
سلولی داشــته باشــد؛ شــاید حتی عاملی در کاهش بروز 

بیماری‌های مزمنی چون سرطان یا نارسایی قلبی.«
با این حال، پژوهشــگران هشــدار می‌دهند که نباید با 
عجله به مصرف دوزهای بــالا روی آورد. منســون تأکید 
می‌کند که نیاز بدن به ویتامین دی در حد کم تا متوسط 
است و مصرف بیش از حد—مثلًا بالاتر از ۱۰ هزار واحد 
در روز—ممکن است عوارضی چون افزایش سطح کلسیم 

خون یا مسمومیت ایجاد کند. او توصیه می‌کند پیش از 
تغییر در عادت‌های تغذیه‌ای، افراد با پزشــک مشــورت 
کنند، به‌ویــژه ســالمندان، مبتلایــان بــه بیماری‌های 
گوارشــی، ســاکنان خانه‌های ســالمندان و کسانی که 
کمتر در معرض نور خورشــیدند. در ایــن مطالعه، افراد 
روزانه ۲۰۰۰ واحــد ویتامین دی مصــرف کردند، اما در 
مقابل هیچ عارضه جانبی عمده‌ای گزارش نشــد. منبع 
این ویتامیــن، تنها قرص‌ها نیســتند؛ ماهی‌های چرب، 

قارچ‌های وحشــی، لبنیات، غلات غنی‌شــده و البته نور 
خورشید نیز نقش اساسی دارند. پیاده‌روی روزانه در ظهر، 
یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین راه‌ها برای تأمین آن است.

اما همان‌طور که منسون یادآور ‌شده »بلعیدن یک مکمل 
آسان اســت، اما هیچ قرصی نمی‌تواند جایگزین سبک 
زندگی ســالم شــود.«  مراقبــت از بــدن از طریق ورزش 
منظم و تغذیه متعادل، همچنــان پادزهر اصلی پیری به 

شمار می‌‎رود.

نجات قلب بیمار، بدون پزشک
تولید الکتروشوک خودکار ایرانی، فرصتی تازه برای لحظات طلایی درمان
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مهار پیری با ویتامین دی

  قدرت پنهان
 یک فنجان چای 

در میـان هیاهـوی نوشـیدنی‌های انـرژی‌زا، 
مکمل‌هـای غذایـی و درمان‌هـای نوظهـور، 
نوشـیدنی‌ای که قرن‌ها بر میز مردمان شـرق 
و غرب نشسـته، همچنان بی‌ادعـا جای خود 
را حفظ کرده: چـای. چه به‌عنـوان آیینی در 
چیـن، چـه در مهمانی‌هـای انگلیسـی یا در 
اسـتکان‌های کمـر باریـک خاورمیانـه، چای 
همـواره فراتـر از یک نوشـیدنی صـرف بوده 
اسـت. اکنـون پژوهش‌هـا به‌روشـنی نشـان 
می‌دهند که پشـت این سـنت دیرپا، نیرویی 

درمان‌گـر نهفته اسـت.
چـای از خیسـاندن برگ‌هـا و جوانه‌هـای 
گیاه کاملیا سیننسـیس در آب جـوش تهیه 
می‌شـود؛ گیاهی که در دل چهار نـوع اصلی 
نوشـیدنی جـای گرفته اسـت: چای سـفید، 
سـبز، اولانگ و سـیاه. آنچـه ایـن انـواع را از 
یکدیگـر متمایـز می‌کنـد نـه نـوع گیـاه، که 
فرایند تخمیر آن‌هاست. چای سفید کمترین 
میـزان تخمیـر را دارد، چـای سـبز اندکـی 
بیشـتر، اولانگ در میانه و چای سـیاه، کاملًا 
تخمیر شـده اسـت. این تخمیـر، نه‌تنها رنگ 
و طعـم چای را تغییـر می‌دهد، بلکـه آن را از 
منظر ترکیبات زیسـتی نیز دگرگون می‌کند.
راز قـدرت چـای در ترکیباتـی اسـت کـه در 
دل برگ‌هایـش نهفتـه اسـت؛ پلی‌فنول‌هـا. 
این ترکیبـات گیاهـی قدرتمند کـه در همه 
انـواع چـای یافـت می‌شـوند، بـا خـواص 
ضد‌اکسایشـی خود بـه محافظت از سـلول‌ها 
در برابر آسـیب‌های رادیکال‌هـای آزاد کمک 
می‌کننـد. مطالعـات متعـدد نشـان داده‌انـد 
مصـرف منظم چای ممکن اسـت خطـر ابتلا 
بـه بیماری‌هـای مزمنـی چـون بیماری‌های 
قلبـی، دیابت نوع ۲ و حتی برخی سـرطان‌ها 

را کاهـش دهد.
کاتچیـن، پلی‌فنـول شـاخص چـای سـبز و 
تافلاویـن در چـای سـیاه، هـر یـک نقـش 
ویـژه‌ای در این سـپر دفاعـی دارنـد. آن‌گونه 
کـه شـواهد علمـی می‌گوینـد، تأثیـر ایـن 
ترکیبـات در بـدن گاه بـا اثـر داروهـا برابری 
می‌کند؛ بـدون آن‌که عـوارض جانبـی‌ آنها را 

به همـراه داشـته باشـد.
شـاید یکـی از چشـمگیرترین اثـرات چـای، 
نقـش آن در تنظیـم فشـار خـون باشـد. 
پلی‌فنول‌های چای بـا افزایش تولید اکسـید 
نیتریـک در دیـواره رگ‌هـا، بـه شـل شـدن 
عضلات و گشاد شدن عروق کمک می‌کنند؛ 
مکانیسـمی که فشـار خون را کاهـش داده و 
در درازمدت، خطر بروز سـکته و بیماری‌های 
قلبی را کم می‌کند. چای سـبز در این زمینه 
پیشتاز است و بسـیاری از متخصصان تغذیه 
آن را مکملـی طبیعی بـرای قلـب می‌دانند.

پژوهش‌هـا نشـان داده‌اند ترکیبـات موجود 
در چای، به‌ویـژه پلی‌فنول‌ها، جـذب گلوکز 
را کاهش داده و با مهار آنزیم‌های گوارشـی، 
فراینـد ورود قنـد بـه جریـان خـون را کند 
می‌کننـد. در نتیجه، چـای می‌توانـد نه‌تنها 
سـطح قنـد خـون را در افـراد سـالم کنترل 
کنـد، بلکـه بـرای افـراد در معـرض خطر یا 
دارای مقاومت به انسـولین نیـز، خط دفاعی 
مؤثـری باشـد. برخـی مطالعـات حتـی اثـر 
چـای را بـا داروهـای ضـد دیابـت خفیـف 

مقایسـه کرده‌انـد.
در مقایسـه با قهـوه کـه به‌واسـطه دوز بالای 
کافئیـن شـهرت دارد، چای تجربـه‌ای آرام‌تر 
ارائـه می‌دهد؛ چـرا؟ به‌لطـف ترکیبـی به نام 
ال-تیانیـن، کـه انحصـاراً در برگ‌هـای چای 
یافت می‌شـود. ایـن اسـید آمینه بـا افزایش 
امـواج مغـزی آلفـا، موجـب آرامـش ذهنی، 
بهبـود تمرکـز و کاهـش اضطراب می‌شـود؛ 
بـدون ایجـاد خواب‌آلودگـی یـا افت انـرژی. 
مطالعاتـی نشـان داده‌اند مصرف چای سـیاه 
پیـش از انجـام وظایـف ذهنـی، می‌توانـد 
خطاهـا را کاهـش داده و عملکـرد شـناختی 

را بهبود بخشـد.


