
 
 
 
 
 
 
 
برخلاف مبتلايان به پرکاری تيروئيد، اين بيماران بايد از  -١

مصرف زياد مواد غذايی گواتروژن پرهيز کنند و سبزی جات 
مواد غذايی گواتروژن . را به صورت پخته مصرف نمايند
زمينی،  ، بادام) کانولا ( شامل انواع کلم، شلغم، روغن گلزا 

 .ارزن و سويا است
. سويا می تواند مانع جذب کافی داروهای تيروئيد شود -٢

 .بنابراين بايد در مصرف آن احتياط گردد
توجه داشته باشيد که از نمک در پايان پخت غذا  -٣

استفاده کنيد، زيرا در غير اين صورت يد موجود در نمک 
        خارجهنگام برداشتن درب ظرف غذا، همراه با بخار 

در اين صورت شما ميزان يد کمتری از آن چه که . می شود
در ضمن نمک يددار را . انتظار می رود دريافت خواهيد کرد

 . نبايد در شيشه های شفاف و در معرض نور نگهداری کرد
توجه کنيد که زياده روی در مصرف يد باعث کم کاری  -٤

 .تيروئيد خواهد شد
ی برای جلوگيری از افزايش وزن تنظيم کالری دريافت -٥

 منظور مشاوره با کارشناس تغذيه، برای اين. ضروری است
 .همراه با استفاده از درمان دارويی توصيه می شود

،  C اطمينان نسبت به تأمين مقاديرکافی ويتامين های  -٦
A ، E و ويتامين های گروه B به ويژه B۲  ،B۳ ،B۶ که   

لذا . برای توليد هورمون تيروئيد ضروری هستند لازم است
 ی غذايی روزانه غذايی زير در برنامهمصرف منظم مواد 

 : توصيه می شود
توت فرنگی، آناناس، هندوانه،  C : منابع مناسب ويتامين -٧

 . موز ، سيب زمينی و هلو
جگر، تخم مرغ ، ماهی های :  A منابع مناسب ويتامين -٨

ی  به جز گياهان خانواده( سبز رنگ  سبزی های روغنی،
هر چه اين . ، سبزی ها و ميوه های زرد و نارنجی رنگ)کلم 

ميوه ها و سبزی ها پررنگ تر باشند غلظت ويتامين در آنها 
 .بيشتر است

 
 
 
 
 
 
 
روغن های گياهی،مغز دانه ها :  E منابع مناسب ويتامين -٩
 .وغلات) به جز بادام زمينی ( 

غلات سبوس دار، گوشت :  B منابع مناسب ويتامين -١٠
استفاده از منابع مناسب غنی  . گاو، گوشت ماکيان و ماهی

از روی، نظير غذاهای دريايی، گوشت قرمز، گوشت ماکيان و 
 .غلات سبوس دار

استفاده از مکمل مولتی ويتامين و املاح در کنار منابع  -١١
 .غذايی بالا

غنی از فيبر، نظير سبزی ها، ميوه  مصرف منظم منابع -١٢
هايی مانند انجير، آلو، سيب ، مرکبات، همچنين حبوبات و 

 .غلات سبوس دار، برای برطرف شدن يبوست
بسيار ) ليوان ٧حداقل (نوشيدن آب به مقدارکافی  -١٣

پرهيز از مصرف قند های ساده مانند قند و  . ضروری است
 ...  شکر، شيرينی جات و

از مصرف زياد نوشيدنی های کافئين دار، ميانه پرهيز  -١٤
 . روی در مصرف فرآورده های شيری و گندم

استفاده از منابع غنی از آهن مانند جگر، گوشت قرمز و  -١٥
غلات غنی شده با آهن، به ويژه در افرادی که دارای کم 

 .خونی ناشی از فقر آهن نيز می باشند
جگر گاو، جگر مرغ،  مانند B۱۲ استفاده از منابع غنی -١٦

گوشت گاو، ماهی قزل آلا به ويژه در افرادی که دارای کم 
عدم توجه به کم  .خونی ناشی از کمبود اين ويتامين هستند

ی که باشد، در تشديد ضعف و خستگی و أخونی با هر منش
 .بسياری از علايم ديگر مؤثر خواهد بود

امگا   استفاده از اسيدهای چرب ضروری به ويژه مکمل -١٧
که منبع غنی آن ماهی های روغنی آب های سرد هستند،  ٣

کمبود . می تواند در تخفيف برخی علايم مفيد باشد
اسيدهای چرب ضروری می تواند باعث بر هم خوردن تعادل 

 . در عملکرد غده ی تيروئيد شود
 با توجه به آن چه که ذکر شد، اصلاح رژيم غذايی با توجه به 
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در ضمن بايد در نظر .نوع بيماری تيروئيد بسيار مهم است
داشته باشيد که در پرکاری و کم کاری تيروئيد، رژيم غذايی 

 جايگزين درمان دارويی باشد؛ بلکه بايد به  دهرگز نمی توان
 
 
 

نمك نقش مهمی در افزايش فشار خون همه افراد از جمله 
ميلی گرم  ٢٣٠٠حداقل نمك دريافتی بايد . كودكان دارد

. باشد) خوری در روز چايدر حدود يك قاشق (سديم 
سالمندان با بيماری فشارخون، كليه، ديابت و ديگر بيماری 

ميلی  ١٥٠٠های مزمن بايد سديم دريافتی را به كمتر از 
 . گرم در روز كاهش دهند

 فكر كنيم  -١
غذاهايی كه . بيشتر نمك در غذاهای فرايند شده وجود دارد

در بيرون مصرف می كنيم پر از نمك می باشد مانند 
سوسيس، كالباس، پيتزا، سيب زمينی های سرخ شده، سس 
گوجه فرنگی، گوشت های نمك زده، كنسروها و سوپ های 

 آماده 
 از غذاهای خانگی لذت ببريد  -٢

غذا پختن در . منزل پخته شودسعی كنيد غذاها بيشتر در 
 . منزل باعث كنترل نمك در هنگام پخت می شود

 استفاده بيشتر از سبزی ها و ميوه ها  -٣
سبزی ها و ميوه ها به طور طبيعی سديم كمتری دارند بهتر 
است در كنار هر وعده غذايی از سبزی ها استفاده شود و در 

 ميان وعده از ميوه ها استفاده شود 
ات و غذاهای پروتئينی را در برنامه غذايی انتخاب لبني -٤

 كنيد
لبنيات مانند شير و ماست كم چربی را به جای پنير بيشتر 

گوشت . پنير حاوی سديم بيشتری می باشد. مصرف كنيد
غ، غذاهای دريايی تازه را به جای غذاهای نمك سود رگاو، م

 دارای نمك بيشتر....سوسيس، پيتزا و. شده انتخاب كنيد
 . از مغزهای بی نمك استفاده شود. است

 تنظيم قوه چشايی -٥

 
 
 
 

ويی رعنوان يک اقدام تکميلی بسيار مفيد همراه با درمان دا
 . در طول زندگی مورد توجه قرار گيرد
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تان را بيشتر به طعم توجه. نمك را كم كم كاهش دهيد
 نمك به هيچ غذايی اضافه. طبيعی مواد غذايی داشته باشيد

 . در طول زمان قوه چشايی به اين برنامه عادت می كندنكنيد
 صرفه نظر از نمك  -٦

زمانی كه غذا را آماده می كنيد سعی كنيد به آن نمك 
. نمك را از روی ميز غذا و كابينت حذف كنيد. اضافه نكنيد

آب ليموی تازه يا ليمو ترش،  پودر سير، سبزيجات خشك، از 
رزماری، زنجبيل، فلفل سياه . ادويه ها در غذا استفاده كنيد

 .و قرمز را امتحان كنيد
 اطلاعات غذايی يخواندن برچسب ها -٧

سعی كنيد مواد . برچسب اطلاعات غذايی را مطالعه كنيد
افزودنی را غذايی بدون نمك يا كم نمك و بدون نمك 

دنبال مواد غذايی با برچسب كم نمك و بی . انتخاب كنيد
 .نمك باشيد

 هادرخواست برای غذاهای كم نمك در رستوران -٨
هنگامی كه غذا بيرون سرو می كنيد غذای های كم نمك 

 .از سس های سالاد كمتر استفاده كنيد. سفارش دهيد
 توجه به ادويه و فلفل -٩

كچاپ، ترشی، زيتون، سس سالاد  غذاهايی مثل سس سويا،
سس های كم نمك انتخاب . دارای بيشترين نمك می باشند

به جای ترشی و زيتون از يك قطعه هويج يا كرفس . كنيد
 . خام استفاده كنيد

 افزايش مواد غذايی حاوی پتاسيم  -١٠
مواد غذايی حاوی پتاسيم كه در پايين آوردن فشار خون 

پتاسيم در ميوه ها، سبزی . كمك می كند را انتخاب كنيد
هايی مثل سيب زمينی، آب گوجه فرنگی، آلو بخارا، گلابی و 

 منابع ديگر پتاسيم ماهی، ماست و شير ، . موز وجود دارد
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 . خرما و آب پرتقال می باشد
 
 
 

اين کلافگي البته گاه .  ايم ما در زمان بيماري معمولا کلافه
در همراهان و اطرافيان بيمار بيشتر است و به صورت 

 ...کند هاي مداوم از کادر پزشکي بروز مي پرسش
خواهند از روند بيماري  بيماران يا همراهان و عزيزانشان مي

گردند تا روند  مطلع باشند و به همين دليل دنبال کسي مي
 . طور ساده برايشان تشريح کند بيماري را به

دهد اگر توان و حوصله بيان  تجربه ما پزشکان نشان مي
هاي  ها و سوال ساده يک بيماري را داشته باشيم، هم دغدغه

دهيم و هم خودمان  يماران و اطرافيانشان را کاهش ميب
هاي متوالي در  کمتر در معرض کلافگي ناشي از پرسش

 . گيريم مورد بيماري قرار مي
درماني در قبال  اخلاق پزشکي البته با بردباري کادر

فرق است . خورد هاي همراهان و خود بيمار محک مي سوال
گذارد و  ا وقت ميه ميان آن که هر روز براي اين پرسش

 پاسخگوبودن را که کاهد با پزشکي مي را اي دغدغه
 برخي حتي .  داند نياموخته يا ضروري نمي

 
 
 

تبخال تناسلی يکی از انواع شايع بيماری های مقاربتی بوده 
 .که هم زنان و هم مردان را می تواند آلوده نمايد

ويژگی های تبخال تناسلی درد، سوزش و زخم در نواحی  
تناسلی می باشد البته خيلی از افراد آلوده به ويروس عامل 
اين بيماری نشانه ای از خود بروز نمی دهند، بااينحال همه 
افراد مبتلا ولو اينکه نشانه ای نداشته باشند، می توانند 

 . همسر خود را آلوده نمايند
در ايالات متحده ی از بيماری های شايع تبخال تناسلی يک
  سال٤٩تا  ١٤نفر در سنين  ٦نفر از هر  ١می باشد و حدود

 . مبتلا به اين ويروس می باشند
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 به غلط معتقدند مخصوصا در مورد بيماران بستري، هر چه
بيمار و نزديکانش کمتر در جريان بيماري باشند، کمتر 

گيرند و در نتيجه اخلال کمتري در  وقت کادر درماني را مي
رسد در اين  البته به نظر مي. شود نظم درمان ايجاد مي

ميان يکطرفه نبايد به قاضي رفت؛ گاه واقعا همراهان بيمار 
 . نندک هاي خود، کادر درماني را ذله مي براي حل ابهام

بايد حواسمان باشد ته و توي يک بيماري را پزشک 
توانيم فقط مقدمات علمي و ملاحظات  آورد و ما مي درمي

در بسياري از موارد، . ضروري در مورد بيماري را فرا بگيريم
به  ! انگاري فهم ناقص از يک بيماري و توهم خودپزشک

، اخلال  قضاوت نادرست در مورد سواد و دقت پزشک
ناپذير در روند درمان و عوض کردن مدام پزشکان  جبران

اي است که ميان علوم تجربي و  پزشکي، رشته. انجامد مي
؛ پزشکي دودو  درنگ کنيم. علوم انساني جاي گرفته است

 !تا چهارتاي رياضي هم نيست
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 و راههای شيوع تبخال تناسلیدلايل و انواع 
تبخال تناسلی عفونتی مقاربتی بوده که در پی آلوده شدن با 

ويروس تبخال تناسلی . ويروس تبخال تناسلی رخ می دهد
و ويروس تبخال  ١به دونوع ويروس تبخال تناسلی نوع 

 .تقسيم می شود ٢تناسلی نوع 
 عموما باعث بوجود آمدن ٢سلی نوع ويروس تبخال تنا -١

   اين ويروس از طريق ترشحات دهان و. تبخال می شود
 .ترشحات آلت تناسلی منتقل می شود

  عموما برروی دهان و لب ١سلی نوع ويروس تبخال تنا -٢
 تاثير گذاشته و باعث آفت و تاول در اين ناحيه می شود،
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 .هرچند که در نواحی تناسلی نيز می تواند ظاهر شود
اين ويروس با رابطه جنسی دهانی و معمولی و مقعدی به 

 . ساير افراد منتقل می شود
از آنجاييکه اين ويروس خارج از بدن زنده نمی ماند، پس 

ه توسط آلوده شدن از طريق ارتباط با وسايل استفاده شد
 .می باشد فرد آلوده تقريبا غيرممکن

هستند  ماریاين بيزنان بيشتر از مردان در خطر ابتلا به  
چراکه ويروس از مرد به زن راحت تر از زن به مرد منتقل 

 .می شود
همچنين کسانيکه رابطه جنسی بی بندوبار دارند نيز در 

اين . خطر بسيار بيشتری برای ابتلا به اين بيماری می باشند
 نشانه ای نداشته و حتی افراديکه بيماری ممکن است

هيچگونه تبخال و يا زخمی در نواحی تناسلی و دهان خود 
 . شوند ندارند نيز می توانند به اين بيماری آلوده 

 عوارض تبخال تناسلی
عوارضی که ممکن است با تبخال تناسلی همراه باشند، 

اين بيماری خطر ابتلا به  :ساير بيماری های تناسلی  :شامل
    ساير انواع بيماری های تناسلی از جمله ايدز را افزايش

نوزادانی که از مادران آلوده به  :آلوده کردن نوزاد  .می دهد
اين بيماری زاده می شوند، می توانند آلوده به اين عفونت 

کن است باعث آسيب های مغزی، اين آلودگی مم. شوند
اين بيماری ممکن در موارد خاص .شود مرگ نوزادو يا کوری
 .يا مشکلات مثانه ای شودو باعث مننژيت است

 درمان تبخال تناسلی
 شفای کاملی برای بيماری تبخال تناسلی موجود نمی باشد،

 
 
 
 
 
 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

 : بااينحال درمان با داروهای ضدويروسی ممکن است بتواند
  به بهبود زخم ها در شيوع اوليهکمک -
 که درآينده شدت و مدت ساير زخم هايی کمک به کاهش-

 .رخ می دهند
 کاهش بازگشت زخم ها-
  كاهش خطر آلوده كردن ديگران -

داروهايی که برای درمان اين بيماری استفاده می شوند، 
) Famvir( ، فاميکلووير )Zovirax(شامل آسيکلووير 

انتخاب نوع دارو، مصرف . می باشد) Valtrex(والاسيکلووير 
   دارو و نحوه درمان بسته به نظر پزشکتان و شرايط شما 

بعضی اوقات که شدت بيماری افزايش يافته باشد، . می باشد
 .ميبايست فرد برای مدتی در بيمارستان بستری شود

درمان خانگی اين بيماری شامل اجتناب از پوشيدن لباس 
و يا ساخته شده از مواد مصنوعی، اجتناب از  زيرهای نايلونی

لباس زير های تنگ، آرام تميز کردن زخم با آب و صابون و 
اين درمان های خانگی می توانند، . دوش آبگرم می باشد

 .باعث کاهش درد و اذيت اين بيماری شوند
 پيشگيری از ابتلا به تبخال تناسلی

ين بيماری نيز توصيه های لازم برای اجتناب از ابتلا به ا
اجتناب از . همانند ساير بيماری های مقاربتی می باشند

رابطه جنسی پرخطر، استفاده از کاندم و اجتناب از رابطه 
جنسی با فرد آلوده از راههای پيشگيری از ابتلا به اين 

توجه کنيد که استفاده از کاندوم کاملا . بيماری می باشد
 .نمی کندما را در برابر اين بيماری ايمن ش
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