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Styczen jest miesigcem Swiadomosci chorob tarczycy. Nie bez powodu az caty miesigc zostat posSwigcony
tej tematyce. Badania sugeruja, ze az 12% Swiatowe] populacji jest dotknigtych chorobami tarczycy. Juz
na sama jej niedoczynnos¢ choruje okoto 400 milionéw ludzi. Przypuszcza sig, ze drugie tyle jeszcze nie
zostato zdiagnozowanych.

Czym jest tarczyca i za co odpowiada?

Tarczyca jest gruczotem odpowiadajacym za produkcje hormonéw. To wiasnie wytwarzane przez nia
hormony reguluja wzrost oraz rozwoj fizyczny cztowieka, odpowiadajq za rytm przemiany materii 1 dbaja
o prawidtowa prace uktadu nerwowego. Hormony tarczycy sa rowniez odpowiedzialne za regulowanie
funkcjonowania licznych neuroprzekaznikow, od ktorych zalezy dobra kondycja naszego zdrowia
psychicznego. Zaburzenia hormonalne sg niebezpieczne dla zdrowia, a w skrajnych przypadkach moga
nawet stanowi¢ zagrozenie dla zycia.

4 najczestsze choroby tarczycy to...

» Hashimoto - szacuje si¢, ze na tg chorobg cierpi 5% ludzi na §wiecie. Kobiety choruja na nig niemal 10
razy czg¢sciej niz m¢zczyzni, a same objawy moga by¢ niejednoznaczne, przez co bywaja mylone z
innymi schorzeniami. Przy Hashimoto nasz uktad immunologiczny atakuje tarczyce, dlatego ta choroba
jest nazywana autoimmunologiczng.

Do najczestszych jej objawow naleza: zmeczenie, wzrost masy ciala, zaburzenia nastroju, stany
depresyjne, bol 1 sztywnos¢ stawow, suchos¢ skory, zaburzenia cyklu menstruacyjnego, wypadanie
wloséw 1 problemy z koncentracja.

* Choroba Gravesa-Basedova - ta choroba réwniez nalezy do grona autoimmunologicznych. Nasze
cialo zaczyna stymulowac tarczyc¢ do nadmiernej produkcji hormonow.

Do najczestszych objawdw naleza: powigkszona tarczyca, duza potliwos¢ ciata, spadek wagi, drzenie
migsni, ostabienie, przyspieszone t¢tno, zaburzenia erekcji.

* Nadczynnos$¢ tarczycy - az 160 milionéw os6b na Swiecie cierpi na nadczynnos$¢ tarczycy. Jest to stan,
w ktorym tarczyca produkuje zbyt duzg ilos¢ tyroksyny (T4) i trijodotyroniny (T3). Nadmiar tych
hormonéw moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia, poniewaz zalezy od nich prawidtowy rytm pracy
organizmu. Szczegdlnie narazone sa na t¢ chorobg kobiety, przede wszystkim mtode mamy, kobiety w
ciazy oraz kobiety po 60 roku zycia.

Do najczestszych objawdw naleza: niepokdj, nadmierny apetyt, nieregularne bicie serca, ostabienie,
trudnosci z zasypianiem, brak tolerancji na wysokie temperatury, utrata masy ciata, drazliwos¢.

* Niedoczynnos¢ tarczycy - to choroba znana réwniez pod nazwa “hipotyreoza”, podczas ktorej tarczyca
nie wytwarza wystarczajacej liczby hormonéw, co moze wptywac na zaburzenia licznych funkcji
organizmu zaleznych od tychze hormondéw. Czgsta przyczyna niedoczynnosci tarczycy jest hashimoto.
Do najczestszych objawdw naleza: bole gtowy, zaburzenia cyklu menstruacyjnego, zmeczenie, zaparcia,
obrzek stawdow, skurcze migsni, stany lgkowe, ostabiona odpornos¢.

Jakie dzialania profilaktyczne mozemy podjacé?

Jak powszechnie wiadomo, “lepiej zapobiegac niz leczy¢”, dlatego warto troszczyc¢ sig o siebie dbajac o
zdrowe, codzienne wybory.
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Oto 9 prostych wskazowek, jak zadbac o siebie 1 swoja tarczyce:

e Odpowiednia dieta - zbilansowana dieta jest podstawg profilaktyki chorob tarczycy. Warto
wprowadzi¢ do niej biatko, selen, jod, zdrowe tluszcze, witaminy oraz weglowodany.

¢ Badania kontrolne - regularne monitorowanie stanu zdrowia pomaga podja¢ szybkie dziatanie w
przypadku nieprawidtowosci. Warto udac si¢ na badanie krwi (w tym TSH, T3, T4 oraz anty-TG 1
anty-TPO), badanie palpacyjne oraz USG tarczycy.

e Regularna aktywnos$¢ fizyczna - wspiera metabolizm, poprawia samopoczucie, korzystnie wptywa
na utrzymanie odpowiedniej masy ciata.

e Redukcja stresu - permanentny stres zwigksza ryzyko wystapienia choréb autoimmunologicznych.

e Rzucenie palenia - palenie tytoniu wigze si¢ z negatywnym wplywem na tarczyce oraz zwigksza
ryzyko wystapienia licznych chorob, np. nowotworéw lub chorby Gravesa-Basedowa.

e Rzucenie alkoholu - alkohol wplywa na gospodarke hormonalna organizmu. Moze zaburzad
aktywnos¢ tarczycy oraz obciazaé watrobg.

e Odpowiednia higiena snu - produkcja hormondéw wiaze si¢ z rytmem dobowym, dlatego tak
wazne jest zadbanie o dobra jakosS¢ snu 1 jego regularnos¢.

e Ochrona przed nadmiernym promieniowaniem UV - promieniowanie UV moze uszkadzaé
komorki tarczycy.

e Wiasciwa masa ciata - nadwaga przyczynia si¢ do powstania wielu schorzen, a takze moze
pogtebiac istniejace problemy zdrowotne.

Warto zadbaé o profilaktyke i regularnie kontrolowa¢ stan swojego zdrowia. Swiadomosé jest pierwszym
krokiem do naprawy trudnych sytuacji i czgsto umozliwia podjecie dziatan juz na poczatkowym etapie
choroby. Dlatego zadbajmy o siebie 1 bliskich.
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