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Materiat przygotowano na podstawie aktualnych
wytyeznych: Polckiego Towarzyctwa Medycyny Rodzinne/
(PTMR), Polckiego Towarzyctwa Endokrynologiczrego,
oraz Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe] (NCEZ).
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" ‘ TARCZ YCA to niewielki gruczof w keztafeie
" o tyla, ktory znajduje cig w przednief czedei czyi.
4 Choc ject mata, petni bardzo wazna rolg
‘* w organizimie — produkuje hormony,
A ktore requluja prace cerca, ukfadu nerwowego,
. trawienie, temperature ciafa, a nawet
‘ nactro) i poziom energii.

N~ Kiedy tarczyca dziafa prawidfowo, czecto nawet

'S

nie zdajemy cobie cprawy z jej ictnienia.
b Problemy zaczynaja cig wtedy, gdy wytwarza
L za mato lub za duzo hormondw, albo gdy w jej

obrebie pojawiaja Sig zmiany, takie jak quzki

'  czy wole (POW"ﬁ'éfze”".e Larczy cy] '
4
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Niedocaynmosc tarcayey ¢o choroba
zwigzona z produkeja 2byt matef ilodei hormondw.
Dbjawia cig m.in. zimgezeniem, przyrostem magy

ciata, uczuciem zimna, cuchodeia ckory czy

J C,bowo/m'em'em my("/em'a.
(m (m
™ ) @

Nadczynnosc tarcaycy to star

kiedy tarczyca wydziela za duzo hormondw.

(4

Powoduje to m.in. chudnigeie mimo dobrego
apetytu, kofatania cerca, droliwodc,

«x nadmiernag potliwode czy problemy ze cnem. .




~ Woletarcayey ¢, powighczenie

gruczofu, widoczne czgcto
Jako zgrubienie na ¢zyi.

Moze powodowac ucick, trudnoser
w potykaniu czy oddychaniu.
0bjawy nacilaja cie podezas wysitky,
emocjonujacych cytuac)i,

w pozyeji lezacej lub w pochyleniu.

‘.‘
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Odzywianie

[arczyca odpowiada za produkeje hormonsw
requlujacych tempo przemiany materii, prace cerca,
gospodarke cieplna, orqanizmu, a takze
wptywajacych na nactrd), koncentracje
I po2iom enerqir.

Jej prawidfowe funkejonowanie zalezy wie tylko
od leczenia farmakologicznego, ale rowniez
od ctylu Zycia, w tym od cpocobu odZywiania.
Wiasciwie zbilancowana dieta pomaga utrzymad
prawidfows, mace ciata, dostarcza cktadnikdw
mineralnych i witamin niezbgdnych do produkeji
hormondw tarczyey oraz wepiera organizm
w walce z objawami choroby.

M/Aklfo ,bodéreé/ic’, ze ad,bowiedm'e z’ywiem’e nie
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- Zywienia w chorobach tarcaycy !
A Regularnosc positkow - jedz 4-5 pocithkow

I dziennie, o ctatych porach, tak aby utrzymad

ctabilny poziom enerygii.

) >“"~

- Réanorodnoic produktéw - dbaj o to,

aby Twoja dieta byta kolorowa. i urozmaicona,

e
N, Z WArZywami, owocam, produktomi zboZowymi, A
.. Zrodtami biatko i Zc/kowymi tuczczam. vv":j \
2 Nawodnienie - pij 1,5-2 litry wody dziennic, %
- najlepie] w postaci wody niegazowane/ B "
- lub herbat ziofowych. ¢
- Aktywnosé fizyeana i sen - <ca naturalngm 4
T uzupetnieniem diety | wspierajo, metabolizm. ;
14, s




Kluczowe sktadniki pokarmowe

]00 Jest podetawowym ckfadnikiem
niezbednym do produkeji hormondw tarczycy.

Jego niedobdr moze prowadzié do powigkszenia
tarczyey (wole) i zaburzer hormonalnych.
Zrddtem ca ryby morckie
(dorcz, mintaj, tocos), owoce morza, <ol jodowana
(ctocowana w matych ilodeiach), nabiat
Nodmiar jodu rowniez moze czkodzic, dlatego
najlepie] doctarczac go z diety, a cuplementace

zawcze koncultowad z lekarzem.




Kluczowe sktadniki pokarmowe

5[‘—£N chroni komork: Larczycy

przed uczkodzeniem [ wepiera proces
przeksztafeania hormondw w ich aktywne
formy. Jeqo Zrddfem ca orzechy brazylijckie
[ 1-2 ¢ztuki dziennie w petni ,boékywaj@
zapotrzebowanie), ryby, jaja, petnoziarnicte

produkty zboZowe, nagiona.
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Z E‘.AZO I CYNK wspomagaja

- prawidfowa cynteze hormondw tarczycy
[ procesy metaboliczne.

Zrdtami selaza i cynku ca: chude migeo
(indyk, kurczak, cielecina), podroby, coczewica,
fz,b/naé, natka ,b/etkag'zéi, ,beg’té/ c{ym',
nagiona efonecznika, orzechy,

kasza gryczana, migso, jaja.




Kluczowe sktadniki pokarmowe

WITAMINA D . v bt

odpornoseiowy, gospodarkg wapniowas

oroz metabolizm.
W Polece niedobor witaminy D Jest ,bowg'zechny.
Jeqo Zrdfem ca thucte ryby
(tocoé makreln, dled?), Jaja, tran.
Od paZdziernika do kwietnia wigkszoéé 0cob
powinna ¢tocowad cuplementacje witaming [)

(e dawke uctala lekarz).




Produkty ktore nalezy ogramiczac

Produkty wycokoprzetworzone ¢4

bombami kalorycznymi. Zawieraja, tluczeze
trange i nadmiar coli oraz cukru.

Cukry procte i napoje cfodzone, batoniki, clodkie
wypieki sprzyjaja nadwadze i wahaniom poziomu
glikemii we krwi. Soja i jej przetwory moga
octabiad wehtanianie leku (lewotyrokeyny).
Jesli ca cpodywane, nalezy zachowad odetep
kilku godzin od przyjecia leku.

Surowe warzywa kapuctne w duzych
ilodeiach moga, utrudniad wykorzyctanie jodu.

Po ugotowaniu cq bezpieczne i wartodeiowe.



3

L IAK PRZYIMOWAC LEKT? 2

Lek (najezeéeie] lewotyrokeyng) nalesy

pr2yjmowac rano, na zczo, Co hajmnie)

5 0 minut

nalezy ctocowad w odstepie minimum

q godzin od leku.

L Regularnode w przyjmowaniu leku i positkow

przed ¢niadaniem, popijajac woda. Y
.
Nie wolno popijac leku kawa, mlekiem ani cokiem |
poniewaz utrudnia to Jeqo wehfanianie. ¥
i Suplementy Zeloza, wapnia i duze ilodei blonnika

13
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Aktywnosc tizycana

~
-

(4 Ruch jest bardzo waznym elementem wepierajacym

v

leczenie chordb tarczycy. Reqularna aktywnodé

-

pomaga poprawic camopoczucie, zwigksza wydolnodc

orqanizimy, ufatwia kontrole macy ciafa

) ,"'~

[ wepiera metabolizim. -
W niedoczynnodei tarczycy metabolizm cpowalnia,
N, Przez co pojawiaja cig: fatwe mgezenie, przyroct
¢ . macy ciafa, ocfabienie migéni. Aktywnodc fizyczna N

,bowihha éyc’ umiarkowana | regu/arha.

g

W nadezynnodei natomiact metabolizm przyspiesza, 3

‘ cerce bije czybeiej, a organizm moze byc octabiony. Y

“Rwy

Chorzy czgcto traca macg migéniows, fatwo cig
megcza, | maja wigksza podatnodc na zaburzenia

rytmu cerca. Diatego wycitek powinien byc dobrze -
’ kontrolowany i fagodny. |

. e

14



Zalecenia w niedoczynnosci tarcaycy

. Cwicz cyctematycznie — najlepie] 4-5 razy
w tygodniu po 30-45 minut.

Z. Wybieraj aktywnodc o umiarkowane)
intensywnoder: czybkie cpacery, nordic walking,
plywanie, jazda na rowerze, gimnactyka, joga, pilates.

. Unikaj bardzo duzego wycifku fizyczneqo,

czezeqolnie jesli choroba wie jest wyrdwnana.

. Pamigtaj 0 rozqrzewce | rozciaganiy,

aby zapobiegac urazom.

. Cwiczenia wepieraja walke z zaparciam,

poprawiaja krazenie i 090(na wydolnodt.




‘1‘ Wybieraj aktywnodc lekka, lub uminrkowana:
cpacery, joga, cwiczenia oddechowe, rozeigganie,
cpokojna jozda na rowerze.
Z. Unikaj sportow wymagajacych bardzo duzego
wycitku: intencywne tremingi HIT.
. Zrezyqnuj ze cportiw ekstremalnych
[ wycokogdrekich, moga nadmiernie obeiazac cerce.
q‘ Cwicz krdtho, ale reqularnie - wybiera kroteze,
kilkunastominutowe formy ruchu.
| ZLawgze konsultyj poziom aktywnode: z lekarzem,

zwtaczeza jedli pojawiaja, cig objawy kofatania cerca,

ducznoéei czy ocfabienia.

16
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Aktywnode fizyczna w chorobach tarczycy
Ject wie tylko bezpieczna, ale i potrzebna.
W wiedoczynnoser pomaga przeciwdziatac

przyroctowi magy ciata | poprawio krazenie,

a w nadezynnodei pozwala zmniejezyé napigeie §

i wpiera kondycje migdni. Najwaznicjze jest, |

by cwiczyc reqularnie, w umiarkowanym tempie, Tl

doctocowujac rodzaj wycitku do wiacnych

mozliwose! | zalecen lekarza. .

[}
O‘
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RELACDE SPOLECZNE

Hormony tarczycy wptywaja wnie tylko
na metabolizm, ale takze na emocje , ’
pamieC i 2achowanie. f

Zaburzenia ich poziomu moga powodowad |

a/mz’//wog‘c', wahania haftraja, oém’z’m«m}
koncentracje czy przewlekfe zmgezenie.

[o wezyctko moze utrudniad codzienne

fanécjonowam'e w kodthfe, pracy
[ werdd znajomych. '
Pamigtaj, Ze warto angazowac do pomocy

najblizezych. Warto, Zeby znali podetawowe k

e

objawy choroby i wiedzieli, kiedy pomdc

—_ A~ <

Ci ckontaktowad cie z lekarzem

-
— =
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" 1 Rozmawiaj o chorobie - wyjaénij blickim,
| Ze zimgezenie, cpadek nastroju czy rozdraznienie
’(1 ‘\ nie zawsze zaleza, od Ciebie, tylko od hormondw.
‘ Pros o wsparcie — w momentach obnizone|

| / energii bliccy moga pomde w obowiszkach
domowych.
ST Um'kqj izolacji - nawet krotkie, spokojne
. cpotkania z rodzing poprawiajg camopoczucie
"\ X [ 2Zmnie|Szaja poczucie oSamotnienia.
4 Dbaj o preerwy - pray riedoczynnode tatwo
ST 0 cennode, przy nadezynnosei o rozdraznienie,
/\/ dlateqo krdtkie chwile odpoczynku ¢ca bardzo
R pomocne.
I Ustal pr iorytety - wie przeciazaj cig
o obowigzkami, czezeqdlnie w okrecie gorczeqo

wyrdwmnania hormonalnego.



| Oziel sie doswiadczeniem - rozmowa

N o chorobie czgcto przynoci ulgg i pozwala znajomym
: ‘\ lepiej Cig zrozumiec.

‘ Nie WVCOij 5,@ - nawet jedl czujecz cpadek

| / energii, warto utrzymal kontakt z przyjaciofmi.
Relacje cpofeczine poprawiaja nasctrd| i pomagaja
LU radzic cobie ze ctrecem.

N SZUij wipar CIQ - kontakt z innymi ocobomi
s \ zmagajacymi Cig z chorobami tarczycy daje poczucie
% SN zrozumienia i wepdinoty.

- = | 0dpocaywayj - odpoczynek to wie lenictwo,

a /\/ tylko ctan regenerac)i niezbedny do podejmowania
Vo " N dalezef pracy.

ODSBFWUj emocje — jesli nactrd] dfugo ject

T N obniZony lub pojawia cig lek, nie wahay

cig ckorzystad z pomocy psychologa.
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Relacje cpofeczne w chorobach tarczycy
maja 0gromne znaczenie dla jakosei Zyeia.
. W Otwartodé w komunikac)i, weparcie blickich
i i utrzymywanie kontaktow towarzyckich moga
" f pomdc lepiej radzic cobie z objawami choroby

j\ N zmniejczyc poczucie izolacji. Choroba tarczycy
L / - to nie tylko cprawa medyczna — to wyzwanie dia
,41/\- | ” cafeqo ctylu Zycia, w ktorym wazne ject zarowno

zdrowie fizyczne, jaé ! p Sy(}hiczne-
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B Unikanie uzywek -y
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Choroby tarczycy wptywaja na caty organizim:

metabolizm, cerce, ukfad nerwowy, camopoczucie.

(Zywki, takie jak alkohol, papierocy czy kawa,
rowniez oddziatuja na te came ukfady, co moze
nagilad objawy choroby lub zaburzal leczenie.
Warto wiedzied, jakie koncekwencje moga miec

uZywki i jak je ograniczacd, aby wepierad

terapig | poprawic jakosé Zycia.

——




Alkohol zaburza metabolizm hormonsw tarczyey,
moze obciaZal watrobe, ktora odpowiada za ich
przemiony. () 0966 z niedoczynnodeia moze pogfebiac
zmgezenie, CennoSt [ Sprzyjal przyroctowi magy
ciata. Co cickawe ta cama cubctancia bedzie
dziafata zupefnie odwrotnie u 0¢6b z nadezynnodeia,
gdzie nacila ryzyko kofatan cerca, nadeiénienia
[ odwodnienia.

Alkohol moze wehodzi¢ w /'hteraécje 2 lekami
(np. 2 lewotyrokeyna, lekami przeciwtarczycowymi),
zmniejSzajac Lym Camym ckutecznodc leczenia.
Chorzy na tarczycg powinni ograniczac alkohol

do minimum lub zupefnie zrezygnowad z jego cpozycia.




ENPSRMEPAR ELeee

'Dym tytoniowy zawiera cubctancje
[m. . t/oc}g'am’any], ktore zaéurzaja;

B wehfanianie jodu — pierwiactka kluczowego

dla tarczycy. Palenie zwigkeza ryzyko rozwoju

.;.';. chordb autoimmunologicznych, takich jak
choroba Graveca-Bacedowa (znacznie

E 2wigkSza ryzyko wytrzeczezu oczy -

4?;? oftalmopatii tarczycowej) czy Hachimoto.
f-—pa pierosy nie ¢ /e,bcza} alternatywa

pom’ewaz’ mimo broku zawartoser Cuéct/Ahcjz’

4

cmolictych nadal zawieraja nikotyng i
cubsctancje drazniace, ktdre moga negatywnie

wptywad na tarczyce | ukfad krazenia.

24



Kofeing w nadezynnodei tarczyey moze
nacilal kofatania, drzenia rak i bezeennodc.
(/ o0¢6b =z wniedoczynnodeia wmoze chwilowo
pobudzac, ale nadmierne cpozycie pogfebia uczucie
wyczerpania. Kowa. (tak jak herbata, mleko
czy cok) zmniejcza  wehfanianie lewotyrokeyny
podsetawoweqo leku w niedoczynnodei tarczyey.
/\/aj/e,biej ,b/c' c/o,b/ero 30-60 minut po przyjeciu
leku i wie przekraczad 2-3 filizanek dziennie.
[nergetyki zawieraja kofeing i tauryne,
ktore moga nadmiernie obeiazac cerce
i ukfad nerwowy. Szezeqdlnie niebezpieczne

w haa/czyhhog"ci.

25
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Cen to czae, ,é,’ea(y OFganizm Cig Fegeneruje,

a uktad hormonalny odzyckuje rownowage. .
Choroby tarczyey czecto zaburzaja cen,
zardwno jeqo dtugolc, jak i jakodt.

Moze to prowadzié do przewlekfego
zmgczenia, problemdw z koncentracja

[ obniZonego nactroju. Diatego dbanie

0 higieng ¢nu ject kluczowe dla 0cdb

z niedoczynnodeia | nadezynnodeia tarczyey.

;‘\ »
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W wiedoczynnodei  tarczycy  metabolizm
zwalnia, co wmoZe powodowac: nadmierng
cennodc w ciaqu dnia, trudnoder

z koncentracja i uczucie ,mgly mozgowej’,

mimo wydfuZenia czacu ¢nu nocneqo

Zaleceniq przy niedoczynnosci

1. Uctal ctaty rytm dnin i kiad?
cie cpac o podobnej porze.

D. Unikaj drzemek dtuzezych niz
20-30 minut — moga nagilad problemy

2 zag'y,b/am'em w hocy.

3. Wtacz do dnia umiarkowana aktywnodc

Fizyczm; (h/b. Spacer po ,bmcy} poprawia

to jaéoc'c’ Cnu nocnego.

27



W  nadezynnoséei  tarczyey  metabolizin
przyspiecza, A hormon Y a/zia/aja}
pobudzajaco. Cz¢cto pojawiaja cig, trudnode
z zagypianiem, czecte wybudzenia w nocy,
bezcennodd, kofatania cerca | uczucie

niepokoju, ktore przeszkadzaja w odpoczynku.

Zaleceniq przy nadczynnosci

{. Unikaj kawy, mocnej herbaty

i energetykow czczeqdlnie po potudniu.

D Zadbaj o cpokojne rytuaty wieczorne
np. kapiel, czytanie, relaksacja.

3. Cwicz techniti oddechowe i relaksacyjne
przed cnem (np. gtebokie oddychanie,
medytacjaj.

28
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Staﬂ/ r Vtm U - kfadZ cie | wetawa
o podobnych porach, takze w weekendy.

Warunki w sypialni - cicza, ciemnods,
chfodne powietrze {75’—20 08)-

Unikam’e ekranéw — niebieckie cwiatfo

Aamaje wya/z/e/am'e me/atom'hy.

Lekka kOlQCjQ — jedzona 2-3 godziny
przed cnem unikay cigzkich, thustych dan

Relaks - wprowads wieczorne rytuaty
wyciczajace (ciepta herbata ziotowa,
czytanie keinZki, muzyka relaksacyjna,).

Aktywnosc fizycana - regularna,
ale nie tuz przed cnem (intencywne

Ewiczenia wieczorne moga, pobudzad).

)

29



=P Jeieli pomimo ctocowania zacad higieny cnue

viadal wyctepuje nadmierna cennodd w ciagu dnia.

—P Macz problemy z zacypianiem trwajace
"‘”a//az'ej niz 3-4 tygodnie.

y =P Pojawiaja cig bezdechy cenne, gfodne

| chrapanie lub nagfe wybudzenia z ducznodeia.
) Konieczna ject konsultacja lekarcka. g
: Moga to byc objawy wymagajace dodatkowe) :
g diagnoctyki i leczenia. %

Choroby tarcaycy czesto zaburzajq sen

W/ niedoczynnosei dominuje nadmierna cennode
[ zZmgezenie, a w nadezynnoder bezeennodc i problem '

z zagypianiem. Zdrowe nawyki zwigzone ze cnem,

wpofaczone z prawidfowym leczeniem, pomagaja .

i' odzyckal rownowagg i poprawic camopoczucie. ‘j

30
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Dobrostan psychicany

[arczyca to wie tylko ,qruczot od metabolizmu’.
Jej hormony dziafaja, rowniez na mozq i ukfad
nerwowy. Kiedy ich poziom ject zaburzony, moga
pojawial cig: wahania nactroju, uczacie niepokoju
lub leku, obnizenie nastroju i depregja, drazliwod,
placzliwode, problemy z koncentracja,
tzw. ,MGta mozgowaq ”

(poczucie cpowolnienia mydli, trudnodei z pamigeia).
Mata mozgowa” przy Hachimoto czy niedoczynnodei
bywa bardzo fructrujaca. Pomocne bywaja:
progte licty zadan to-do’] technika Pomodoro
(krdthie bloki pracy z przerwami), aplikacje do

Lreningu pamiger [n,b. Lumocity, CogniFit).
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W niedoczynnosei tarczycy organizm zwalnia.

Pacjenci czgeto ckarza cig na: przewlekte

zmeczenie, brak energii | motywac)i, apatie,

poczucie smutku, a nawet objawy deprecyjne. o

Jak wspierac sie psychicanie?

1. Planuj dzier: realictyeznie, nie obeinzaj cig

bs - nadmiarem obowiazkdw.
ﬁﬁ:& 2 Dziel zadania na mniejcze etapy

(poczucie madych cukcecéw poprawin nactrdj).

3. Korzyctaj z pomocy blickich i ich weparcia.

4. Zadbaj o reqularny cen i aktywnodc fizyczna %

he -~
¢ R 4
>
- ‘-
I A

to naturalne ,,Ahtyde,b/’ecanty i

y



W nadczynnosei tarczycy organizm jest w ctanie

ciagteqo pobudzenia. Czgcto wystepuje drazliwode,
nerwowo$e, wybuchy ztodei, problemy
z zagypianiem, Uczucie napigCia, /@éa,

A czacem nawet nalbady /bam'éi.

Jak wspierac si¢ psychicnie?

2 . | I. Cwicz techniki relakencyjne: joga, gtebokie
oddychanie, medytacja.

2. Unikaj nadmiaru kofeiny i pobudzenia.

3. Wprowadz wieczorne rytuaty wyciczajace,
to pomoze przyqotowac ciato i umyst do ¢nu.
Y. Rozmawiaj o cwoich emocjach z blickimi,

ttumienie ich zw/gécza na,bigc/



Jak zadbac o samopoczucie?

RegUlQl” MY SN pomaga ustabilizowad
nactrd) | zmniejcza drazliwodt.
Aktywnosc tizycana wwalnia endorfiny,
redukuje ctrec i poprawia camooceng.
Wdziecznose - zapicywanie pozytywnych
wydarzer dnia poprawia nastrd,.
Cwiczenia relaksacyjne - medytacja
modlitwa, techniki oddechowe, joga.
Kontakt z naturq - spacery w parku
lacoterapia, cport na Swiezym powietrzu.
Rozmowa - czczera wymiana uczuc

2 blickivmi zmm’egjg'za ,boczuc/e oCamolnienia.

34



Kiedy obnizony nastroj to depresja?

]

Jesli obnizony nactrd) lub lek utrzymuja
cie dfuzej niz 2 tygodnie.
Jesli pojawiaja, cig mydli rezygnacyjne,
poczucie braku cengu.
Jeéli zaburzenia enu, dradliwodc czy lgk

zaczynaja, uniemoZliwial normalne Zycie.

Peycholog lub peychiatra moze zaproponowad
Lerapie wepierajaca, a w razie potrzeby leczenie

farmakologiczne oraz psychoterapie.
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F (zy moge brac aspiryne?

& Leki z grupy calicylandw (np. agpiryna)
moga, wptywad na wiazanie hormondw tarczycy
z biatkami trangportujacymi we krwi.
W efekcie moga zaburzad ctezenia wolnych
hormondw [FT 3, £T4) pogarsczac ctan zdrowia.
Ocoby 2 niedoczynnoscia i nadezynnodeia
Larczycy powinny unikad ctocowania aspiryny
i podobnych lekow bez koncultac)i z lekarzem.
W razie bolu lub goraczki bezpiecznie/czym

wyborem ject paracetamol.




_’,, 3 g Irv'_, B
e ",
s
» B (eki ctocowane w nadezynnodei (”‘/b° tyreostatyki: i~y
e A (S G
L BT metimazol propylotiouracyl) moga, rzadko oy
R % T3 T
) powodowac’ grozne dziatfania m’e,boz'&}a/&me. i S
.“, 4-‘-~ o ‘ ° " -
7. * : s . . T . 0 o . - |
..--E.. Zgtossie do lekarza jesli pojawi sie:
i Ce NN .
I W goraczka, bl gardfa (moga wekazywad S T
:n,"'F.'."',. ERR ® ‘ R
, (»2- - I. . - P v, .
X | i L ona agranulocytozg — cpadek odpornodei) i Ot
BN E’ ¢ilne octabienie, Zottaczka, bole brzucha i SR
-7 © ’ ’ 1"
L e (moga cugerowad uczkodzenie watroby) <
L W wysypka lub nacilone reakeje alergiczne.
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Zmiana rytmu wyproznien

|
' Niedocaynnosc — <powolnienie pracy jelit, 2apartcia.
Nadczynnosi — przyspieszenie pracy jelit, biegunki.

Obserwuj rytm wyproznien i z9faczaj lekarzowi
kazda ictotna zmiang. Warto tez w przypadku zapard,
wepierad jelita dieta bogata w blonnik (owoce, warzywa,
petrnoziarnicte produkty) | odpowiednim nawodnieniem.

W cytuac)i zwigkszenia rytmu wyproznien dbanie

0 uzupetnienie plyndw i elektrolitow badz winczenie \l

lekow przeciwbiequnkowych (wegiel, diocmektyt).
Jesli biequnki beda, cig pojawiad reqularnie, ograniczenie
ttuczezu w diecie i btonnika (ktore moga wplywad

%
na zwigkSzonie rytmu wyprozZnien ). '
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Ckora i wtosy

W wiedoczynnodei ckdra ctaje cie cucha, \“ NN\ N E
a wlogy moga wypadac | famad ¢ie.

W nadeczynnosei czecta ject wzmoZona

potliwodc i éeienczenie wlociw.

Porady pielegnacyjne:

® uZyway delikatn ycA, A/}boa/ekgiczn ycA

kocmetykow, najlepiej bezzapachowych,

@ awilZaj ckore balcamami | kremami

natfuszezajacym,

® unikaj goracych kapiel i dfugiego kontaktu
z chlorowana woda, ctocuj fagodne czampony

' oa/z'ywéi WZIMALHIR)BLEe w/ocy.
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Wytrzeszcz ocau
‘. '*" Orbitopatia to powikfanie nadezynnode,
Sl najezedeie] w przebiequ Gravesa-Bagcedowa. S

Jesli cierpicz na ta chorobg poctaraj cig

przectrzeqal ponizczych wekazdwek:

@ wnikaj palenia papierocow — to czynnik

Silnie pogarczajacy orbitopatie,

@ o< okulary przeciwstoneczne,

aby chronic oczy przed Swiatfem [ wiatrem,

@ clocu krople nawilZajpce (,cztuczne fzy”)

aby zapobiegad wycychaniu oczy, ‘:*‘
@ w nocy Spif z lekko uniecions glowa, "‘“
aby zmniejczyc obrzgk powiek,
. ® z9'nczaj lekarzowi podwijne widzenie, ’
Silny bdl czy nagte pogorczenie wzroka. ,
~ Voo
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|l ODzienniczek samokontroli -
Monitorowanie objawow i ctylu Zycia (
pomaga w lepczef kontroli choroby. t ,,
Co warto zapicywac? - ,f

@ prayjmowane leki (jodzina i dawka), !

@ ~actrd), poziom enerqii, jakodc cny,

@ ace ciafa, rytm wyprdznien, . J:
® objawy ckirne i wypadanie wlocow, i
® ccnienie :éFWl; Letro. "

Do monitoringu mozna z powodzeniem uzywad 1
aplikacji albo zwykfe] notatki w telefonie 1
\

lub papierowy zeczyt, to najprocteza

[ bardzo ckuteczna forma. 1

" e

N
. /r\\ .
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Protilaktyka

Choroby tarczycy czecto wiaza cig z oclabieniem

odpornodei i wigksza podatnoscia na infekeje.
Dliatego warto pamigtac o profilaktyce zdrowotnej:

Szczepienia — z2wlaczeza przeciw grypie
i COVID-19 a przy chorobach przewlektych

lekarz moze takze zalecic czczepienie przeciw
preumokokom czy krztuscowi.

Badaniq - co roku warto wykonacd morfologig,
lipidogrom, pomiar glukozy.

Ocoby 2 chorobami tarczycy ¢a bardzie] narazone
na zaburzenio lipidowe i cukrzyce dlateqo tak
ictotna ject zdrowa dieta, aktywnodc fizyczna,
unikonie udywek i dbanie o cen to codzienna

profilaktyka, ktora wepiera organizim.
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Aby leczenie byto ckuteczne,
niezbedne ¢a, reqularne badanio krwi.
TSH - podectawowy wekaznik pracy tarczyey,

{t3 / {ty - hormony tarczyey, oceniaja

Cta,b/'eh' m’ea{oczyhnog"ci lub hadCZynnoc'ci,

Badania dodatkowe wq zalecer lekarza
[h/b. poziom witaminy D, /ip/'a/ogram, mor/o/ogia].

Badania wykonuj zgodnie z planem lekarza — zwykle
co 3-6 mieciecy w okrecie uctalania dawki lekdw,

a potem co 6-12 miesiecy w ctabilnym leczeniu.




\'4 -~

Przygotowanie do zabiequ

U wiektorych pacjentow z chorobami
tarczycy konieczne ject leczenie operacyjne
(np. usunigeie wola lub quza,).
(ekarz poinformuje o koniecznych badaniach
(np. krew, EKG, USG). Czacem trzeba
zmienic dawki lub odetawic leki
(tylko na polecenie lekarzal).
Pielegniarka i lekarz wyttumacza,
jok wyglada opieka po zabiegu (kontrola rany,
dawkowanie lekdw, dieta).
Przed operacja zawsze zadawaj pytania

Masz prawo wiedziec ja# cic

przygotowacd i czeqo cig cpodziewad po zabiequ.




Warte zapamietania g

P . |
U"lkaj przegrzama - w nadezynnosei objawy ‘ B
Il |

| moga Cig nagilal przy wycoéiej Lemperaturze [mw«a).

|
\ |

Witatin 0~ wedobir cocts tousregezy -
| chorobom tarczyey i poglebia objawy. : ‘
Cok gl"ejpfl”UtOWV ~ moZe wptywaé na e

’4 ‘..'. : :"/
Al . . ¢

Suplementy na “wtosy i paznokcie”
| czgcto zawieraja, biotyng, ktdra fatezuje wyniki
badar tarczycowych (TSH, £T3, £T4).

Warto odctawic biotyng na 2-3 dni przed badaniem.
Zmiana pory dviq - jel nie mozecz przyjmowac

(-tyroksyny rano, porozmawiaj z lekarzem

0 ,bkzyjmowam'a leku wieczorem, minimum 3-Y9 godziny «

po ostatnim ,bog’iféa : ﬁl

|
” 45




e —

'. Przetom tarcaycowy (nadezynnodc tarczyey)
s ‘ [o nagte i bardzo ¢cilne zaostrzenie objawdw
- ‘fj‘nadczynnoc'ci ' hag/e ,brzyg",bieg‘zem'e pracy organizmu.
> Oéjawy, na ktore mugicz uwoiac:
@ ragfn wycoka goraczéa (czecto > 39°C),
e Q@ ‘Lardzo czybkie bicie cerca, kotatania, dusznodc,

|- @ pocenie cig, drienie rak, niepokd), pobudzenie,

ekl @ biequnka, wymioty, odwodnienie,

e « @ zawroty glowy, cplatanie, utrata przytommnodei.
Nt Jesli zauwazyez u ciebie takie objawy natychmi(ut
“dzwor na 112 i wezwij pogotowie.

To ctan bezpolredniego zagrozenia Zycia, wymagajacy




A A : - - : ‘ : e

Stany alarmowe
Spigczka hipometabolicana

0 N (wiedoczynnodé tarezyey) - to bardzo rzadkie, ale
Sow W Skrajnie niebezpieczne cpowolnienie pracy organizmu.

18 N 0bjawy, na ktdre mucicz uwozac:

| @ raractajaea cennods, apatia, omdlenie,

| @ zmna, cucha ckora, nicka temperatura ciafa,
Rt I cpowolniony oddech i bardzo wolne tetno,
il @ biegunka, wymioty, odwodnienie,
; e\f’*’; O obrzphi twarzy, rak, wog, obrzgk jezyka.
R o | Jesli zauwadycz u ciebie takie objawy NQtVChleSt

dzwori na 112 ¢ wezw/j lbogotow/e.

| To ctan bezpodrednieqo zagrozenia Zycia, wymagajacy Y.

/b//hego leczenia w QZ,bl'f//l/a
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* - Kiedy udac sie do praychodni?
!
,\‘ Nagfe kofatanie cerca, bol w kiatee
. _ B pierciowej, utrata przytomnodci, dezorientacja.

- GOI"QCZ,(Q >38,5C z bolem gardta

|| oraz owrzodzenia jamy uctnej u ocoby leczonej ;.

S
AR R

- JEREYY A (2l
LN v~

| tyreoctatybami (moze byc zwinzane ze

" cpadkiem biatych krwinek odpowiedzialnych -
~ ! 2a prowidtows, odpornodé organizmu),
Zaburzenia widzeniq o ~2gfym przebiegu -
- [ niewiadomego pochodzenia.
nacane ostabienie mimo braku wycithy, -
Trudvosci oddychaniu lub potykaniu )
' ‘é\bkzy duzym wolu. .
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- Kiedy udagé sie do praychodni?
!
[N
- Zéttaczka , ciemny mocz, cilne béle braucha

'+ (moze byé objawem uczkodzenin watroby)
N NiBPI‘QWidfOWQ dQWkQ lewotyrokeyny <
1 jak i 2byt mafa moze dawac niepokojace objawy:
L Aoyt diia dawko el nagcilone objawy '

I ., . ‘s
nadezynnodei (kofatania cerca, bezcennods,

B

L 2

|
|

Y drzenie rak, nadmierna ,bot/iwoc'c'}.
Zbyt mata dawka md racilone objawy

niedoczynnodei (cennod, obrzeki, cucha ckora). |

>

I




—_

- DZTENNICZEK

Pomiar poziomu cukru we krwi i ci¢nienia tetniczego

2 h po 2 h po 2 h po
Data Naczezo | ' o 3 Ciénienie krwi i tgtno
Sniadaniu obiedzie kolac)i

N

Samokontroli
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- DZTENNICZEK

Pomiar poziomu cukru we krwi i ci¢nienia tetniczego

2 h po 2 h po 2 h po
Data Naczezo | ' o 3 Ciénienie krwi i tgtno
Sniadaniu obiedzie kolac)i

N

Samokontroli
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- DZTENNICZEK

Pomiar poziomu cukru we krwi i ci¢nienia tetniczego

2 h po 2 h po 2 h po
Data Naczezo | ' o 3 Ciénienie krwi i tgtno
Sniadaniu obiedzie kolac)i

N

Samokontroli
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- DZTENNICZEK

Nozwa leku, dawka oroz pora jeqo przyjmowania

Farmakoterapii

53
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- DZTENNICZEK

Doawka Pieczatka i podpic ocoby

/(/azwa czcze/b/oné/ ceria

wykonujace] czczpienie

S2czepien



- DZTENNICZEK

Badan profilaktycznych =S

55



- DZIENNICZEK

0 co warto zapytac na kolejnej wizycie?

Pvtaniobaw
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mgr Magdalena Maria Kepniak
Jestem profilaktykiem i pielegniarks

pracujaca w podstawowef opiece zdrowotne.

Kozdy z moich materiafow powstat po to,

by pomdc pacjentom lepie] zrozumied cwoje zdrowie

i codziennie dbac o ciebie z czufodei i spokojem.

W cwojej pracy tacze praktyke klinicza oparta

na aktualnej wiedzy medycznej (EBM)

2z edukacjg zdrowotna zorientowana na ocobe (PCC).

@pielegniarkaprofilaktyczna




	Materiał przygotowano na podstawie aktualnych wytycznych: Polskiego Towarzystwa Medycyny Rodzinnej (PTMR), Polskiego Towarzystwa Endokrynologicznego,  oraz Narodowego Centrum Edukacji Żywieniowej (NCEŻ).
	Niedoczynność tarczycy
	to choroba  związana z produkcją zbyt małej ilości hormonów.  Objawia się m.in. zmęczeniem, przyrostem masy ciała, uczuciem zimna, suchością skóry czy spowolnieniem myślenia.
	FT3
	Ft4

	TSH
	to stan  kiedy tarczyca wydziela za dużo hormonów.  Powoduje to m.in. chudnięcie mimo dobrego apetytu, kołatania serca, drażliwość, nadmierną potliwość czy problemy ze snem.


	Nadczynność tarczycy
	Wole tarczycy
	to powiększenie gruczołu, widoczne często  jako zgrubienie na szyi.  Może powodować ucisk, trudności  w połykaniu czy oddychaniu.  Objawy nasilają się podczas wysiłku, emocjonujących sytuacji,  w pozycji leżącej lub w pochyleniu.

	Odżywianie
	Tarczyca odpowiada za produkcję hormonów regulujących tempo przemiany materii, pracę serca, gospodarkę cieplną organizmu, a także wpływających na nastrój, koncentrację  i poziom energii.  Jej prawidłowe funkcjonowanie zależy nie tylko  od leczenia farmakologicznego, ale również  od stylu życia, w tym od sposobu odżywiania. Właściwie zbilansowana dieta pomaga utrzymać prawidłową masę ciała, dostarcza składników mineralnych i witamin niezbędnych do produkcji hormonów tarczycy oraz wspiera organizm  w walce z objawami choroby.  Warto podkreślić, że odpowiednie żywienie nie zastępuje leków, ale jest ich ważnym uzupełnieniem.
	Regularność posiłków
	- jedz 4–5 posiłków dziennie, o stałych porach, tak aby utrzymać stabilny poziom energii.
	- dbaj o to,  aby Twoja dieta była kolorowa i urozmaicona,  z warzywami, owocami, produktami zbożowymi,  źródłami białka i zdrowymi tłuszczami.
	Różnorodność produktów
	Nawodnienie
	– pij 1,5–2 litry wody dziennie,  najlepiej w postaci wody niegazowanej  lub herbat ziołowych.
	- są naturalnym uzupełnieniem diety i wspierają metabolizm.
	Aktywność fizyczna i sen

	Żywienia w chorobach  tarczycy
	Kluczowe składniki pokarmowe
	Jod
	jest podstawowym składnikiem  niezbędnym do produkcji hormonów tarczycy.  Jego niedobór może prowadzić do powiększenia tarczycy (wole) i zaburzeń hormonalnych.   Źródłem są ryby morskie  (dorsz, mintaj, łosoś), owoce morza, sól jodowana (stosowana w małych ilościach), nabiał. Nadmiar jodu również może szkodzić, dlatego najlepiej dostarczać go z diety,  a suplementację zawsze konsultować z lekarzem.

	Kluczowe składniki pokarmowe
	Selen
	chroni komórki tarczycy  przed uszkodzeniem i wspiera proces przekształcania hormonów w ich aktywne formy. Jego źródłem są orzechy brazylijskie (1–2 sztuki dziennie w pełni pokrywają zapotrzebowanie), ryby, jaja, pełnoziarniste produkty zbożowe, nasiona.

	Kluczowe składniki pokarmowe
	Żelazo i cynk
	wspomagają  prawidłową syntezę hormonów tarczycy  i procesy metaboliczne.  Źródłami żelaza i cynku są: chude mięso  (indyk, kurczak, cielęcina), podroby, soczewica,  szpinak, natka pietruszki, pestki dyni,  nasiona słonecznika, orzechy,  kasza gryczana, mięso, jaja.

	Witamina D
	Kluczowe składniki pokarmowe
	wpływa na układ  odpornościowy, gospodarkę wapniową  oraz metabolizm.  W Polsce niedobór witaminy D jest powszechny.  Jego źródłem są tłuste ryby  (łosoś, makrela, śledź), jaja, tran.  Od października do kwietnia większość osób powinna stosować suplementację witaminą D  (jej dawkę ustala lekarz).

	Produkty które należy ograniczać
	Produkty wysokoprzetworzone są  bombami kalorycznymi. Zawierają  tłuszcze  trans i nadmiar soli oraz cukru.  Cukry proste i napoje słodzone, batoniki, słodkie wypieki sprzyjają nadwadze i wahaniom poziomu glikemii we krwi. Soja i jej przetwory mogą osłabiać wchłanianie leku (lewotyroksyny).  Jeśli są spożywane, należy zachować odstęp  kilku godzin od przyjęcia leku. Surowe warzywa kapustne w dużych  ilościach mogą utrudniać wykorzystanie jodu.  Po ugotowaniu są bezpieczne i wartościowe.

	Jak przyjmować leki?
	Lek (najczęściej lewotyroksynę) należy przyjmować rano, na czczo, co najmniej
	przed śniadaniem, popijając wodą.
	Nie wolno popijać leku kawą, mlekiem ani sokiem  ponieważ utrudnia to jego wchłanianie.
	Suplementy żelaza, wapnia i duże ilości błonnika należy stosować w odstępie minimum  godzin od leku.  Regularność w przyjmowaniu leku i posiłków zwiększa skuteczność leczenia.
	minut

	Aktywność fizyczna
	Ruch jest bardzo ważnym elementem wspierającym leczenie chorób tarczycy. Regularna aktywność pomaga poprawić samopoczucie, zwiększa wydolność organizmu, ułatwia kontrolę masy ciała  i wspiera metabolizm. W niedoczynności tarczycy metabolizm spowalnia, przez co pojawiają się: łatwe męczenie, przyrost  masy ciała, osłabienie mięśni. Aktywność fizyczna powinna być umiarkowana i regularna.  W nadczynności natomiast metabolizm przyspiesza, serce bije szybciej, a organizm może być osłabiony. Chorzy często tracą masę mięśniową, łatwo się  męczą i mają większą podatność na zaburzenia  rytmu serca. Dlatego wysiłek powinien być dobrze kontrolowany i łagodny.

	1.
	Zalecenia w niedoczynności tarczycy
	Ćwicz systematycznie – najlepiej 4–5 razy  w tygodniu po 30–45 minut.         Wybieraj aktywność o umiarkowanej intensywności: szybkie spacery, nordic walking, pływanie, jazda na rowerze, gimnastyka, joga, pilates.         Unikaj bardzo dużego wysiłku fizycznego, szczególnie jeśli choroba nie jest wyrównana.         Pamiętaj o rozgrzewce i rozciąganiu,  aby zapobiegać urazom.        Ćwiczenia wspierają walkę z zaparciami, poprawiają krążenie i ogólną wydolność.


	2.
	3.
	4.
	5.
	Zalecenia w nadczynności tarczycy
	Wybieraj aktywność lekką lub umiarkowaną: spacery, joga, ćwiczenia oddechowe, rozciąganie, spokojna jazda na rowerze.         Unikaj sportów wymagających bardzo dużego wysiłku: intensywne treningi HIT.         Zrezygnuj ze sportów ekstremalnych  i wysokogórskich, mogą nadmiernie obciążać serce.         Ćwicz krótko, ale regularnie  - wybieraj krótsze, kilkunastominutowe formy ruchu.        Zawsze konsultuj poziom aktywności z lekarzem, zwłaszcza jeśli pojawiają się objawy kołatania serca, duszności czy osłabienia.


	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	Aktywność fizyczna w chorobach tarczycy  jest nie tylko bezpieczna, ale i                .  W niedoczynności pomaga przeciwdziałać przyrostowi masy ciała  i poprawia krążenie,  a w nadczynności pozwala zmniejszyć napięcie  i wspiera kondycję mięśni. Najważniejsze jest,  by ćwiczyć regularnie, w umiarkowanym tempie, dostosowując rodzaj wysiłku do własnych możliwości i zaleceń lekarza.
	potrzebna

	Relacje społeczne
	Hormony tarczycy wpływają nie tylko  na metabolizm, ale także na              ,                    i                       .  Zaburzenia ich poziomu mogą powodować drażliwość, wahania nastroju, obniżoną koncentrację czy przewlekłe zmęczenie.  To wszystko może utrudniać codzienne funkcjonowanie w rodzinie, pracy  i wśród znajomych. Pamiętaj, że warto angażować do pomocy najbliższych. Warto, żeby znali podstawowe objawy choroby i wiedzieli, kiedy pomóc  Ci skontaktować się z lekarzem
	emocje
	pamięć
	zachowanie

	– wyjaśnij bliskim,  że zmęczenie, spadek nastroju czy rozdrażnienie  nie zawsze zależą od Ciebie, tylko od hormonów.                                     – w momentach obniżonej energii bliscy mogą pomóc w obowiązkach domowych.                          - nawet krótkie, spokojne           spotkania z rodziną poprawiają samopoczucie  i zmniejszają poczucie osamotnienia.                            – przy niedoczynności łatwo  o senność, przy nadczynności o rozdrażnienie, dlatego krótkie chwile odpoczynku są bardzo pomocne.                             – nie przeciążaj się obowiązkami, szczególnie w okresie gorszego wyrównania hormonalnego.
	Rozmawiaj o chorobie
	Proś o wsparcie
	Unikaj izolacji
	Dbaj o przerwy
	Ustal priorytety
	- rozmowa  o chorobie często przynosi ulgę i pozwala znajomym lepiej Cię zrozumieć.                                    – nawet jeśli czujesz spadek energii, warto utrzymać kontakt z przyjaciółmi. Relacje społeczne poprawiają nastrój i pomagają radzić sobie ze stresem.                             - kontakt z innymi osobami zmagającymi się z chorobami tarczycy daje poczucie zrozumienia i wspólnoty.                      – odpoczynek to nie lenistwo,  tylko stan regeneracji niezbędny do podejmowania dalszej pracy.                              – jeśli nastrój długo jest obniżony lub pojawia się lęk, nie wahaj  się skorzystać z pomocy psychologa.
	Dziel się doświadczeniem
	Nie wycofuj się
	Szukaj wsparcia
	Odpoczywaj
	Obserwuj emocje
	Relacje społeczne w chorobach tarczycy  mają ogromne znaczenie dla jakości życia.  Otwartość w komunikacji, wsparcie bliskich  i utrzymywanie kontaktów towarzyskich mogą pomóc lepiej radzić sobie z objawami choroby  i zmniejszyć poczucie izolacji. Choroba tarczycy to nie tylko sprawa medyczna – to wyzwanie dla całego stylu życia, w którym ważne jest zarówno zdrowie fizyczne, jak i                   .
	psychiczne
	Unikanie używek
	Choroby tarczycy wpływają na cały organizm: metabolizm, serce, układ nerwowy, samopoczucie. Używki, takie jak alkohol, papierosy czy kawa, również oddziałują na te same układy, co może nasilać objawy choroby lub zaburzać leczenie.  Warto wiedzieć, jakie konsekwencje mogą mieć używki i jak je ograniczać, aby wspierać  terapię i poprawić jakość życia.
	zaburza metabolizm hormonów tarczycy, może obciążać wątrobę, która odpowiada za ich przemiany. U osób z niedoczynnością może pogłębiać zmęczenie, senność i sprzyjać przyrostowi masy ciała. Co ciekawe ta sama substancja będzie działała zupełnie odwrotnie u osób z nadczynnością, gdzie nasila ryzyko kołatań serca, nadciśnienia  i odwodnienia.                 może wchodzić w interakcje z lekami  (np. z lewotyroksyną, lekami przeciwtarczycowymi), zmniejszając tym samym skuteczność leczenia. Chorzy na tarczycę powinni ograniczać alkohol  do minimum lub zupełnie zrezygnować z jego spożycia.

	Alkohol
	Alkohol
	zawiera substancje  (m.in. tiocyjaniany), które zaburzają wchłanianie jodu – pierwiastka kluczowego  dla tarczycy. Palenie zwiększa ryzyko rozwoju chorób autoimmunologicznych, takich jak choroba Gravesa-Basedowa (znacznie  zwiększa ryzyko wytrzeszczu oczy -  oftalmopatii tarczycowej) czy Hashimoto.                         nie są lepszą alternatywą ponieważ mimo braku zawartości substancji smolistych nadal zawierają nikotynę i substancje drażniące, które mogą negatywnie wpływać na tarczycę i układ krążenia.

	Dym tytoniowy
	E-papierosy
	w nadczynności tarczycy może  nasilać kołatania, drżenia rąk i bezsenność.  U osób z niedoczynnością może chwilowo pobudzać, ale nadmierne spożycie pogłębia uczucie wyczerpania. Kawa (tak jak herbata, mleko  czy sok) zmniejsza wchłanianie lewotyroksyny  podstawowego leku w niedoczynności tarczycy. Najlepiej pić dopiero 30–60 minut po przyjęciu leku i nie przekraczać 2–3 filiżanek dziennie.                       zawierają kofeinę i taurynę,  które mogą nadmiernie obciążać serce  i układ nerwowy. Szczególnie niebezpieczne  w nadczynności.

	Kofeina
	Energetyki
	Sen
	Sen to czas, kiedy organizm się regeneruje,  a układ hormonalny odzyskuje równowagę. Choroby tarczycy często zaburzają sen,  zarówno jego długość, jak i jakość.  Może to prowadzić do przewlekłego zmęczenia, problemów z koncentracją  i obniżonego nastroju. Dlatego dbanie  o higienę snu jest kluczowe dla osób  z niedoczynnością i nadczynnością tarczycy.
	W niedoczynności tarczycy metabolizm zwalnia, co może powodować: nadmierną senność w ciągu dnia, trudności  z koncentracją i uczucie „mgły mózgowej”,  mimo wydłużenia czasu snu nocnego
	Ustal stały rytm dnia i kładź  się spać o podobnej porze.      Unikaj drzemek dłuższych niż  20–30 minut – mogą nasilać problemy  z zasypianiem w nocy.    Włącz do dnia umiarkowaną aktywność fizyczną (np. spacer po pracy) poprawia  to jakość snu nocnego.

	1.
	2.
	3.
	Zalecenia przy niedoczynności
	W nadczynności tarczycy metabolizm przyspiesza, a hormony działają pobudzająco. Często pojawiają się, trudności z zasypianiem, częste wybudzenia w nocy, bezsenność, kołatania serca i uczucie niepokoju, które przeszkadzają w odpoczynku.
	Unikaj kawy, mocnej herbaty  i energetyków szczególnie po południu.      Zadbaj o spokojne rytuały wieczorne  np. kąpiel, czytanie, relaksacja.      Ćwicz techniki oddechowe i relaksacyjne przed snem (np. głębokie oddychanie, medytacja).

	1.
	2.
	3.
	Zalecenia przy nadczynności
	Higiena snu
	Stały rytm snu
	– kładź się i wstawaj  o podobnych porach, także w weekendy.                                      – cisza, ciemność, chłodne powietrze (18–20°C).                                    – niebieskie światło  hamuje wydzielanie melatoniny.                            – jedzona 2–3 godziny  przed snem unikaj ciężkich, tłustych dań.               – wprowadź wieczorne rytuały wyciszające (ciepła herbata ziołowa,  czytanie książki, muzyka relaksacyjna).                                      – regularna,  ale nie tuż przed snem (intensywne  ćwiczenia wieczorne mogą pobudzać).

	Warunki w sypialni
	Unikanie ekranów
	Lekka kolacja
	Relaks
	Aktywność fizyczna
	Jeżeli pomimo stosowania zasad higieny snu nadal występuje nadmierna senność w ciągu dnia.          Masz problemy z zasypianiem trwające  dłużej niż 3–4 tygodnie.         Pojawiają się bezdechy senne, głośne  chrapanie lub nagłe wybudzenia  z dusznością. Konieczna jest konsultacja lekarska.  Mogą to być objawy wymagające dodatkowej diagnostyki i leczenia.
	W niedoczynności dominuje nadmierna senność  i zmęczenie, a w nadczynności bezsenność i problemy z zasypianiem. Zdrowe nawyki związane ze snem, połączone z prawidłowym leczeniem, pomagają odzyskać równowagę i poprawić samopoczucie.
	Choroby tarczycy często zaburzają sen
	Dobrostan psychiczny
	Tarczyca to nie tylko „gruczoł od metabolizmu”.  Jej hormony działają również na mózg i układ nerwowy. Kiedy ich poziom jest zaburzony, mogą pojawiać się: wahania nastroju, uczucie niepokoju  lub lęku, obniżenie nastroju i depresja, drażliwość, płaczliwość, problemy z koncentracją,  tzw. „                           ”  (poczucie spowolnienia myśli, trudności z pamięcią). „Mgła mózgowa” przy Hashimoto czy niedoczynności bywa bardzo frustrująca. Pomocne bywają: proste listy zadań „to-do”, technika Pomodoro (krótkie bloki pracy z przerwami), aplikacje do treningu pamięci (np. Lumosity, CogniFit).
	mgła mózgowa
	W niedoczynności tarczycy organizm zwalnia. Pacjenci często skarżą się na: przewlekłe  zmęczenie, brak energii i motywacji, apatię, poczucie smutku, a nawet objawy depresyjne.
	Planuj dzień realistycznie, nie obciążaj się nadmiarem obowiązków.    Dziel zadania na mniejsze etapy                (poczucie małych sukcesów poprawia nastrój).   Korzystaj z pomocy bliskich i ich wsparcia.       Zadbaj o regularny sen i aktywność fizyczną to naturalne „antydepresanty”.
	1.
	2.
	3.
	4.

	Jak wspierać się psychicznie?
	W nadczynności tarczycy organizm jest w stanie ciągłego pobudzenia. Często występuję drażliwość, nerwowość, wybuchy złości, problemy  z zasypianiem, uczucie napięcia, lęku,  a czasem nawet napady paniki.
	Ćwicz techniki relaksacyjne: joga, głębokie oddychanie, medytacja. Unikaj nadmiaru kofeiny i pobudzenia.    Wprowadź wieczorne rytuały wyciszające, to pomoże przygotować ciało  i umysł do snu.     Rozmawiaj o swoich emocjach z bliskimi,   tłumienie ich zwiększa napięci
	1.
	2.
	3.
	4.

	Jak wspierać się psychicznie?
	pomaga ustabilizować  nastrój i zmniejsza drażliwość.                               uwalnia endorfiny,      redukuje stres i poprawia samoocenę.                         – zapisywanie pozytywnych wydarzeń dnia poprawia nastrój.                                      - medytacja, modlitwa, techniki oddechowe, joga.                           – spacery w parku, lasoterapia, sport na świeżym powietrzu.                   – szczera wymiana uczuć  z bliskimi zmniejsza poczucie osamotnienia.

	Jak zadbać o samopoczucie?
	Regularny sen
	Aktywność fizyczna
	Wdzięczność
	Ćwiczenia relaksacyjne
	Kontakt z naturą
	Rozmowa

	Kiedy obniżony nastrój to depresja?
	Jeśli obniżony nastrój lub lęk utrzymują  się dłużej niż 2 tygodnie. Jeśli pojawiają się myśli rezygnacyjne,  poczucie braku sensu. Jeśli  zaburzenia snu, drażliwość czy lęk zaczynają uniemożliwiać normalne życie.
	Psycholog lub psychiatra może zaproponować terapię wspierającą, a w razie potrzeby leczenie farmakologiczne oraz psychoterapię.

	Czy mogę brać aspirynę?
	Leki z grupy salicylanów (np. aspiryna)  mogą wpływać na wiązanie hormonów tarczycy  z białkami transportującymi we krwi.  W efekcie mogą zaburzać stężenia wolnych hormonów (fT3, fT4) i pogarszać stan zdrowia.  Osoby z niedoczynnością i nadczynnością tarczycy powinny unikać stosowania aspiryny   i podobnych leków bez konsultacji z lekarzem.  W razie bólu lub gorączki bezpieczniejszym wyborem jest paracetamol.

	Niepokojące objawy po lekach
	Leki stosowane w nadczynności (np. tyreostatyki: metimazol, propylotiouracyl) mogą rzadko powodować groźne działania niepożądane.
	gorączka, ból gardła (mogą wskazywać  na agranulocytozę – spadek odporności),       silne osłabienie, żółtaczka, bóle brzucha  (mogą sugerować uszkodzenie wątroby),       wysypka lub nasilone reakcje alergiczne.
	Zgłoś się do lekarza jeśli pojawi się:

	Zmiana rytmu wypróżnień
	→ spowolnienie pracy jelit,              .                    → przyspieszenie pracy jelit,             .
	Obserwuj rytm wypróżnień i zgłaszaj lekarzowi  każdą istotną zmianę. Warto też w przypadku zaparć,  wspierać jelita dietą bogatą w błonnik (owoce, warzywa, pełnoziarniste produkty) i odpowiednim nawodnieniem.  W sytuacji zwiększenia rytmu wypróżnień dbanie  o uzupełnienie płynów i elektrolitów bądź włączenie  leków przeciwbiegunkowych (węgiel, diosmektyt).  Jeśli biegunki będą się pojawiać regularnie, ograniczenie tłuszczu w diecie i błonnika (które mogą wpływać  na zwiększanie rytmu wypróżnień).
	Niedoczynność
	Nadczynność
	zaparcia
	biegunki

	Skóra i włosy
	W niedoczynności skóra staje się sucha,  a włosy mogą wypadać i łamać się. W nadczynności częsta jest wzmożona  potliwość i ścieńczenie włosów.
	używaj delikatnych, hipoalergicznych  kosmetyków, najlepiej bezzapachowych,        nawilżaj skórę balsamami i kremami    natłuszczającymi,       unikaj gorących kąpieli i długiego kontaktu z chlorowaną wodą, stosuj łagodne szampony  i odżywki wzmacniające włosy.
	Porady pielęgnacyjne:

	Wytrzeszcz oczu
	Orbitopatia to powikłanie nadczynności,  najczęściej w przebiegu Gravesa-Basedowa.  Jeśli cierpisz na tą chorobę postaraj się przestrzegać poniższych wskazówek:          unikaj palenia papierosów – to czynnik  silnie pogarszający orbitopatię,          noś okulary przeciwsłoneczne,  aby chronić oczy przed światłem i wiatrem,          stosuj krople nawilżające („sztuczne łzy”), aby zapobiegać wysychaniu oczu,          w nocy śpij z lekko uniesioną głową,        aby zmniejszyć obrzęk powiek,          zgłaszaj lekarzowi podwójne widzenie,    silny ból czy nagłe pogorszenie wzroku.

	Dzienniczek samokontroli
	Monitorowanie objawów i stylu życia  pomaga w lepszej kontroli choroby. Co warto zapisywać?   przyjmowane leki (godzina i dawka), nastrój, poziom energii, jakość snu, masę ciała, rytm wypróżnień,        objawy skórne i wypadanie włosów, ciśnienie krwi, tętno.                    Do monitoringu można z powodzeniem używać aplikacji albo zwykłej notatki w telefonie  lub papierowy zeszyt, to najprostsza  i bardzo skuteczna forma.

	Profilaktyka
	Choroby tarczycy często wiążą się z osłabieniem odporności i większą podatnością na infekcje. Dlatego warto pamiętać o profilaktyce zdrowotnej:                       – zwłaszcza przeciw grypie  i COVID-19 a przy chorobach przewlekłych  lekarz może także zalecić szczepienie przeciw pneumokokom czy krztuścowi.                  – co roku warto wykonać morfologię, lipidogram, pomiar glukozy.  Osoby z chorobami tarczycy są bardziej narażone na zaburzenia lipidowe i cukrzycę dlatego tak istotna jest zdrowa dieta, aktywność fizyczna, unikanie używek i dbanie o sen to codzienna profilaktyka, która wspiera organizm.
	Szczepienia
	Badania
	Aby leczenie było skuteczne,  niezbędne są regularne badania krwi.      – podstawowy wskaźnik pracy tarczycy,  i       – hormony tarczycy, oceniają  stopień niedoczynności lub nadczynności,                                           wg zaleceń lekarza (np. poziom witaminy D, lipidogram, morfologia). Badania wykonuj zgodnie z planem lekarza – zwykle co 3–6 miesięcy w okresie ustalania dawki leków,  a potem co 6–12 miesięcy w stabilnym leczeniu.


	TSH
	ft3
	ft4
	Badania dodatkowe

	Przygotowanie do zabiegu
	U niektórych pacjentów z chorobami  tarczycy konieczne jest leczenie operacyjne   (np. usunięcie wola lub guza). Lekarz poinformuje o koniecznych badaniach  (np. krew, EKG, USG). Czasem trzeba  zmienić dawki lub odstawić leki  (tylko na polecenie lekarza!).  Pielęgniarka i lekarz wytłumaczą,  jak wygląda opieka po zabiegu (kontrola rany, dawkowanie leków, dieta).   Przed operacją zawsze zadawaj pytania                                             jak się przygotować i czego się spodziewać po zabiegu.
	Masz prawo wiedzieć

	Warte zapamiętania
	– w nadczynności objawy mogą się nasilać przy wysokiej temperaturze (sauna).                       – niedobór często towarzyszy chorobom tarczycy i pogłębia objawy.                                  – może wpływać na metabolizm leków (zarówno tyreostatyków,  jak i L-tyroksyny).
	często zawierają biotynę, która fałszuje wyniki  badań tarczycowych (TSH, fT3, fT4).  Warto odstawić biotynę na 2–3 dni przed badaniem.                                  - jeśli nie możesz przyjmować  L-tyroksyny rano, porozmawiaj z lekarzem  o przyjmowaniu leku wieczorem, minimum 3–4 godziny  po ostatnim posiłku .
	Unikaj przegrzania
	Witamina D
	Sok grejpfrutowy
	Suplementy  na “włosy i paznokcie”
	Zmiana pory dnia

	Stany alarmowe
	(nadczynność tarczycy) To nagłe i bardzo silne zaostrzenie objawów nadczynności i nagłe przyśpieszenie pracy organizmu. Objawy, na które musisz uważać:         nagła wysoka gorączka (często > 39°C),         bardzo szybkie bicie serca, kołatania, duszność,         pocenie się, drżenie rąk, niepokój, pobudzenie,         biegunka, wymioty, odwodnienie,         zawroty głowy, splątanie, utrata przytomności. Jeśli zauważysz u siebie takie objawy                 dzwoń na 112 i wezwij pogotowie.  To stan bezpośredniego zagrożenia życia, wymagający leczenia w szpitalu.
	Przełom tarczycowy
	natychmiast

	Stany alarmowe
	(niedoczynność tarczycy) - to bardzo rzadkie, ale skrajnie niebezpieczne spowolnienie pracy organizmu. Objawy, na które musisz uważać:         narastająca senność, apatia, omdlenie,         zimna, sucha skóra, niska temperatura ciała,         spowolniony oddech i bardzo wolne tętno,         biegunka, wymioty, odwodnienie,         obrzęki twarzy, rąk, nóg, obrzęk języka. Jeśli zauważysz u siebie takie objawy                 dzwoń na 112 i wezwij pogotowie.  To stan bezpośredniego zagrożenia życia, wymagający pilnego leczenia w szpitalu.
	Śpiączka hipometaboliczna
	natychmiast

	Kiedy udać się do przychodni?
	kołatanie serca, ból w klatce piersiowej, utrata przytomności, dezorientacja.                  >38,5°C z bólem gardła  oraz owrzodzenia jamy ustnej u osoby leczonej tyreostatykami (może być związane ze spadkiem białych krwinek odpowiedzialnych  za prawidłową odporność organizmu),                                      o nagłym przebiegu i niewiadomego pochodzenia.                                  mimo braku wysiłku,                  w oddychaniu lub połykaniu  przy dużym wolu.
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