UZIVAIJTE U PENZIJI

Zdravlje pod kontrolom

vTHYROID

[MTEGOBE | BOLOVI

Kako starite, tegobe i bolovi koje
mozete osecati obi¢no pripisujete
tome koliko ste se trosili tokom Zivota,
krivite sebe $to niste bili u fizickoj
formi ili Sto ste bili gojazni.

Rizik od razvijanja nekog od proble-
ma sa zglobovima poput osteoartitisa
povecava se sa godinama. Medutim,
ukocenost zglobova nekada moze biti
simptom hipotiroidizma, a da to niste
znali.

Slabost u miSicima moze biti
simptom kako hipotiroidizma tako i
hipertiroidizma, gde manjak hormo-
na Stitaste Zlezde moze uzrokovati
gréeve u misi¢ima, a visak ovih
hormona moze uzrokovati tegobu i
bolove.

MpaLPiTACIIA

Ukoliko imate sréanu palpitaciju,
mozete pomisliti da ste se, na primer,
preopteretili nekim sportom,
bastovanstvom ili  dekorisanjem.
Medutim, neophodno je da znate da
palpitacija moze biti i simptom
hipertiroidizma. Uvek je vazno da sve
sréane nepravilnosti shvatite ozbiljno i
posetite vaseg lekara.

[XPROBLEMI SA SPAVANIEM

Ako patite od nesanice, mozete je
pripisati starenju. Medutim, da li ste
znali da nam je i dalje neophodna
jednaka koli¢ina sna i kad smo stariji?
Mozda ne znate da i poremecdaji rada
Stitaste zlezde - kako hipertiroidizam
tako i hipotiroidizam - mogu uzroko-
vati nesanicu.

Nas rezim spavanja se prirodno menja
kako starimo. Dok umor i tromost
mozete jednostavno pripisati prome-
njenim navikama spavanja, ¢injenica
je da hipotiroidizam moze uzrokovati
ozbiljan umor. Sa druge strane, ljudi
koji boluju od suprotnog oboljenja -
hipertiroidizma - inicijalno imaju
dosta energije, ali se kasnije mogu
osecati umornim usled previse
aktivnosti.
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Izradu ove broSure podrzala je kompanija MRPCTK d.0.0 u okviru
kampanje obelezavanja Medunarodne nedelje Stitaste Zlezde.
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Kako uzeti najbolje od zivota
okom penzije




UZIVAJTE U PENZIJI

UZivajte u finim stvarima

UZIVAIJTE U PENZIJI

Promene na vasem telu

'THYROID

POSTOJE KVLJUC'ZNI TRENUCI U ZIVOTU TOKOM KOJIH
FUNKCIJA STITASTE ZLEZDE POSTAJE POSEBNO VAZNA.

Ljudi dozive bezbroj trenutaka u
svom zivotu, ali najvazniji su oni
koje najbolje pamtimo - bebine
prve reci, prvi dan u Skoli, prvu
trudnoéu, penzionisanje nakon
duge karijere i slicno. Pored ovih
prekretnica, postoje trenuci u

Zivotu, tokom kojih zdravlje Stitaste
Zlezde postaje posebno vazno - to

je vreme kada simptomi, koje
mozemo iskusiti, mogu biti upravo
posledica poremecaja rada Stitaste
zlezde, pre nego posledica zZivotne
prekretnice ili vazne zZivotne
promene.

[Y VREME SAMO ZA SEBE

Nakon duge karijere, penzija je
prekretnica kojoj se mnogi od nas
raduju, kako bi u njoj uzivali
Otkrivate da sada imate vise
vremena da se posvetite svojim
interesovanjima, novim hobijima, i
posvetite vise vremena i paznje
svojim prijateljima i porodici.

Kako se vremenom stari, izuzetno
je vazno biti oprezan, ali i svestan
simptoma poremecaja rada
Stitaste  Zlezde, posebno  Sto
odredeni tipovi ovog oboljenja
mogu biti uobicajeni sa godinama.
Takode, simptomi poremedaja
rada Stitaste zlezde mogu cesto biti
pogresno protumaceni sa
starenjem. Simptomi se mogu,
usled promenjenog nacina Zivota
nakon penzionisanja i zanemariti.
Iz ovih razloga, poremedaj rada
Stitaste Zlezde moze se nekad teze
ustanoviti. Zapravo, ovo oboljenje
se kod pacijenata u godinama
moze ispoljiti na veoma suptilan
nacin, ¢esto delujuci kao oboljenje
digestvnog trakta ili srca, ili pak
oboljenje nervnog sistema.
Poremecaj rada Stitaste Zlezde
nema starosnu granicu, a hipotiroi-
dizam (nizak nivo hormona Stitaste
Zlezde) je znatno cesc¢i kod starijih
ljudi.

Nedovoljno aktivna Stitasta Zlezda
¢esca je kod Zena nego kod muska-
raca i ta pojava raste sa godinama.
Ve u Sezdesetim godinama, 17%
zena i 8% muskaraca ce ziveti sa
nedovoljno aktivhom  Stitastom
zlezdom.

Poremecdaj rada Stitaste Zzlezde
pogada okvirno oko 200 miliona
ljudi Sirom sveta, a u nekim zemlja-
ma, poput Sjedinjenih Americkih
Drzava, ¢ak i do 60 % ljudi, pati od
ovog poremecaja, a da toga nije ni
svesno. Mnogo ljudi mozZe ostati
uskraceno od uzivanja u kljuénim
Zivotnim trenucima, upravo ako se
poremecaj rada Stitaste zlezde ne
dijagnostifikuje na vreme.

Ukoliko Zelite da saznate vise o
poremecaju rada Stitaste zlezde, ili o
kampaniji Stitasta Zlezda - trenutak
za kontrolu, posetite ThyroidAware
website:

www.thyroidaware.com

Pojacana aktivnost Stitaste Zlezde
je 10 puta cesca kod Zena nego
kod muskaraca. Najcesce je prisut-
na kod ljudi starosne dobi izmedu
20 do 40 godina, mada se moze
pojaviti i u bilo kom drugom
Zivotnom dobu.

Ukoliko se ne kontrolisu, simptomi
poremecaja rada Stitaste Zlezde
mogu na mnogo nacina da ugroze
kako vase fizi¢cko, tako i mentalno
zdravlje i mogu negativno uticati
na ovaj poseban period u vasem
Zivotu.

[ KAKO MOTIVISATI SEBE

Na samom pocetku penzije,
mozete uhvatiti sebe u razmisljanju
kako da ispunite svoje dane bez
strukture i rutine kakva je postojala
dok ste radili. Lakse je ‘izvaliti se’ na
sofu ili mozda ostati u krevetu duze,
nego svoje planove sporovesti u
realnost. Koliko god svi volimo da se
opustamo, opustanje lako moze da
postane navika i moze vam postati
pravi izazov da se motivisete da
pocnete da planirate ili radite sve
one stvari zbog kojih ste se radovali
penziji. Cak i licna motivacija da
obavljate svakodnevne obaveze,
poput poslova u kuci ili dnevnih
nabavki, moze postati pravo muce-
nje. Lako je kriviti sebe za lenjost,
medutim, poremecaj rada Stitaste
Zlezde moze imati snazan uticaj na
vase mentalno zdravlje i blagosta-
nje. Mozda je nedostatak volje i
motivacije uzorkovan niskim
nivoom hormona Stitaste zlezde.

[MGuBITAK SLUHA

Biti u penziji daje mogucnost da se
vise druzite, istrazujete nove hobije i
provodite vise vremena uzivajuc¢i u
onome Sto volite. Medutim, moze se
desiti da imate poteskoca tokom tih
aktivnosti, da ne c¢ujete dobro kao
nekada.

Vise od polovine ljudi koji imaju
preko 60 godina ¢e biti pogodeno
nekim oblikom gubitka sluha.

Nas sluh slabi sa godinama i to je
obi¢no uzrokovano promenama u
nasem unutrasnjem uhu. Ukoliko
ustanovite da vam sluh slabi, mozete
kriviti vase godine, ali i hipotiroidi-
zam nekad moZe prouzrokovati
smanjenje ili gubitak sluha, kao i
zujanje u usima.

[ PROBLEMI SA VIDOM

Neki problemi sa ocima poput
katarakte ili makularne degeneracije
postaju ¢es¢i sa godinama. Ipak,
vazno je da ne otpisujete probleme
sa vidom kao znak starenja. Da li ste
znali da hipotiroidizam moze
uzrokovati slabiji fokus ili zamucenje
vida? Osobe sa poremecajem rada
Stitaste zlezde - bilo hipertiroidiz-
mom ili hipotiroidizmmom - mogu
imati problem sa duplim vidom ili
suvim i iritiranim ocima koje prati
osecaj grebanja.

O vasoj Stitastoj zlezdi:

Stitasta ?lezda je endokrina Zlezda
leptirastog oblika koja se nalazi na
prednjem donjem delu vrata, i ima
zadatak da kontroliSe metabolizam.
Ona igra kljuénu ulogu u nasem
zdravlju i blagostanju. Njen zadatak
je da proizvodi tiroidne hormone,
koji se krvotokom prenose do svakog
tkiva u telu. Ovi hormoni su
neophodni kako bi obezbedili
normalan rad svih tkiva i organa. Oni
pomazu odrzavanju energije u
organizmu, toploti tela, kao i
odrzavanju normalnog rada mozga,
srca, misi¢a i ostalih organa.

[MvASA KOSA, KOZA | NOKTI

Dok ste u penziji, imate vise vreme-
na da obratite paznju na vas izgled,
i mozda ste primetili i promene
kada se pogledate u ogledalo.
Vecina ljudi iskusi neki oblik
gubitka kose kako stari, ali se
takode kosa moze i istanjiti.
Medutim, i hipotiroidizam i hiperti-
roidizam mogu prouzrokovati
gubutak kose.

Suvu kozu moze imati svako, ali
kako starimo, nasa koZa proizvodi
manje ulja i dosta starijih osoba pati
od suve i grube koZe. Ovakve
promene mogu biti uzrokovane i
nedovoljno  aktivhom  Stitastom
Zlezdom. Vasi nokti takode podlezu
promenama sa staro$¢u i mogu
postati krhki. Takode, oni mogu

oslabiti i usled nedovoljno aktivhe
Stitaste zlezde.

UZIVAIJTE U PENZIJI

Promene na vasem telu

[ PROMENE U TEZINI

Mozete uociti promene u obliku
vaseg tela tokom godina, Sto
uopste nije neouobicajeno sa
staroS¢u. Mozemo gubiti tezinu
tokom pozne faze zivota delom
zato $to mast zamenjuje misi¢no
tkivo, a mast je lakSa od misica.
Medutim, ukoliko ustanovite da
vam je tesko da odrzavate kilazu
¢ak i uz dobar apetit, to moze biti
uzrok previse aktivne Stitaste
Zlezde.

U suprotnom slucaju, ukoliko ste
se ugojili, ovu ¢injenicu mozete
pripisati vasem usporenom nacinu
zivota, mogucnostima za duze
ruckove sa prijateljima, ve¢erama
ili grickalicama. Ali, da li ste uzeli u
obzir da i nedovoljno aktivna
Stitasta Zlezda moze biti odgovor-
na za to?

SLABO PAMCENJE
[ | KONCENTRACIIA

Da li imate poteskoca da zapam-
tite jednostavne stvari koje vam je
prijatelj ili ¢lan porodice rekao, ili
da li povremeno zaboravite imena
ljudi ili gde ste ostavili neku stvar?
Kako starimo, vecina nas iskusi
ovakve situacije. Ukoliko ste
zabrinuti, uvek je najbolje da
porazgovarate sa vasim lekarom i
ustanovite moguce uzroke. Slaba
koncentracija ili gubitak pamcenja
moze biti posledica nedovoljno
aktivne Stitaste Zlezde.

[M'SEKSUALNA ZELIA

Ukoliko ste primetili smanjenje
seksualne Zelje kod vas ili vaseg
partnera to mozete pripisati kako
starosti, tako i nedovoljno aktivnoj
Stitastoj zlezdi.

MMENOPAUZA

Rizik od hipotiroidizma se uvecava
u periodu menopauze. U ovoj fazi
teze je utvrditi simptome jer se oni
mogu maskirati iza simptoma
menopauze. Na primer, umor,
depresija, promene raspolozenja ili
teSkoc¢e pri spavanju cesto se
povezuju sa menopauzom, a
mogu biti i znak hipotiroidizma.

Postoje dva primarna tipa
poremecaja rada Stitaste Zlezde
koji imaju razlicite uzroke i
simptome:

Hipotiroidizam, ili  nedovoljno
aktivna Stitasta zZlezda, uzrokovan je
kada Stitasta Zlezda ne luci dovoljno
tiroidnih hormona. To znaci da ¢elije
u telu ne dobijaju dovoljno tiroidnih
hormona kako bi pravilno radile i
tada metabolizam tela usporava.
Hipertiroidizam, ili  prekomerno
aktivna Stitasta Zlezda, javlja se kada
se u krvotok izluci vise tiroidnih
hormona, ¢ime se ubrzava metabo-
lizam organizma.

Vrlo je vazno da se simptomi
hipotiroidizna i hipertiroidizma
ispitaju jer moze doci do ozbiljnih
komplikacija.

Zasto je tesko prepoznati
simptome poremecaja rada
Stitaste zlezde?

Kada Stitasta Zlezda ne radi kako
treba, moZe da uzrokuje Sirok
dijapazon uobicajenih simptoma,
poput umora, anksioznosti,
fluktuacija u tezini, menstrualnih
problema i problema sa spavanjem.
Simptomi su veoma razli¢iti i
variraju, zato Sto Stitasta Zlezda luci
hormone koji pomazu regulaciji
brojnih  funkcija u organizmu.
Poremecaje rada Stitaste Zlezde iz
tih razloga teze je uociti, jer takvi
simptomi nisu specifi¢ni ili jedinst-

veni, pa vrlo lako mogu biti
protumaceni kao manifestacija
starenja.

Ukoliko ste zabrinuti u vezi bilo kog
simptoma, vazno je da posetite
vaseg lekara. Veoma jednostavanim
krvnim nalazom pokazace se da li
simptomi ukazuju na poremecaj
rada Stitaste Zlezde. Ukoliko rezultat
potvrdi poremecaj rada Stitaste
Zlezde, va$ doktor ce predlozZiti
moguce opcije lec¢enja.
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