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larczyca

Tarczyca jest niewielkim gruczotem, ale wytwarzane przez nia hormony
wplywaja miedzy innymi na:

e tempo przemiany materii,

e poziom energii,

e prace serca,

e temperature ciala,

e jelita i wyproznienia,

e kondycje skory i wlosow,

e cykl miesiaczkowy,

e plodnosc,

e nastroj, pamiec i koncentracje.

Dlatego nieprawidlowa praca tarczycy nie zawsze daje jeden
charakterystyczny objaw. Czasami przez dlugi czas czujemy jedynie, ze
,COS jest nie tak”, ale nie wiemy wlasciwie co.




\ie ignoruj objawow

Ponizej znajdziesz objawy, ktorych nie warto ignorowac. Jesli cokolwiek
obserwujesz u siebie, warto przyjrzeé sie blizej swojej tarczycy, nawet
jesli pojedyncze wyniki “sa w laboratoryjnej normie”.

Zaznacz te, ktore u siebie obserwujesz:
0 ciagle zmeczenie mimo odpoczynku
0 sennosc¢ i trudnosci ze wstawaniem
O uczucie zimna, zimne dlonie i stopy
O przybieranie na wadze lub trudnosc¢ z jej zmniejszeniem
O Zaparcia

o sucha, szorstka skora

0 wypadanie wlosow

O przerzedzenie zewnetrznej czesci brwi
0 obrzeki twarzy lub powiek

0 problemy z pamiecia i koncentracja
0 obnizony nastroj

o rozdraznienie lub niepokdj

0 nieregularne albo obfite miesigczki
0 trudnosci z zajsciem w ciaze

0 bole miesni i stawow

0 chrypka lub uczucie ucisku w szyi

0 kotatanie serca

o0 nadmierna potliwos¢

O czeste wyproznienia

O niezamierzona utrata masy ciala

Pojedynczy objaw nie musi oznacza¢ choroby tarczycy. Znaczenie ma
caly obraz: samopoczucie, wyniki badan, przyjmowane leki oraz historia
zdrowia.



Badania podstawowe

TSH
Najczesciej jest pierwszym badaniem wykonywanym przy podejrzeniu
zaburzen pracy tarczycy.

FT4
Pomaga ocenic¢ iloS¢ wolnej tyroksyny dostepnej dla organizmu. Wynik
interpretuje sie facznie z TSH.

FT3

Nie zawsze jest konieczne jako badanie pierwszego wyboru. Lekarz moze
je zleci¢ zaleznie od objawow, wynikow TSH i FT4 oraz podejrzewanego
rodzaju zaburzenia.

Anty-TPO
Przeciwciala  oznaczane  miedzy innymi  przy  podejrzeniu
autoimmunologicznej choroby tarczycy, takiej jak Hashimoto.

Anty-TG
Moga uzupehic diagnostyke, ale nie w kazdej sytuacji ich oznaczenie jest
konieczne.

USG tarczycy

Pozwala oceni¢ wielkos¢ i strukture tarczycy oraz sprawdzi¢, czy
wystepuja w niej guzki lub inne zmiany. USG nie pokazuje jednak, czy
tarczyca produkuje odpowiednia ilos¢ hormonow.



Badania podstawowe

Zmeczenie, sennos¢, wypadanie wlosow, marzniecie czy problemy z
koncentracja nie zawsze wynikaja wylacznie z pracy tarczycy. W
zaleznosci od objawow warto omowic z lekarzem takze:

Podstawowa ocena organizmu

e morfologia krwi,

e ferrytynai zelazo,

e witamina Bi2 i kwas foliowy,

e witamina D,

e glukoza na czczo i HbAic,

e lipidogram, ALT i AST, homocysteina

e kreatynina z eGFR,

e s0d, potas, wapn i magnez,

e CRP, najlepiej hsCRP

Przy podejrzeniu nadczynnosci tarczycy lub choroby Gravesa-Basedowa
e I3,
e przeciwciala TRAD.
Przy obnizonym TSH wytyczne zalecaja oznaczenie FT4 i FT3; dobor
przeciwcial oraz dalszych badan zalezy od obrazu klinicznego.

Przy nieregularnych miesiaczkach lub problemach z plodnoscia
Lekarz moze rozwazy¢ miedzy innymi:
e prolaktyne,
FFSH i LH,
estradiol,
progesteron,
testosteron 1 SHBG,
e DHEA-S.
Dobor badan i dzien ich wykonania zaleza od objawow oraz etapu cyklu.



Przed badaniem:

Przed pobraniem krwi:

sprawd? zalecenia laboratorium,

powiedz lekarzowi i1 osobie pobierajacej krew, jakie leki oraz
suplementy przyjmujesz,

nie odstawiaj samodzielnie lekow na tarczyce,

poinformuj o przyjmowaniu biotyny, poniewaz moze wplywac¢ na
niektore wyniki,

jesli kontrolujesz tarczyce regularnie, staraj sic wykonywac¢ badania
w podobnych warunkach,

zapisz godzine przyjecia ostatniej dawki leku.

Jesli jestes w ciazy, planujesz ciaze albo niedawno urodzilas dziecko,
koniecznie poinformuj o tym lekarza. W tych sytuacjach ocena tarczycy
wymaga szczegolnej uwagi.

WYNIK ,W NORMIE” TO NIE ODPOWIEDZ.
Wynikow nie powinno sie interpretowac¢ pojedynczo. Lekarz powinien
wziac¢ pod uwage miedzy innymi:

Twoje objawy,

wiek,

ciaze lub jej planowanie,

stosowane leki i suplementy,

wczesniejsze wyniki,

choroby wspolistniejace,

zakres referencyjny konkretnego laboratorium,
badanie lekarskie i ewentualne USG.

Jesli nadal Zle sie czujesz, nie daj sie zby¢ “jest wszystko w porzadku”.
Szukaj dale;j.
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Tarczyca lubi..

JOD

Jod jest niezbedny do produkcji hormonow tarczycy: T4 i T3. Organizm
nie potrafi go sam wytworzy¢, dlatego musi by¢ dostarczany z dieta. Jego
zrodlami sa miedzy innymi ryby morskie, owoce morza, nabial, jaja. Nie
uzywam soli jodowanej ze wzgledu na dodatek jodanu potasu zamiast
jodku. dlatego suplementuje jod osobno.

SELEN

Uczestniczy w przemianach hormonow tarczycy i ochronie komorek
przed stresem oksydacyjnym. Znajdziemy go miedzy innymi w rybach,
jajach, miesie i orzechach brazylijskich. Z suplementacja réwniez nie
nalezy przesadza¢ — wiecej nie oznacza lepiej.

PEENOWARTOSCIOWE BIALKO

Jaja, ryby, mieso, nabial i rosliny straczkowe dostarczaja aminokwasow
potrzebnych calemu organizmowi, rowniez do prawidlowej produkcji
hormonow i enzymow.

ZELAZO, CYNK I WITAMINE Bi2

Ich niedobory moga powodowaé¢ zmeczenie, oslabienie, problemy z
koncentracja oraz wypadanie wlosow, czyli objawy latwo przypisywane
wylacznie tarczycy.

REGULARNY SEN I REGENERACJE

Sen nie ,wyleczy” chorej tarczycy, ale jego niedobor pogarsza
samopoczucie, poziom energii, apetyt oraz zdolnos¢ organizmu do
regeneracji.

REGULARNE BADANIA

TSH i FT4, a w uzasadnionych przypadkach takze FT3, przeciwciala oraz
USG. Tarczyca lubi konkrety, a nie diagnozowanie na podstawie
pojedynczego objawu.



a nie lubi..

DEUGOTRWALEGO STRESU

Stres nie jest jedyna przyczyna chorob tarczycy, ale przewlekle napiecie
wplywa na sen, apetyt, regeneracje oraz prace calego ukladu
hormonalnego. Organizm funkcjonujacy bez przerwy w trybie gotowosci
nie ma dobrych warunkow do odzyskiwania rownowagi.

NIEDOBORU SNU

Kilka godzin snu, czeste wybudzenia i nieregularny rytm dobowy moga
nasila¢ zmeczenie, problemy z apetytem oraz trudnosci z koncentracja.
To moze potegowac dolegliwosci wystepujace przy chorobach tarczycy.
PALENIA PAPIEROSOW

Substancje zawarte w dymie tytoniowym moga wplywa¢ na
funkcjonowanie tarczycy. Palenie ma szczegolne znaczenie w chorobie
Gravesa-Basedowa, poniewaz zwieksza ryzyko rozwoju i nasilenia zmian
ocznych.

NIEDOJADANIA I RESTRYKCYJNYCH DIET

Tarczyca lubi jes¢! Dlugotrwale niedojadanie, glodowki i bardzo
niskokaloryczne diety sa dla organizmu sygnalem, ze trzeba zaczac
oszczedzac energie. Jedzenie ma odzywiac, dostarczac biatka, thuszczow,
witamin i skladnikow mineralnych — nie tylko jak najmniejszej liczby
kalorii.

NADMIARU CUKRU I ZYWNOSCI WYSOKOPRZETWORZONE]

Tarczyca nie lubi diety opartej na slodyczach, stodkich napojach,
przekaskach i produktach o niewielkiej wartosci odzywczej. Nie chodzi o
to, ze pojedynczy deser niszczy tarczyce. Problemem jest nadmiar cukru,
czeste podjadanie oraz  wypieranie przez takie produkty
pelnowartosciowych positkow.

JEDZENIA, KTORE TYLKO WYPELNIA ZOLADEK

Tarczyca lubi jedzenie odzywcze: jaja, ryby, mieso, dobrej jakoSci nabial,
warzywa, owoce, orzechy, pestki oraz naturalne tluszcze. Potrzebuje
miedzy innymi biatka, zelaza, selenu, cynku i witamin z grupy B.



/alkonczenie

Twoja tarczyca kazdego dnia wplywa na energie, metabolizm, nastroj,
prace jelit, wyglad skory i wlosow oraz zdrowie hormonalne. Dlatego
warto zwracac¢ uwage na sygnaly, ktore wysyla organizm.

Wiesz juz:

« jakie objawy powinny zwroéci¢ Twoja uwage,

o 0d jakich badan rozpocza¢ diagnostyke,

e CO jeszcze warto sprawdzic¢ przy podobnych dolegliwosciach,

e CO WSplera prace tarczycy,

o czego zdecydowanie nie lubi.

Nie wykonuj wszystkich badan bez zastanowienia i nie dobieraj
suplementéw na podstawie przypadkowych informacji. Potraktuj te
checkliste jako pierwszy krok — obserwuj organizm, zapisz swoje objawy
i omow je wraz z wynikami z lekarzem.

Wystarczy, ze zaczniesz Swiadomie przygladac¢ sie swojemu ciatu i nie
bedziesz ignorowala tego, co probuje Ci powiedziec.

Zaneta Krzywnicka
@zanetakrzywnicka
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