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تیروئید حیاتترین نقش در سوخت و ساز بدن را داد و در صورت بروز مشل برای تیروئید میتوانید با
سریع و راحتترین روشها بدون مصرف دارو آن را درمان کنید.

رد اساساز آن مراقبت کرد. عمل شود که باید خیلاز مهمترین اعضایِ بدن محسوب م تیروئید ی
شود و انرژی بدن را برای کارهایاست که باعث تنظیم سوخت و ساز م آن آزاد کردن هورمونهای
مانند گوارش غذا، جریان خون و تنفس تامین مکند. در این قسمت قصد داریم به شما بوییم که

چونه از مشلات مربوط به تیروئید جلوگیری کنید یا چونه با تیروئیدِ بیمار رفتار کنید.

طبق نظر متخصصان، ویتامینها و مواد مغذی در مبارزه با علتهای زمینهای مشلات تیروئید مانند
فرایندهای خود ایمن یا التهاب بسیار موثر هستند و آن را بهبود مبخشند. پیروی کردن از ی رژیم
غذای مغذی سرشار از ویتامین به بدن کم مکند تا تیروئید سالم داشته باشید؛ پس مصرفِ ویتامین
و مــواد معــدن ماننــد ســلنیوم، زینــ، آهــن؛ ویتــامین دی؛ ویتامینهــای ب، ویتــامین آ و ویتــامینای را

فراموش ننید.

مصرف کافئین را کاهش دهید
هیچ چیز مهمتر از این نیست که در هیچ امری زیاده روی ننید که ی از این امور، نوشیدن قهوه است.
کافئین باعث افزایش سرعت سوخت و ساز مشود؛ اما مصرف زیاد از حد آن عملرد تیروئید را به هم

ریخته و به آن فشار وارد مکند.

مراقب مصرف گلوتن باشید
گلوتن به طور طبیع در مواد خوراک مانند گندم و جو وجود دارد. گاه اوقات آنت بادی یا پادتنها به
تیروئید واکنش نشان مدهند و به آن حمله مکنند و از آن جای که ساختار پروتئین گلوتن شبیه به
ساختار تیروئید است، این حملاتِ پادتنها بیشتر شده و در نتیجه کاهش مصرف گلوتن متواند علائم

تیروئید کم کار را بهبود ببخشد.
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استرس را از بین ببرید
اسـترس هرگـز بـرای بـدن خـوب نیسـت و آسـیبهای جـدی بـه آن وارد مکنـد و روی خـواب، سلامـت
گوارش، میل جنس و ایجاد بعض از بیماریها تأثیرگذار است؛ همچنین تیروئید را هم درگیر مکند. در
واقـع اسـترس بـه تنهـای بـاعث اختلال تیروئیـد نمشـود، امـا متوانـد وضعیـت را بـدتر کنـد؛ پـس بـرای
جلوگیری از مشلات تیروئید، سع کنید آرام و ریلس باشید و یوگا، مدیتیشن و تمرینات تنفس انجام

دهید تا استرس تان کم شود.

تمرینات ورزش انجام دهید

تمرینـات ورزشـ را کـه بـاعث بهبـود حوصـله، افزایـش سلامـت مغـز و کـاهش خطـر آلـزایمر و جنـون
مشود، باید بخش از روتین روزانه خود قرار دهید. ورزش همچنین علائم مربوط به مشلات تیروئید را
خواهد شد و به سلامت ماهیچه و عضلات هم کم عروق – بهبود بخشیده، باعث افزایش سلامت قلب

مکند.

از پزش مشاوره بیرید

برای سلامت تیروئید حتماً نیاز دارید که تحت نظر پزش باشید که اگر تیروئیدتان مشل دارد، از
مملها و داروهای تجویزی استفاده کنید تا وضعیت تحت کنترل گرفته شود. هرگز خود را با مملهای

بدون نسخه درمان ننید که متواند اثر معوس بر سلامتِ شما داشته باشد.
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