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World Thyroid Day: जािनए �य� होता है थायराइड िडसऑड�र

थायराइड की बीमािरयां दुिनया भर म�  सबसे आम एंडो�ाइन िडसऑड�र म�  से ह . भारत म�  भी थायराइड के
काफी मामले सामने आते ह . कई %टडीज के आधार पर अनुमान लगाया है िक भारत म�  थायराइड के करीब
4.2 करोड़ मरीज ह , िजसे िवशेष/ अब तक 5 करोड़ से 0यादा होने की बात करते ह .

साल 2017 की िरपोट�  एक %टडी के हवाले से बताती है िक लगभग हर तीसरा भारतीय थायराइड िडसऑड�र
से जझू रहा है. वही ंइंिडयन थायराइड सोसाइटी के मुतािबक एक ितहाई मरीज इससे अनजान होते ह .

�या है थायराइड िडसऑड
र?

(फोटो: iStock/Altered by The Quint)

हर इंसान के गले म�  थायराइड 3ल ड होती है. थायराइड 3ल ड हमारे एंडो�ाइन िस%टम का िह%सा है, िजसका
काम आयोिडन की मदद से थायरॉि�सन (T4) और ट6ाइआयोडोथायरोिनन (T3) हॉमो �न 7ोड8ूस करना है.

ये हामो �न शरीर के मेटाबॉिल0म को कंट6ोल करते ह  और हमारे सांस लेने, शरीर के तापमान, हाट� रेट,
कोले%ट6ॉल लेवल, वजन और मांसपेिशय� को रेगुलेट करते ह .

जब इस 3ल ड के काम म�  कोई गड़बड़ी आती है, तो इसका असर इन हामो �न के 7ोड�शन पर भी पड़ता है
और इसे थायराइड िडसऑड�र कहा जाता है.

जब थायराइड 3ल ड से िनकलने वाले हामो �न कम या अिधकता हो जाते ह , तब दो कंिडशन सामने आती है,
तब दो कंिडशन सामने आती है.

1. हाइपोथायरायिड�म
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जब थायराइड 3ल ड से पया�9त मा:ा म�  हामो �न 7ोड8ूस नही ंहोता, इस कंिडशन को हाइपोथायरायिड0म
कहते ह .

थायराइड के मामल� म�  80 फीसदी मामले हाइपोथायरायिड0म के होते ह . करीब 35 की उम<  के बाद
हाइपोथायरायिड0म का िर%क बढ़ जाता है और पु>ष� के मुकाबले मिहलाओं के इससे पीिड़त होने का खतरा
तीन गुना 0यादा होता है.

सोस�: थायराइड इंिडया
(इंफोग<ािफक: कामरान अAतर)

भारत म�  हाइपोथायरायिड0म का मुAय कारण आयोिडन की कमी है, जो पु>ष� के मुकाबले मिहलाओं म�
0यादा देखी जाती है.

हाइपोथायरायिड0म के कारण वजन बढ़ने के अलावा कािड�योवै%कुलर बीमािरयां और डायिबटीज का
िर%क भी बढ़ जाता है.
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�लीिनकल Cयिूट6शिन%ट >पाली दDा के इस आिट�कल के मुतािबक हाइपोथायरायिड0म के मामले म�  दवाइय�
के साथ अEछा खाना, ए�सरसाइज और शरीर को पया�9त आराम देने की सलाह दी जाती है.

हाइपोथायरायिड0म के मरीज� की डाइट के बारे म�  >पाली दDा बताती ह  िक ऐसे म�  साबुत अनाज, रंग-िबरंगे
फल और सिHजयां, बादाम, अखरोट, सरूजमुखी के बीज, वेिजटेबल ऑयल का कॉिIबनेशन, आयोिडन के
िलए नमक या सी फूड, दधू, दही, आल,ू पालक, 9याज और फल म�  केला आपकी डाइट का िह%सा होना
चािहए.

इसके अलावा फूलगोभी, पDागोभी, ब<ोकली और सोया जैसी चीज� का सेवन िनयंि:त करना चािहए.

2. हाइपरथायरायिड�म
जब थायराइड 3ल ड 0यादा हामो �न 7ोड8ूस करती है, इस कंिडशन को हाइपरथायरायिड0म कहते ह .

सोस�: थायराइड इंिडया
(इंफोग<ािफक: कामरान अAतर)
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थायराइड कंट6ोल करने के आयुवKिदक िट9स पर िलखे गए इस लेख म�  बताया गया है िक आयुवKद थायराइड के
मामले म�  ऐसी चीज�  लेने से मना करता है, जो शरीर म�  वात और कफ बढ़ाती ह�. पैके0ड और Lाइड फूड
और बेसन या मैदे से बनी चीज�  शरीर म�  वात बढ़ाती ह . दधू और दधू से बनी चीज�  भी 0यादा नही ंलेनी चािहए
�य�िक ये कफ वध�क होती ह .

इसके अलावा 7ाणायाम, Mयायाम और मसाज से काफी राहत िमलती है.

जीवा आयुव�द के डायरे�टर डॉ �ताप चौहान थायराइड के िलए कुछ आयुव�िदक घरेल ूनु'खे बताते ह*:

जलकंुभी और सहजन शरीर म�  आयोडीन का लेवल बेहतर बनाने म�  मदद करता है.

धिनया और जीरक िसN जल सजून से बेहतर Oप से ठीक होने म�  मदद करता है जो कभी-कभी
थायराइड के कुछ मामल� म�  देखा जाता है.

कEची सिHजयां, िवशेष Oप से गोभी, ब< सेQस, %7ाउट्स और ब<ोकोली खाने से बच� .

िवटािमन D की कमी से थायराइड की सम%या हो सकती है. सुबह जQदी सरूज के संपक�  म�  एक अEछा
तरीका है.

ए�सरसाइज थायरॉयड ग< ंिथय� के िलए अEछी होती है, इIयुिनटी ब%ूट होती है और कैिQशयम
मेटाबॉिल0म रेगुलेट होता है.

थायराइड म�  7ोसे%ड शुगर खाने से बचना चािहए, साथ ही नैचुरल शुगर का सेवन म�  कम करना
चािहए.

िवटािमन A से भरपरू चीज�  ल�  जैसे िक पालक, हरी पDेदार सिHजयां, सेब और केले जैसे फल.

अदरक थायराइड म�  मदद करता है, कुछ अदरक को पानी म�  उबाल�  और इसे चाय की तरह पीएं.

(नोट: ये लेख िसफ
  आपकी सामा,य जानकारी के िलए है. सेहत से जुड़ी िकसी भी सम'या के िलए डॉ�टर से
ज0र संपक
  कर2 .)

(Make sure you don't miss fresh news updates from us. Click here to stay updated)
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