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مردم سبک زندگی

اگر تا پیش 
از همه‌گیری 
کرونا درصد 
کمی از افراد 

مشاغل خانگی 
داشتند، 

این روزها 
»دورکاری« 

تبدیل به 
پدیده‌ای عادی 

در میان غالب 
کارمندان شده 

است

تاثیر همه‌گیری کرونــا بر زندگی تمام 
مردم دنیا به گونه‌ای اســت که یکی از 
اساتید جامعه‌شناسی آمریکا به تازگی 
گفته است: »این روزها همگی در بزرگترین آزمایشگاه 
تحقیقات اجتماعی دنیا زندگــی می‌کنیم.« به این 
مفهوم، می‌توان گفت که تا به حال چنین فرصت ایده‌آل 
و یکدســتی برای محققان اجتماعی به‌‌وجود نیامده 
اســت. حتی عده‌ای معتقدند تاریخ یک دهه آینده را 
باید به قبل و بعد از کرونا تقسیم کرد. به هر حال حتی 
پس از ساخت و تزریق واکسن نیز مدت‌ها طول خواهد 
کشید تا زندگی ما به روال قبل از کووید-19 بازگردد. 
در اینجا بــه 7 عادت جدید می‌پردازیم که در ایام کرو 

نا بروز یافته‌اند.

کار در خانه
اگر تا پیش از همه‌گیری کرونــا درصد کمی از افراد 
مشــاغل خانگی داشــتند، این روزها »دورکاری« 
تبدیل به پدیده‌ای عادی در میــان غالب کارمندان 
شده اســت. در یک جامعه آماری که توسط دانشگاه 
کالیفرنیا بررسی شده، 60 درصد از پرسش‌شوندگان 
اعلام کرده‌اند که کار در خانه را به ســبب نپیمودن 
مســافت‌های طولانی و عدم نیاز به پوشیدن لباس 
رســمی ترجیح می‌دهند. جالب‌تر آنکه 78 درصد از 

ایــن جامعه آماری اعلام کردند کــه به دلیل فرصت 
استراحت و آسایش بیشتر، بازده کاری‌شان بالاتر رفته 
است. تحلیلگران می‌گویند، بعد مسافت و خستگی 
ناشی از کار سبب شــده تا اکثر مردم وقت کمتری را 
با خانواده خویش بگذرانند و دورکاری ناشی از کرونا 
باعث شده کانون خانواده‌ها گرم‌تر شود. حال باید دید 
که شرکت‌های بزرگ حاضرند در دوران پساکرونا نیز 

این رویه را ادامه دهند یا خیر.

خرید آنلاین
بســیاری از ما ایرانی‌ها تا قبل از اجبار خانه‌نشینی در 
زمان کرونا، سابقه خرید آنلاین نداشتیم و این پدیده 

امروز بدل به کاری عادی برای ‌ما شده است. 
بر اســاس آمار جهانی، فروش فروشگاه‌های عادی در 
حدود 36 درصد کاهش داشته و در عوض فروشگاه‌های 
آنلاین، 55 درصد رشــد را تجربــه کرده‌اند. این آمار 
متوسط جهانی است، وگرنه در آمریکا این افزایش تا 
400 درصد نیز رسیده است. این‌بار نیز پای خستگی 
ناشی از بعد مسافت، رانندگی و البته حضور فیزیکی 
در میان است و مشتریان ترجیح می‌دهند تا به صورت 
آنلاین آنچه می‌خواهند را سفارش داده و درب منزل 
تحویل بگیرند؛ مزه‌ای شیرین که بعید است پس از پایان 

همه‌گیری هم به سادگی فراموش شود.

معاشرت آنلاین
چند ‌‌‌نفر از خوانندگان این مطلب مدت‌هاست عزیزان 
خــود را از نزدیک ندیده‌اند و یا تنهــا به ملاقات‌های 
گاه‌به‌گاه و مختصر بســنده کرده‌انــد؟ هرگز تصور 
نمی‌کردیم روزی برسد که تماس تلفنی و یا تصویری- 
‌‌‌‌‌اینترنتی بدل به رابطه عادی در جامعه‌مان شــود. اگر 
بگوییم کرونا مفهوم واژه »معاشرت« را در دنیا تغییر 
داده پر بیراه نگفته‌ایم؛ حال شــما اهل هر فرهنگ و یا 
قومیتی که باشید. احتیاط سبب شده تا ناخشنودی 
ناشی از عدم حضور فیزیکی در کنار دوستان و آشنایان 

را تحمل کنیم.

ماسک زدن
ســال‌ها بود در زمان اپیدمی‌هایی مانند آنفولانزای 
فصلی، پزشکان توصیه می‌کردند که از ماسک استفاده 
کنید؛ اما گویی اجرای این کار روندی ناخوشایند بود 
و کمتر کسی حاضر بود میان بیماری و زحمت ماسک 
زدن، دومی را برگزیند. اما امروز اگر شما در یک مکان 
عمومی بدون ماسک باشــید، انگشت‌نما می‌شوید و 
به نوعی ســدهای بهره‌گیری از این ابزار از میان رفته 
است. کارشناسان سازمان بهداشت جهانی معتقدند 
همین همه‌پوشی ماسک باعث خواهد شد تا در آینده 
آمار مبتلایان به آنفولانزا و یا حتی سرماخوردگی‌های 

فصلی نیز کاهش یابد.

سینما در خانه
رفتن به سینما در کلیه جوامع یک عادت است و برای 
جامعه کم‌تفریح ما، یک تفریح ســالم و خانوادگی. اما 
همین دلخوشی جوان‌پسند هم در کلیه کشورها تعطیل 
شده و دنیا به کام تلویزیون‌های تعاملی )VOD( است. 
در یک سال گذشته نتفلیکس توانسته بود یکه‌تاز بازار 
تلویزیون‎های اینترنتی شود و این روزها بدل به یک غول 
عظیم شده که در حال بلعیدن دنیای سرگرمی است. 
در ایران هم )VOD(ها از اقبال چشــمگیری برخوردار 
شده‌اند و آمار غیر‌رسمی از افزایش 200 درصدی فروش 
آنها خبر می‌دهد. کار به جایی رسید که برای نخستین‌بار 
شــاهد »نمایش آنلاین« یک فیلم باشیم و بعید است 
دست‌اندرکاران تلویزیون‌های اینترنتی حاضر به ترک 
این شرایط جذاب حتی پس از کرونا باشند. البته باید 
دید قشر جوان ایرانی حضور در فضای بسته سینما را به 

لمیدن پای تلویزیون ترجیح می‌دهد یا خیر.

حمل‌و‌نقل عمومی
برای نخســتین‌بار در یک قرن اخیــر، دولت‌ها تلاش 
کردند تا مردم را از استفاده از وسایل حمل‌و‌نقل عمومی 
منع کنند. یعنی دهه‌ها ســخن گفتن در باب ضرورت 

استفاده همگانی از وســایل نقلیه به ناگاه و در عرض 
چندماه تبدیل شد به ضرورت استفاده از وسایل نقلیه 
شخصی. این موضوع نه‌فقط در باب حمل‌و‌نقل شخصی 
که در زمینه استفاده از قطار و هواپیما هم نمودی خاص 
داشته است. شرکت‌های خدمات حمل‌و‌نقل در دنیا در 
معرض ورشکستگی‌ هستند و کارکنان آن در معرض 
اخراج. این عادت بهره‌گیری آسان از خودروی شخصی 
در جهان )البته در شــهرهایی کــه محدودیت‌های 
ترافیکی ندارند( سبب خواهد شــد تا مدت‌ها پس از 
برطرف شدن شیوع شاهد شلوغی‌های همیشگی در 

اتوبوس‌ها و متروها نباشیم. 

شستن دست‌ها
این یکی بهترین عادتی است که از کرونا بر جای خواهد 
ماند. نظرسنجی در آمریکا نشان داده که 78 درصد از 
پرسش‌شوندگان عادت به شستن دست‌های خود بیش 
از 6 بار در روز پیدا کرده‌اند و بیشترشان نیز از قانون 20 
ثانیه سازمان بهداشت جهانی تبعیت می‌کنند. در این 
میان 88 درصد هم گفته‌اند این عادت شست‌وشــوی 
پیاپــی را پس از کرونا نیز حفــظ خواهند کرد. جالب 
اما فروش بــالای محصولات بهداشــتی و البته مواد 
ضدعفونی‌کننده دست‌هاســت که به بالاترین میزان 

خود در طول تاریخ رسیده است.

پروانه‌ای که جلوی گردن و پایین حنجره ما 
لانه کرده، عامــل حیات‌بخش اعضای بدن 
آدمی اســت. این بافت بدن از دو »لوب« یا 
دو بخش تشکیل شده است که بی‌شباهت 
به یک پروانه نیست. غده تیرویید! این غده 
با دارا بودن 15 تــا 20 گرم وزن، مهمترین 
غده درون‌ریز بدن به شــمار مــی‌رود و در 
یک بیان ساده می‌توان گفت، عامل افزایش 
هورمون‌های تیرویید، سوخت‌وساز قندها و 
چربی‌ها بوده و باعث تحریک ساخت پروتئین 
می‌شود. متخصصان غدد، معتقدند هورمون 
تیرویید مانند بنزین که باعث روشن شدن 
اتومبیل می‌شود، تمام واکنش‌های حیاتی 
و بیوشیمیایی ســلول‌های بدن را تسریع و 
قابل انجام می‌کند. از این‌رو اگر هورمون‌های 
تیرویید نباشــند، فعالیت‌های حیاتی تمام 
ســلول‌های بدن به‌شدت کاهش پیدا کرده 
و علایم کــم‌کاری تیرویید برای بدن ایجاد 
می‌شود.  یکی از مهمترین عواملی که منجر به 
کم‌کاری تیرویید می‌شود، کمبود ید در بدن 
است. کمبود این ماده می‌تواند باعث اختلال 
در سنتز هورمون‌های تیرویید و ایجاد گواتر 
و کم‌کاری تیرویید شود. ید همچنین برای 

رشــد و نمو طبیعی بدن، سوخت‌وساز مواد 
غذایی و تولید انرژی بسیار لازم است. از سوی 
دیگر سلول‌های عصبی و مغز نیز نیاز زیادی 
به ید دارند.  حال باید دیــد که این ماده در 
چه غذاهایی یافت می‌شود. مهمترین منبع 
ید در غذاهای دریایــی، لبنیات و تخم‌مرغ 
دیده می‌شود. همچنین در غلات، حبوبات 
میوه‌ها و سبزی‌ها نیز ید به میزان کم وجود 
دارد. اما متخصصان معتقدند تامین‌ ید مورد 
نیاز بدن تنها با اســتفاده از نمک‌های یددار 
میسر می‌شود. ميزان لازم ید برای بدن 150 
میکروگرم در روز اســت کــه این میزان در 
کودکان 120 میکرو گرم و در زنان در دوران 
حاملگی و شیردهی به حدود 200 میکروگرم 

در روز افزایش می‌یابد.

علايم كمك‌اري تيرویيد 
بزرگ شــدن غده تیرویید )گواتر(، کاهش 
وزن بی‌دلیل، پف آلودگی و ورم در صورت، 
دســت و پاهــا، ریــزش مو، خشــکی مو، 
ریزش ابروها، یبوست، کاهش اشتها، نفخ، 
اختلالات قاعدگــی و افزایش خونریزی در 
خانم‌ها، افزایــش چربی‌های خون، افزایش 

فشــارخون مینیمم، کاهش ضربان قلب، 
تنگی نفس، خستگی زودرس، گرفتگی‌های 
عضلانی و کمر درد، کاهش تمرکز و حافظه، 
پرخاشــگری و عصبانیــت در اکثر مواقع و 
تشدید افســردگی از علایمی است که در 

کم‌کاری تیرویید ایجاد می‌شود.

پرکاری تیرویید و علایم آن
از سوی دیگر، پرکاری تیرویید نیز می‌تواند 
اثرات زیان‌بخشی ایجاد کند. پرکاری تیرویید 
زمانی ایجاد می‌شود که این غده مقدار زیادی 
هورمــون تولید کند که این مســاله باعث 
افزایش سرعت متابولیســم بدن می‌شود. 
پرکاری تیرویید بیماری نسبتا شایعی است 
که اکثر مردم یا از آن غافلند یا به تشخیص 
آن اهمیــت چندانی نمی‌دهنــد. پرکاری 
تیرویید، بزرگسالان 20 تا 40 ساله و عمدتا 
زنان را گرفتــار می‌کند. کاهش وزن به‌رغم 
داشتن اشــتهای خوب، تعریق، تپش قلب، 
حالت‌های تحریک‌پذیری، پرخاشــگری، 
اضطراب، بی‌قراری، افزایش دفعات اجابت 
مزاج، اختلالات عــادت ماهیانه در خانم‌ها، 
افزایش فشار خون ماکزیمم و افزایش ضربان 

قلب، از نشانه‌هاي پركاري تيرویيد به شمار 
می‌رود. 

شایع‌ترین علت پرکاری تیرویید
شــایع‌ترین علت پرکاری تیرویید، بیماری 
گریوز اســت که یک بیمــاری خودایمنی 
تیرویید به شــمار مــی‌رود. در این بیماری 
سیستم ایمنی بدن با ترشح آنتی‌بادی‌هایی 
علیه تیرویید فعال شــده و منجر به ترشح 
هورمون بیشتر توســط تیرویید می‌شود.  
همچنين تشــيكل گواترهاي چند گره‌اي 
سمي از دلايل ديگر پركاري به شمار می‌رود. 
برخــی از گواترها دارای گره‌هــای زیادی 
هســتند که به طور خودکار شروع به ترشح 
هورمون تیرویید می‌کننــد و برخی دیگر 
دارای گره‌های داغ تیرویید هســتند که در 
این نوع نیز ترشح هورمون‌ها افزایش می‌یابد.

روش‌هاي درمان تيرویيد
اختلالات تیرویید اگر به موقع تشــخیص 
داده شــود، به راحتی بــا کمک روش‌های 
دارویی یــا جراحی قابل درمان اســت. کم 
کاری تیرویید یــا )Hypothyroidism( در 

اغلب موارد در مدت کوتاهی درمان می‌شود 
و در درمان بلند‌مدت، شخص باید تا آخر عمر 
از داروهای کنترل هورمون تیرویید استفاده 
کند. همچنین درمان پــر کاری تیرویید یا 
)Hyperthyroidism( نیز با دارو میسر است 
و روش‌هــای دیگری مانند اســتفاده از ید 
رادیواکتیو و اعمال جراحی برای این بیماری 
وجود دارد.  متخصصان غدد معتقدند برای 
درمان کم‌کاری تیرویید باید هورمون‌های 
تیروییــد را جایگزین کرد. کمبود ترشــح 
هورمون اصلــی تیرویید که تیروکســین 
نامیده می‌شود، از طریق قرص که باید روزانه 
مصرف شــود، جبران می‌شــود. همچنین 
تجویز دارو بــرای درمان پرکاری تیرویید از 
روش‌های معمول و رایج است و نیز استفاده 
از ید رادیواکتیو در مواردی که عارضه تیرویید 
مقاوم باشد یا جراحی در مواقعی که تیرویید 
بزرگ می‌شــود، از دیگر روش‌های درمان 

تیرویید به شمار می‌رود. 

مصرف به موقع داروهای تیرویید
با توجه بــه اینکه هورمون‌هــای تیرویید، 
تنظیم‌کننده فعالیت حیاتی تمام سلول‌های 

بدن بوده و هرگونه اختلال در عملکرد این 
هورمون‌ها منجر به کاهش فعالیت حیاتی 
سلول‌ها می‌شود، حال که در وضعیت شیوع 
کرونا قرار داریم، ممکن است این نگرانی برای 
افراد دچار اختلال تیروییدی ایجاد شود که 
سیستم ایمنی بدن‌شان در مقابل این ویروس 
ضعیف عمل کــرده و در خطر ابتلا به کرونا 
بیش از سایر افراد باشند. از طرفی بالا بودن 
دوز کورتون در داروهای تیروییدی و توصیه 
متخصصان به منع مصرف داروهای کورتون 
در مدت شیوع کرونا به منظور حفظ سیستم 
ایمنی بدن، بر نگرانی افراد دارای اختلال این 
هورمون می افزاید؛ اما خوشبختانه به گفته 
متخصصان غدد، مبتلایــان به اختلالات 
تیرویید ریســک بالاتری برای ابتلا به این 
ویروس ندارند و در صورت ابتلا نیز بیماری 
شدیدتری نخواهند داشت. متخصصان تاکید 
دارند، چنانچه این بیماران داروهای تیرویید 
خود را بــه موقع مصرف کنند، جای نگرانی 
وجود ندارد و داروهای تیرویید به هیچ ‌عنوان 
باعث تضعیف سیســتم ایمنی نمی‌شود. از 
این‌ رو بیماران نباید از ترس ویروس کرونا، 

داروهای خود را کم، زیاد یا قطع کنند. 

مراقب پروانه بدن‌مان باشيم!
ترس از کرونا مانع مصرف داروهای تیرویید نشود

 مبتلایان به 
اختلالات 
تیرویید 
ریسک 
بالاتری 

برای ابتلا 
به ویروس 

ندارند و در 
صورت ابتلا 
نیز بیماری 
شدیدتری 

نخواهند 
داشت

گزارش

 نگاهی به 7 عادت جدید مردم در ایام قرنطینه که شکل زندگی عادی را 
تغییر داده است

سبک زندگی  در روزگار کرونايی


