
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4020   اإثنين    2 ذي الحجة 1442 هـ     12 يوليو 2021 م      السنة الرابعة عشرة

فرط نش��اط الغدة الدرقية هو حالة 
طبية مكن أن تسبب مجموعة متنوعة 
من اأع��راض، ويتوجب على امرضى 
تن��اول اطعم��ة معين��ة واامتناع عن 
أطعم��ة أخ��رى اتب��اع أس��لوب حياة 

صحي.
وعادة ما ينصح الطبيب اأشخاص 
إصابته��م  تش��خيص  يت��م  الذي��ن 
بفرط نش��اط الغ��دة الدرقي��ة بأفضل 
العاجات الطبية امناس��بة لظروفهم، 
ويش��مل ذلك العقاقير الطبية أو عاج 

اليود امشع أو اجراحة.
امصاب��ون  اأش��خاص  ويحت��اج 
بفرط نشاط الغدة الدرقية إلى تناول 
مجموعة متنوعة من اأطعمة الصحية 
مس��اعدتهم على البق��اء بصحة جيدة 
ق��در اإم��كان، ويش��مل ذلك، بحس��ب 

صحيفة إكسبريس البريطانية:
- تناول ما ا يقل عن خمس حصص 
م��ن مجموع��ة متنوع��ة م��ن الفاكه��ة 
أن  ويج��ب  ي��وم،  كل  واخض��روات 
تعتمد الوجبات على اأطعمة النشوية 
الغني��ة باألي��اف مث��ل البطاط��س أو 

اخبز أو اأرز أو امعكرونة.
- تن��اول بع��ض بدائ��ل األب��ان أو 

منتجات األبان.
- تناول بعض البقوليات واأسماك 
والبروتين��ات  واللح��وم  والبي��ض 

اأخرى.
امش��بعة  غي��ر  الزي��وت  اختي��ار   -

والدهون وتناولها بكميات قليلة.
- ش��رب الكثي��ر من الس��وائل )على 
اأق��ل س��تة إل��ى ثماني��ة أك��واب ف��ي 

اليوم(.
- ق��د يوص��ي الطبي��ب أو الصيدلي 
مكمات غذائي��ة أو فيتامينات معينة 
لأش��خاص امصاب��ن بف��رط نش��اط 

الغدة الدرقية.
امصاب��ون  اأش��خاص  يك��ون  وق��د 
م��رض جريف��ز أو أن��واع أخ��رى م��ن 
اضطراب الغدة الدرقية امناعي الذاتي 
حساسن لآثار اجانبية لليود، لذلك 
قد يوصي الطبيب باحفاظ على نظام 
غذائي يتجنب كميات كبيرة من اليود.

م��ا ه��ي اأع��راض الش��ائعة لف��رط 
نشاط الغدة الدرقية؟

العصبية والقلق والتهيج
فرط النش��اط - قد جد صعوبة في 
البقاء س��اكنًا ولديك الكثير من الطاقة 

العصبية
تقلب امزاج

صعوبة النوم
الشعور بالتعب طوال الوقت

احساسية للحرارة
ضعف العضات

إسهال
احاجة إلى التبول أكثر من امعتاد

العطش امستمر
حكة

و تشمل العامات اجسدية الشائعة 
لفرط نش��اط الغ��دة الدرقي��ة أيضًا ما 

يلي:
ت��ورم ف��ي العن��ق ناج ع��ن تضخم 
الغ��دة  )تضخ��م  الدرقي��ة  الغ��دة 

الدرقية(
معدل ضربات القلب غير امنتظم و / 

أو السريع غير امعتاد )اخفقان(
الوخز أو اارتعاش

اجلد الدافئ والتعرق امفرط
احمرار راحتي اليدين

طف��ح جلدي مرتفع ومثي��ر للحكة - 
يُعرف باسم خايا النحل )الشرى(

تساقط أو ترقق الشعر
فق��دان ال��وزن غالبًا عل��ى الرغم من 

زيادة الشهية
مش��اكل في العن، مث��ل ااحمرار أو 

اجفاف أو مشاكل الرؤية.

أسباب قصور الغدة الدرقية
لدى اأطفال

قال��ت الرابط��ة اأماني��ة أطب��اء اأطفال 
وامراهق��ن إن قصور الغ��دة الدرقية يعني 

انخفاض إنتاج هرمونات الغدة الدرقية.
الغ��دة  قص��ور  أن  الرابط��ة  وأضاف��ت 
الدرقي��ة ل��دى اأطفال ينقس��م إل��ى نوعن، 
خلقي ومكتس��ب، موضحة أن قصور الغدة 
الدرقي��ة اخلق��ي يح��دث بس��بب ع��دم مو 
الغ��دة الدرقية بش��كل كاف قبل ال��وادة أو 

بسبب نقص اليود أثناء احمل.
امكتس��ب  الدرقي��ة  الغ��دة  قص��ور  أم��ا 

فيح��دث بع��د ال��وادة عل��ى س��بيل امث��ال 
بس��بب اإصابة ما يعرف »بالتهاب الغدة 
الدرقي��ة لهاش��يموتو« أو اخضوع للعاج 

اإشعاعي.
وتتمثل أعراض قصور الغدة الدرقية لدى 
اأطف��ال في زي��ادة الوزن والتعب امس��تمر 
واإمس��اك وبطء النمو اجس��دي والعقلي 

وجفاف وخشونة الشعر والبشرة.
ويت��م عاج قص��ور الغ��دة الدرقي��ة لدى 

اأطفال بواسطة العاج الهرموني البديل.

كيف مكن للصراخ أن يضر بصحة 
العقلية؟ طفلك 

نصائح حماية كبار السن من خطر 
الدوائية التفاعات 

ق������ال اح�������اد رواب������ط 
خطر  إن  اأم��ان  الصيادلة 
ح���دوث ت��ف��اع��ات دوائ��ي��ة 
يرتفع عندما يتناول امريض 
ما ا يقل عن ثاثة أو خمسة 

أدوية بشكل دائم.
ولتجنب ذل��ك يتعن على 
إل��ى  يحت��اج  ش��خص  أي 
تناول أدوي��ة متعددة إعداد 
خط��ة يومي��ة تش��تمل على 
اأدوي��ة، التي يت��م تناولها 
وغ��رض  تناوله��ا  وموع��د 

جرعته��ا  وكذل��ك  تناوله��ا 
احددة.

وي���ف���ض���ل ااح���ت���ف���اظ 
على  حتوي  التي  باخطة، 
امتعلقة  امعلومات  جميع 
بحيث  مكان  ف��ي  ب��ال��دواء، 
مكن العثور عليها بسهولة 
في حاات الطوارئ مثاً في 

الثاجة.
ومك��ن أيض��اً ااس��تفادة 
ف��ي  الرقمي��ة  احل��ول  م��ن 
ه��ذا امجال مث��ل التطبيقات 

اخاص��ة بتعاط��ي اأدوية 
.Mediteo كتطبيق

ظه��ور  أو  الش��ك  وعن��د 
أع��راض غي��ر معت��ادة بعد 
تن��اول ال��دواء ينبغي طلب 
ومك��ن  الطبي��ة.  امش��ورة 
ح��دوث  عل��ى  ااس��تدال 
تفاع��ات دوائي��ة من خال 
ماحظ��ة بع��ض اأع��راض 
مثل متاعب اجهاز الهضمي 
وآام  وال��دوار  والص��داع 

العضات.

للغض��ب؛  طبيع��ي  فع��ل  رد  الص��راخ 
والغضب واإحباط والعصبية ردود فعل 
طبيعية لسوء السلوك وهي غالباً ما تأتي 
في ش��كل ص��راخ يب��دو أنه أس��هل طريقة 

لتأديب الطفل.
لكن اخبراء يقولون إن الصراخ لتأديب 
الطفل قد يك��ون له تأثير ضار طويل امدى 
على نفسية الطفل وهناك عدة أسباب مهمة 

لتجنب ذلك.
تش��ير اأبح��اث إل��ى أن الص��راخ لي��س 
طريقة مناس��بة لتأدي��ب الطف��ل؛ أن ذلك 
مك��ن أن ي��ؤدي إلى مزي��د من امش��كات 
الس��لوكية؛ فاأهل الذي��ن يصرخون على 
أطفالهم يدفعونهم إلى فعل الشيء نفسه؛ 
أنه��م يعتقدون أنه ا مش��كلة في الصراخ 

ويكررون اأمر نفسه احقاً.
وقد يؤدي رد الفعل هذا على سوء سلوك 
الطفل، إل��ى ااكتئاب الذي مكن أن يرافقه 
إلى مراحل عمرية أكبر. ومكن للصراخ أن 
يؤدي إلى مش��اكل جسدية كثيرة ومؤثرة 
كالصداع السيء ومش��اكل الظهر والرقبة 

وآام مزمنة أخرى.
ومك��ن أن يك��ون اأث��ر أبع��د م��ن ذلك، 
فيغير الصراخ أجزاء من الدماغ مس��ؤولة 
لذل��ك  واللغ��ة.  اأص��وات  معاج��ة  ع��ن 
ينصح أن يلجأ الوالدان إلى حل امش��كات 
بالفكاه��ة أو باح��وار الف��ردي وتوضيح 
السلوك اإيجابي وتعزيز القيمة التربوية 
اإيجابية، وفق م��ا أوردت صحيفة تامز 

أوف إنديا. حصل أول جه��از منع حمل 
قابل لارت��داء في العالم على 
الض��وء اأخضر لاس��تخدام 
من قبل إدارة الغ��ذاء والدواء 

اأمريكية.
الغ��ذاء  إدارة  وأعط��ت 
والدواء اأمريكية اآن الضوء 
اأخض��ر لش��ركة »ناتش��رال 
سايكلز« الس��ويدية لاعتماد 
على اأجهزة القابلة لارتداء 
بالفع��ل  يس��تخدمها  الت��ي 
لق��راءة  اأش��خاص  ماي��ن 
درج��ة احرارة وإعطاء قراءة 

اخصوبة.
عل��ى  يتع��ن  اآن،  وحت��ى 
النساء اللواتي يستخدمن جهاز 
ناتش��رال س��ايكلز أخ��ذ قراءة 
باس��تخدام  اح��رارة  لدرج��ة 
صب��اح  كل  ح��رارة  مقي��اس 
وإدخال��ه ف��ي تطبي��ق الهاتف. 
التطبيق يجمع البيانات مرور 
الوق��ت، ثم يخبر النس��اء ما إذا 
كان من اآمن مارس��ة اجنس 

دون وقاية.
أن  التج��ارب  وأظه��رت 
تتب��ع  ف��ي  ج��ح  التطبي��ق 
باس��تخدام  النس��اء  خصوبة 
حلق��ة أورا بنفس دقة مقياس 
اح��رارة، وقالت الش��ركة إن 
لبن��اء أجهزتها  لديها خططً��اً 
اخاص��ة، كما م منحها نفس 
التصري��ح من قبل الس��لطات 

الصحية في أوروبا.
كيف يعمل اجهاز؟

تتغي��ر درجة ح��رارة امرأة 
على مدار الش��هر، ما يش��ير 
إلى قربه��ا أو بعدها عن وقت 
إذا  وم��ا  الش��هرية،  ال��دورة 
كانت قادرة عل��ى اإجاب أم 
ا، وهناك حوالي تس��عة أيام 
حي��ث م��ن امرج��ح أن يحدث 
فيها احم��ل، وإذا عرفت امرأة 
ق��ادرة عل��ى اإج��اب،  أنه��ا 
مكنها إما أن تخت��ار التوقف 
أو  اجن��س  مارس��ة  ع��ن 

استخدام الواقي الذكري.
وعل��ى الرغ��م م��ن أن ه��ذه 
كان��ت  الطبيعي��ة  الطريق��ة 
موجودة منذ عقود، فقد أصبح 

أكثر س��هولة  إليها  الوص��ول 
في الس��نوات اأخيرة بسبب 
تطبيقات الهاتف التي تسجل 
البيان��ات بس��هولة وتضعها 

في اخوارزميات.
ويعني حديد النسل الرقمي 
إل��ى تذكر  نهاي��ة ااضط��رار 
تناول حبوب من��ع احمل كل 
ي��وم، ومكن أن يجل��ب اأمل 
أيضًا للنس��اء اللواتي س��ئمن 
من اآث��ار اجانبية لوس��ائل 

من��ع احم��ل مث��ل اللول��ب أو 
الغرسة، فجميع طرق حديد 
النسل لها آثار جانبية، وهناك 
رغب��ة باابتع��اد مؤخ��راً عن 
وس��ائل منع احمل التقليدية 
الت��ي تؤث��ر عل��ى هرمون��ات 

امرأة.
تتطل��ع  ذل��ك،  م��ن  وب��داً 
النس��اء إلى ما يسمى »تنظيم 
وال��ذي  الطبيع��ي«،  اأس��رة 
عام��ات  حدي��د  يتضم��ن 

أثن��اء  اخصوب��ة  وأع��راض 
الدورة الش��هرية حتى تتمكن 
امرأة م��ن التخطيط للحمل أو 
جنبه. وتق��ول هيئة الصحة 
البريطاني��ة إن��ه إذا م اتب��اع 
أن  مك��ن  بدق��ة،  التعليم��ات 
تك��ون ه��ذه الطريق��ة فعال��ة 
بنسبة تصل إلى 99 في امائة، 
عل��ى غ��رار اللول��ب وحبوب 

منع احمل والغرسة.
ناتش��رال  ش��ركة  وتق��ول 

اجه��از  فعالي��ة  إن  س��ايكل 
اجديد تصل إلى 93 في امائة 
م��ع »ااس��تخدام النموذجي« 
و98 في امائة مع »ااستخدام 
امثالي«. ولي��س من الواضح 
في ه��ذه امرحلة كيف تتوافق 
اأجه��زة القابل��ة لارتداء من 
حي��ث الفعالية أنه س��يتعن 
إج��راء دراس��ات عل��ى نطاق 
أوس��ع، بحس��ب صحيف��ة ذا 

صن البريطانية.

أول جهاز منع حمل قابل لارتداء في العالم

ما هو النظام الغذائي امثالي
مرضى فرط نشاط الغدة الدرقية؟


