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 شماره ميخوانيم و آنچه در اين فهرست

1 

 نکات ايمنی برای جلوگيری از برق گرفتگی در خانه

 

 

 ماه  خردادناسبت های مهم تقويمی در م

 د علائم شايع سرطان تيروئي

 

پیام آوران ايمنی و سلامت   خبرنامه داخلی 

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 صنعتیعملیات غیر  شرکت HSEاداره 

 1404 ماهخرداد  39 شماره  /چهارمسال 

 1404ماه   خرداد  مناسبت هاي مهم در

 ن فوايد اهدای خو 

 بعد از ترک سيگار چه اتفاقاتی در بدن رخ می دهد 

 

 حفاظت از محيط زيست راهکارهايی برای 
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 4 تغديه مناسب در بهبود عملکرد غده تيروئيد 

 بعد از ترک سیگار چه اتفاقاتی در بدن رخ می دهد 

، تنظیم کننده متابولیسم، T4وT3غده تیروئید با ترشخ هورمون هاي  

 انرژي و عملکردهاي حیاتی بدن است.
 

بیماري هاي تیروئید مانند کم کاري و پرکاري اغلب ديرر تخرصی  

داده می شوند و علائم آنها مثل خستگی، افزايش يرا کراهش وزن، 

اشتباه گرفتره اضطراب و مخکلات خواب به راحتی با مخکلات ديگر  

 می شوند.
 

 عوارض ناديده گرفتن مخکلات تیروئید:
 

 لات شناختی هستند.اختلالات قلبی، ناباروري، افسردگی و مخک

تغذيه مناسب با تامین مواد مغذي کلیدي مثل يد، سرلنیوم، آهرن، 

گیري و بهبود عملکرد تیروئید در پیخ روي و ويتامین دي نقش حیاتی

 دارند.

مواد گواتروژنیک مثل کلم ، کلم برگ، شلغم و ... اگر زياد يا خرام 

 طبیعی تیروئیرد  مصرف بخوند ممکن است کمی جذب يد و عملکرد

رو تحت تاثیر قرار دهند در صورتی که فرد هورمون تیروئید را بره 

صورت قرص مصرف می کند اين هورمون جايگزين  شده و مخرکل 

 خیلی کمتر می شود

به تعادل و روش مصرف اين سبزيجات بايد توجه کرد و نیاز نیسرت  

 که به طور کامل قطع شوند.
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