PORADY LEKARZA

NALEZY: NIE NALEZY:

2 kontrolowac poziom hormonéw w or- | 2 lekcewazy¢ pierwszych sygnatow
ganizmie choroby

< utrzymywac staty kontakt z lekarzem | 2 zwleka¢ z wizyta u lekarza.

2 dbaé o prawidtowe odzywianie

2 prowadzi¢ zdrowy tryb zycia.

ZDROWY STYL ZYCIA

Samo leczenie nie wystarcza, aby wygra¢ walke¢ z cho-
roba. Powinno by¢ wspomagane przez zmiang stylu
. zycia. Chodzi tu zardbwno o wprowadzenie odpowiednio
i © zbilansowane;j diety, jak i zwiekszenie aktywnosci fi-
 zycznej.

Utrzymanie wlasciwej kondycji fizycznej jest niezwykle
wazne u 0sob chorych na nadczynnos¢ tarczycy.

Aktywny tryb Zzycia przynosi wiele korzysci. Poprawia samopoczucie,
pomaga zredukowa¢ zbedne kilogramy, wptywa na profil lipidowy.

Cwiczenia fizyczne nalezy jednak dostosowaé do mozliwosci pacjenta,
jego wydolnosci fizycznej oraz

wspolistniejacych chorob.

Szczegodlnie zalecane sa:

< szybki marsz

< jazda rowerem

< plywanie

< jogging

< ¢wiczenia relaksacyjne, np. joga.

Cwiczenia fizyczne mozna wykonywaé
w domu lub pod okiem doswiadczonego
instruktora w klubie fitness



PRODUKTY

WSKAZANE:

NIEWSKAZANE:

> jedz wigce;j:
=> biatka
=» mleka i jego przetworow
= jaj
=>» chudego migsa
=» wedlin (drobiowych, poledwicy)
=» chudych ryb (dorsz, sandacz)

2 wszystkie positki powinny by¢ bogate
w sktadniki mineralne, takie jak wapn
(mleko i jego przetwory) oraz wita-
miny, zwlaszcza:

=> A (marchew, pap-
ryka, pomi-
dory,
brzos-
kwinie)

=» C (natka pietruszki, cytrusy, czer-
wona papryka)
=> B, (produkty zbozowe, jaja, kasza)
2 wybieraj potrawy lekkostrawne
> gotuj na parze, piecz w folii lub dus bez
obsmazania
< stosuj oleje roslinne.

< ogranicz ilo$¢ thuszczu

< unikaj potraw
thustych 1 smazo-
nych

2 nie jedz zbyt czgsto
warzyw, w ktorych za-
warte sg substancje sprzyjajace rozros-
towi wola:

=» kapusty

=>» brukselki
=> brokulow
=> kalarepy
=> chrzanu
=> rzodkiewki

2 ogranicz spozycie stodyczy
< nie jedz tlustych ryb (foso$, makrela)

2 do minimum ogranicz
napoje z kofeina:
=> kawe
=> herbate
= cole.




NIEDOCZYNNOSC
(HIPOTYREOZA)

Niedoczynno$¢ tarczycy to niedobor krazacych we krwi hormonow tarczycy, powo-
dujacych zwolniong czynnos¢ wszystkich ustrojowych mechanizmow.

W wigkszosci przypadkéw wywotana jest obnizona produkcja hormonoéw przez gru-
czot tarczowy.

W zalezno$ci od momentu wystapienia niedoczynnosci wyroznia si¢ jej dwie postaci:

2 obrzgk sluzowaty, czyli niedoczynnos¢ u dorostych
< matolectwo, tzw. kretynizm tarczycowy, czyli niedoczynnos¢ u dzieci.

OBJAWY

Objawy kliniczne niedoczynnosci tarczycy rozwijaja si¢ powoli, sprawiajac, ze wigk-
szo$¢ przypadkow tej choroby pozostaje nierozpoznana przez wiele miesigey, a nawet
lat.

Objawy niedoczynnoSci tarczycy

ostabienie, sennos$¢, zmeczenie

wzrost masy ciata, mimo zmniejszonego taknienia
mrowienie i dretwienie dtoni

nadwrazliwo$¢ na zimno

zmniejszenie potliwosci

uporczywe zaparcia

sucha, chtodna skora, ktéra czgsto ulega tuszczeniu
tatwe powstawanie sincow

wlosy szorstkie, rzadkie, z tendencja do tfamania si¢ i wypadania, przedwczesnie
siwiejace

paznokcie grubieja i rosng powoli

w cigzkich przypadkach obrzgk gardta i ucha srodkowego moze po-
wodowac zmiang glosu (chrypka) i ostabienie stuchu

glos grubieje i matowieje

u mtodych kobiet zdarzaja si¢ niespodziewane obfite miesiaczki;
starsze kobiety skarza si¢ na uczucie zimna, nawet w goracych po-
mieszczeniach
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< utrata pamigci i inne zaburzenia intelektu, a nawet stany otgpienia — blednie roz-
poznawane jako otgpienie starcze

2 obrzmienie twarzy, powiek i rak zwiazane z gromadzeniem si¢ w przestrzeniach
migdzykomorkowych tkanek substancji podobnych do §luzu (dlatego tez czgsto nie-
doczynnos¢ tarczycy nazywana jest obrzekiem sluzowatym).

U starszych oséb choroba przebiega bezobjawowo, niecharakterystycznie.
Dlatego moze by¢ blednie rozpoznawana jako depresja lub miazdzyca.

Szczegdlna uwagg nalezy zwrocic na objawy takie jak zaburzenia pamigci, depresyjny
nastrdj, obnizenie sprawno$ci umystowe;j i fizycznej, apatia.

PRZYCZYNY

Pochodzenie niedoczynno$ci tarczycy moze mie¢ charakter pierwotny — wywotany
uszkodzeniem gruczotu tarczowego, lub wtérny — zwiazany z zaburzeniami funkcji o$-
rodkéw nadrzednych: przysadki (niedobor tyreotropiny — TSH) lub podwzgorza (nie-
dobor tyreoliberyny — TRH).

Przyczyny pierwotnej niedoczynnosci tarczycy

choroba Hashimoto (przewlekte autoimmunologiczne zapalenie tarczycy)
leczenie radiojodem (13'T)
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chirurgiczne usunigcie tarczycy.

Przyczyny wtornej niedoczynnosci tarczycy

pochodzenie przysadkowe (np. guzy przysadki, zespot Sheehana)

pochodzenie podwzgorzowe (guzy, urazy)

w rzadkich przypadkach przyczyna niedoczynnosci moze by¢ brak impulsoéw sty-
mulujacych ze strony przysadki i podwzgorza, ktore nie produkuja dostateczne;j
ilosci tzw. hormonéw tropowych.
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Rzadsze przyczyny niedoczynnosci tarczycy:

wrodzony brak tarczycy
wrodzone defekty enzymatyczne uniemozliwiajace biosyntezg hormonow tarczycy.
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