A szervezet 0sszes sejtjének
aktivitasat, oxigénfelvételét
szabalyozza, és felligyeli a
taplalékok sejtszintli haszno-
sitasat — a pajzsmirigy kicsi,
de fontos szerv, figyelj ra
jobban te is!

® Székrinyds Eva frdsa

Egyensul

a pajx

Egy felmérés szerint a pajzsmirigyprob-
lémak legalabb négyszer annyi nét érin-
tenek, mint férfit. A szdmtalan veszé-
lyeztetd tényez, példaul a mozgassze-
gény életmad, a helytelen taplalkozas
vagy a stressz mellett ugyanis a nék
esetében még a hormondlis valtozasok
is megzavarhatjék a pajzsmirigy muko-
dését. igy példaul a nemi érés kezdete-
kor, a terhesség alatt, a szlilést kovetéen

44 WELLNESS

vagy a klimax tajékan kilondsen tgyelni
kell a pajzsmirigy helytelen mikodésére
figyelmezteto testi és lelki jelekre. Ezek
feltérképezésében dr. Baldzs Csaba en-
dokrinologus volt segitségiinkre.

Kozponti iranyit6

Ahogy a neve is jelzi, a pajzsmirigy
pajzsszertien, U alakban helyezkedik el
a légeso el6tt. Feladata, hogy hormono-

kat termeljen és juttasson a véraramba.
A szakemberek a pajzsmirigyet az
anyagcsere és a vegetativ idegrendszer
szervezOkdzpontjaként emlegetik, hor-
monjai alapvet® befolyassal vannak a
szivmukodésre, az idegrendszeri érzé-
kenysegre, az emészt6rendszerre, a
taplalékhasznositasra és a menstruaci-
0s ciklusra. Ha a pajzsmirigy miikodésé-
vel barmilyen probléma van, a tiinetek




els6sorban ezen funkcidk zavardban
nyilvanulnak meg.

Bizonyos esetekben kiemelkedé a szere-
pe: példaul a terhesség idején, amikor
kulcsfontossagu a kelld mennyiség(i
pajzsmirigyhormon, hiszen a magzat az
elsé harom hénapban még nem rendel-
kezik sajat pajzsmiriggyel, igy az anya
hormonjait hasznositja, amelyekbél ha
nincs elegendd, zavarok keletkezhetnek
az idegrendszer fejlédésében.

Kevesebb vagy t6bb
hormont termel

KUldnbbzb tényez6k hatasara eldfor-
dul, hogy egyeseknél a pajzsmirigy
elégtelentl mikddik, vagyis kevesebb
hormont termel a kelleténél. Ennek
hatterében a tllhajszolt, stresszes
életmdd, a felkész és tartositott ételek
rendszeres fogyasztéasa, a kilonb6z6
gyulladadsos megbetegedések vagy
gyogyszeres kezelések is allhatnak.

A pajzsmirigy képes a tllporgésre is:
amennyiben e fontos szerviink a kelle-
ténél tobb hormont termel, kénnyen
megbillenhet a szervezet egyensulya.
Ezt a helytelen életmddon tul kilonbo-
z6 fert6zések és hormonzavarok is el6-
idézhetik. Amikor a pajzsmirigyhormon
szintje csak kismértékben tér el a nor-
méalistol, a tineteket nehéz felismerni,
s a legtébbszdr nem is tulajdonitunk
nekik jelentéséget, pedig fontos lenne
a mielébbi kezelés.

Ha a pajzsmirigy alulmukadik, eleinte fa-
radékonysag jelentkezik, a koncentracios
képesség is romolhat. El6rehaladott alla-
potban lelassul az anyagcsere, lassabb
lesz a mozgas, a beszéd, a gondolkodas,
és megfigyelhet6 egyfajta érdektelen-
ség, depresszid is. A fizikai tinetek ko-
zOtt emlitésre méltd még a csdkkend ét-
vagy melletti stilygyarapodas, a hajhul-
l&s, a sdpadt és széraz bor.

Ha viszont a pajzsmirigy tulmUkodik,
mindezek ellenkezéje figyelheté meg.
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Felgyorsul a mozgas, a beszéd és a gon-
dolkodés, szaporabb lesz a pulzus, a be-
teg idegesebbé valik, és szinte barmeny-
nyit eszik, egyre csak fogy. Elérehaladott
&llapotban a pajzsmirigy tllimiikodése

az Ugynevezett Basedow-kor forméjaban
nyilvanul meg, amely a szerv megna-
gyobbodasaval, ligynevezett golyvéaval
(strumaval) jarhat egy(itt, amelynek ti-
netei kdzé tartozik a szem kidiilledése
és az izmok duzzadésa.

Fontos a megel6zés

Ha a csalddodban eléfordult mér pajzs-
mirigy-rendellenesség, tudnod kell,
hogy te is veszélyeztetett lehetsz.
Erdemes folyamatosan figyelni az emli-
tett tinetekre és rendszeres id6kdzon-
ként, egy-kétévente vérvizsgalatot vé-
geztetni. Lényeges, hogy valtozatos és
fOleg természetes alapanyagl ételeket
és megfelel6 mennyiségi jodot fo-
gyassz. A pajzsmirigyhormon egyik
fontos épitéeleme ugyanis a jod, mar-
pedig ha nem juttatsz bel6le kell6 mér-
tékben a szervezetbe, akkor ezt a
pajzsmirigy a sejtjei szamanak novelé-
sével ellensllyozza. Eleinte a szerv
egésze novekedhet meg, majd a hor-
montermelés is csdkkenhet. J6dot el-
sésorban a tengerviz és azok értékes
tapanyagai, a tenger gylimolcsei (t6ke-
hal, hering, alga) tartogatnak szdmunk-
ra. Hasznélj jodozott sot, ezzel potol-
hatod leghatékonyabban a jédhianyt.
Bizonyitott tény, hogy napi 150-250 mg
j6d megakadalyozza a striima kialaku-
lasat, am semmiképp nem biztatnank
arra, hogy ezt a mennyiséget csak so-
val vidd be a szervezetedbe. Naponta
egy mokkaskanalnyi jédozott gyogyviz
fogyasztésaval példaul méar sokat te-
hetsz az egészségedért.

Alternativ kezelés
A pajzsmirigy helytelen mikodését tobb-
nyire hormonkezeléssel, izotdpos orvos-

egészség

lassal* és miitéttel gyogyitjak, de
szamtalan szelidebb gydgymaod is ren-
delkezésre all, igy célszer(i els6 korben
az alternativ terapiakat kiprobaini.

Dr. Csalami Laszl6 életma6d- és taplalko-
zasi tanacsado a legegyszer(ibb kezelési
modokat ajanlja figyelmiinkbe.

Ha a pajzsmirigy talmiikédik:

4% Mozogj, sportolj minél tobbet, hogy
a nagy mennyiségben termelt hormont
képes legyen felhasznéini a szervezeted.
I Készits hideg-meleg vizes valtott
borogatéast a nyakon és a mellkas felsé
részén. A meleg borogatést hat percig,

a hideget fél percig hagyd magadon,
mindezt nagyjabdl fél 6ran at végezd
valtogatva. Egy héten 4t naponta két-
szer, ezt kdvetden pedig harminc napon
at csak reggel végezd a klrat.

¥ Fogyassz olyan ételeket, amelyek
goitrogént tartalmaznak, ezek csokken-
tik a pajzsmirigy aktivitasat. llyenek

a fehérrépa, a kaposzta, az 6szibarack,
a korte, a szamoca, a spenot, a sargaré-
pa, a szbjabab és a foldimogyord.

¥ A pajzsmirigymukddés kivaldan csok-
kenthetd kolessel. Ha a fézés utan né-
hény napig tarolod, tobbszérosére emel-
kedik a pajzsmirigy-szabalyozd hatésa

a benne képz6dé thiocynate nevi alko-
téelem miatt.

Ha a pajzsmirigy alulmiikodik:

3 Egyel mindennap egy csésze zabpely-
het és banant. A fentiekben felsorolt,
pajzsmirigy-aktivitast csdkkento ételeket
azonban iktasd ki az étrendedbdl.

4 Fogyassz szeléntartalm( ételeket,
példaul tésztat.

9t Fokozottan Ugyelj a jodbevitelre.

3 |ktass be napi harom-négy 6ra moz-
gast a szabad levegdn, ezzel miikodésre
serkented a pajzsmirigyet.

+# Kerlld a h6kezelt olajokat, mert ezek
tovabb csokkentik a pajzsmirigy miiko-
dését. llyeneket tartalmaz a margarin,

a majonéz és a mogyorovaj.

# Zuhanyozz hideg vizzel reggel és este. @
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