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ANATOMIJA SCITNICE

S¢itnica je Zleza, ki leZi pred sapnikom na sprednjem spodnjem delu vratu. Pri odraslih
tehta od 10 do 25 gramov.

Sestavljena je iz dveh reznjev in ima obliko metulja. Ker Scitnica v kri izlo¢a hormone jo
uvrs¢amo med Zleze z notranjim izlocanjem. Zdrava S¢itnica pa ne ustvarja zgolj hormona
T4 - tiroksina, ampak tudi T3 -trijodtironin, reverzni T3 (rT3), tri razli¢ice T2, T1in To, ter
kalcitonin. Zadnji je hormon, ki nastaja v parascitnici. Pomanjkljivo delujoca S¢itnica ne
more ozdraveti, e ne dobi vseh devetih razliCic S¢itnicnega hormona.

Hormoni s¢itnice so glavni regulatorji metabolizma in imajo mocan vpliv na telesno tezo
in kontrolo nad nacdinom, kako organizem presnavlja ogljikove hidrate in mascobe.
Bistveni del S¢itni¢nih hormonov je kemicni jod in zato je pomembno, da jemo hrano
bogato z jodom. V krvi jo uravnava hipofiza, zZleza, ki leZi na lobanjskem dnu. Ta uravnava
tudi delovanje drugih Zlez.

S¢itnica je povezana tudi z delovanjem nadledvi¢éne Zleze.Ob 3¢itnici se nahaja 6-8
obs¢itni¢nih Zlez, ki so odgovorne za absorpcijo kalcija in magnezija v organizem. Ce ne
delajo, nam propadajo kosti, telo pa se pospeseno stara.
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VZEMITE ZDRAVJE V SVOJE ROKE

Vecina teZav s Scitnico je nediagnosticiranih. Le redko lahko govorimo o hiper oziroma
hipo delovanju S¢itnice. V vedini primerov gre za neenakomerno izlo¢anje scitnicnih
hormonov, ko S&itnica »bezlja« - tvori enkrat preve¢, drugi¢ spet premalo hormonov.

Preden se podvrzete hormonskemu zdravljenju, poskrbite najprej za svojo prehrano, ker
vam lahko resni¢no zelo pomaga. Tudi z ustreznimi vajami in dnevnim gibanjem na
svezem zraku in naravni svetlobi si lahko veliko pomagate, saj so kalcij, magnezij in
vitamin D nepogresljivi pri nasi presnovi.

Dostikrat umetna, sinteti¢na zdravila (kot je Euthyrox) ne pomagajo. Vas zdravnik utegne
trditi, da se T4 v sinteti¢nih preparatih zlahka preobrazi v T3, saj tako vendar pravijo
farmacevti, kajne? Res je, a omenjena preobrazba je Zal zelo nezanesljiva, uspe pa le, e se
¢lovek izvrstno prehranjuje, ima zdrava jetra, zZivi brez stresa, ima obilo selena, vitamina

A, kortizola (hormona, ki ga izlocata nadledvic¢ni Zlezi), vitaminov B-kompleksa in
ustreznih vrst ma3cob. Ce ga vase telo ne more preobraziti zaradi odsotnosti kateregakoli
od omenjenih dejavnikov, imate pac¢ smolo — tako ocitno mislijo farmacevti in zdravniki.
Zato priporo¢am, da od zdravnika zahtevate naravna zdravila - naravni hormon (kot je
Armour Thyroid (ZDA), Cenetic (Italija), Thyreogland (Nemcija). Vec primerjav naravnih
hormonov pa si lahko preberete na tej zanimivi internet  strani
http://www.stopthethyroidmadness.com/armour-vs-other-brands/

Obstajajo drugi naravni pripravki, ki jih lahko preizkusite, preden posezete po "zdravilih".
Vec informacije o Lugolovi raztopini, ki je klju¢na za zdravje 3¢itnice in o zdravju S¢itnice
boste nasli v knjigi avtorice Elaine Hollingsworth: Vzemite zdravje v svoje roke (kliknite
na povezavo za prenos knjige).

Ce jemljete &¢itni¢ni hormon (v ustreznem odmerku glede na vade stanje), pa se ne
pocutite boljSe, se boste morali posvetiti tudi delovanju nadledvi¢nih Zlez. Ce nadledvi¢ni
Zlezi ne delujeta dovolj dobro, lahko jemljete ogromno 3s¢itnicnega hormona, pa telo
razli¢ice T4 ne bo zmoglo preobraziti v razli¢ico T3, hormon pa se ne bo prebil v vase
celice in tkiva. Poleg tega bo zavrl delovanje nadledvi¢nih Zlez. Te

Zleze ne morejo druga brez druge. Vse Zleze v telesu so namre¢

medsebojno povezane. Kitajci Ze vec tisocletij ucijo, da uSesni mecici

predstavljata delovanje nadledvi¢nih Zlez. V kolikor sta majhni in ’QQ/
blizu glave je to znak pomanjkanja delovanja. $?§
Bioidenticne progesteronske kreme (Sanolabor - NAPRO krema) o

nudijo odli¢no naravno podporo pravilnemu delovanju nadledvi¢nih e ’
;;\

Zlez in posledi¢no delovanju Zleze 3¢itnice.

AXIS terapija se osredotoca predvsem na sproscanje miSic v vratnem in ramenskem
predelu hrbtenice. Z intenzivho globinsko masazo se sproscajo poti, ki oskrbujejo
s¢itnico. Pomembno je, da je Zleza dobro oskrbljena s krvjo, in da so Ziv¢ne poti do nje
pretocne in nemotene. Vsakic, ko so vrat in ramena v prisiljeni poziciji, trpi tako Scitnica,
kot Ziv¢evje hrbtenice. Dotok krvi v glavo, hipofizo in male moZgane je moten. Ljudem, ki
imajo tezave s SCitnico svetujemo pravilno prehrano in ustrezne vaje, s katerimi
omogocimo naravno podporo pravilnemu delovanju s¢itnice.
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http://www.stopthethyroidmadness.com/armour-vs-other-brands/
http://mojaxis.si/e-knjige/e-Vzemite%20zdravje%20v%20svoje%20roke%20-%20Elaine%20Hollingsworth.pdf
http://www.misteriji.si/art/Zdravilni_pripravki/napro_krema

HRANA, KI JE PRI TEZAVAH Z ZLEZO SCITNICO NEZAZELJENA

-

—
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Gluten

Ena izmed beljakovin, ki jih najdemo v pSenici, je¢menu, rzi in
ovsu ter izdelkih iz teh Zit, je imenovana gluten. Le ta lahko razdrazi
tanko crevo in ovira delovanje zdravil za zdravljenje bolezni S¢itnice.
Kadar se ne moremo ali ne Zelimo izogniti glutenu, moramo izbrati
polnozrnata Zivila, kar vkljucuje kruh, testenine in riz. Ta imajo vedji
delez vlaknin in ostalih snovi, ki dobro vplivajo na prebavni trakt. Zdravil
za zdravljenje bolezni s¢itnice ne smemo jemati socasno z zivili, ki
vsebujejo gluten oziroma veliko vlaknin.

Sladkor

Hipotiroidizem vpliva na zmanjSanje metabolizma, kar vpliva na celotno
telo. To pomeni, da oboleli zlahka pridobivajo na telesni teZi, v kolikor
ne pazijo na kalori¢ni vnos. S sladkorjem hitri vnesemo prevelike
kolicine kalorij v telo, zato naj bi se izogibali dodajanju sladkorja k
zivilom in vsej sladki hrani. Koli¢ino dnevno zauZzitega sladkorja moramo
vsaj prepoloviti, ¢e ne izlo¢imo sladkorja iz prehrane popolnoma.

Prekomerna kolic¢ina vlaknin

Zadostne vrednosti vlaknin v prehrani nam pomagajo pri prebavi,
vendar lahko prekomerne koli¢ine povzrocajo tezave z zdravljenjem
hipotiroidizma. Dnevne koli¢ine zauzitih vlaknin za odrasle naj ne bi
presegale 35 gramov dnevno in naj ne bi bile manjse od 20 gramov
dnevno. Vlaknine v vedjih koli¢inah se skrivajo v polnozrnatih Zivilih,
zelenjavi, sadju, fiZzolu, grahu in ostalih stroc¢nicah.

Soja

Prekomerne koli¢ine hormona estrogena lahko vplivajo na zmoZnost
ucinkovite porabe 8¢itni¢nih hormonov. Soja je polna fitoestrogenov, ki
lahko povelajo tveganje za nastane hipotiroidizma. Oboleli s

. hipotiroidizmom naj bi se uporabi soje v prehrani izogibali.
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HRANA, KI JE PRI TEZAVAH Z ZLEZO SCITNICO ZAZELJENA
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Jod

Jod v prehrani je bistven za pravilno delovanje &¢itnice. Zivila, ki
vsebujejo jod so Sparglji, korenje, Cesen, cebula, oves, ananas,
polnozrnatiriz, paradiznik, vodna kreSa in jagode.

Vodna kresa

KreSa je en izmed najbogatejsSih virov joda izmed vseh Zivil. UZivanje
vodne kreSe pripomore k urejanju funkcije S¢itnice in preprecuje
nastanek bolezni Scitnice. 1z kreSe lahko izdelamo tudi mazilo, ki
pomaga proti oteklinam povezanih s slabSim delovanjem S¢itnice.

Morski sadeZi in morske alge

Skoljke, alge in ostali morski sadeZi so eni izmed najbogatej$ih naravnih
virov joda. Priporoca se jih uZivati vsaj enkrat tedensko, kadar imamo
tezave, ki bi lahko bile posledica nepravilnega delovanja ¢itnice.

Ribe

Omega 3 mascobne kisline, ki jih najdemo v ribah, kot so losos, postrv,
skusa, tuna in sardine, so odgovorne za pozitiven vpliv na nase zdravje.
Nezdravljen hipotiroidizem lahko poveca tveganje za nastanek sréno
zilnih obolenj, saj se povecajo vrednosti LDL v krvi. Omega 3
pripomorejo k zniZanju ravni LDL, zmanjsajo vnetje, podpirajo imunski
sistem in zniZajo tveganje za nastanek sréno Zilnih obolenj. Poleg
omega 3 ribe vsebujejo veliko selena, ki prav tako pomaga zmanjSevati
vhetje.
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DVA RECEPTA ZA VAS

Potrebujete:

- ajdovo kaso

- bucke, paradiznik, jurcke

- Cesen, Cebulo, petersilj, baziliko, origano,
kurkumo

- kokosovo mascobo

Cez no¢ namodite ajdovo ka%o. Naslednji
dan jo operite in odcedite. Cebulo in ¢esen
sesekljajte, gobe odistite in narezite na
listice, na koScke narezite bucke in paradiznik ter sesekljajte peterSilj. Na kokosovi
mas¢obi poprazite cebulo. Ko zadisi prime3ajte Cesen in gobe. Cez 5 minut dodajte bucke
in ajdovo kaSo ter malo vode. Kuhajte na zmernem ognju 15 minut, na koncu dodajte
sesekljane paradiznicke, malo posolite z naravno morsko ali himalajsko soljo in dodajte
baziliko, origano in kurkumo.

SMOOTHIE ZA SCITNICO

Potrebujete:

-10 zrelih sliv

-1 manijsi Sopek petersilja
- S¢epec himalajske soli
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MASAZA IN VADBA

MASAZA

Z obclutnim pritiskom masirajte
celotno podrogje scitnice, oziroma
sprednji del wvratu. To bo
prekrvavilo  S¢itnico, pomladilo
hormone, uravnalo vas
metabolizem, ter poskrbelo za
optimalno vsrkavanje Kkalcija in
magnezija v organizem.

VAJE ZA SPODBUJANJE DELOVANJA SCITNICE

Pred vami je nekaj vaj, ki vam bodo pomagale pri spodbujanju delovanja s¢itnice. Vsak
pritisk brade na prsnico, $€itnico neZzno masira in jo pozivlja. Z vajami boste poskrbeli za
prenovo celotnega hormonskega sistema, razstrupljanje, krepitev imunskega sistema in
stimulacijo metabolizma. Vse vaje so odli¢ne proti tezavam z vratom in hrbtenico. Poleg
vsega nastetega boste z vajami odpravili depresijo, brezvoljnost in utrujenost, saj boste
telo oskrbeli s svezo energijo. Ker je S¢itnica povezana tudi z ostalimi Zlezami, najbolj pa z
nadledvicno Zlezo, so vaje sestavljene tako, da hkrati poskrbite tudi za spodbujanje
delovanja nadledvic¢ne Zleze, trebusne slinavke, spolne Zleze in hipofizo.

MOST

Iz leZe na hrbtu ob izdihu vretence
za vretencem dvigujemo v most. V
mostu vdihnemo in ob izdihu po
isti poti spustimo na tla. To je
prijetna masaza hrbtenice. Po
Sestih  do osmih  ponovitvah
zadrzimo v poloZaju mosta.
TrebuSne miSice so ves ¢as aktivne,
stopala lopatice in roki aktivno
potiskajo v tla, ki nam nudijo
oporo.

Predstavljamo si, da smo privezani za popek in nas nekdo vlece gor. Mo¢ je v centru
trupa. MiSice nog in zadnjice so sprosScene.

moj
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METULJCICA

Sedimo po turgko. Ce nam to predstavlja tezavo, si podloZimo blazino pod zadnijico. Hrbet
je raven. Najprej nekajkrat zakroZimo z rameni naprej in nazaj. Nato sprostimo ramena,
spustimo jih dol, stran od uses. Vrat naj bo dolg in poravnan. Levo roko iztegnemo (tako
da se odpre prostor pod pazduho) in jo usmerimo proti tlom. Desno roko dvignemo ob
usesu navzgor. Zdaj se z desno dlanjo primemo za podro¢je senc (roka naj objame glavo).
Glavo nagnemo v desno. Sproscajmo levo ramo. V tem polozZaju zadrzomo 30 sekund in
spros¢eno dihamo. Pocasi se vrnemo v zacletni polozaj. Zopet zaokroZimo z rameni,
sprostimo vrat in ponovimo Se na drugo stran.

Nato roki pokrcimo za glavo. Glavo nezno potisnemo v dlani. S komolci potiskamo nazaj in
narazen, da se prsni koS odpre. Ob izdihu se nagnemo nazaj. Medenico potisnemo naprej,
prsnico nazaj. Moc¢no stisnemo miSice medenicnega dna. Komolce zapremo, teza rok
razteza vrat. Pogledamo v popek. Izdih naj bo dolg in enakomeren. Pihamo ga skozi usta.
Ob vdihu skozi nos se vrnemo v zacetni polozaj. Vajo ponovimo Sest do osem krat.
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O AVTORICI:

MATEJA TUTA

Ze kot otrok sem zelo tezko prenasala sedenje. Vedno sem
poslusala, da nimam »lederzicac. Potrebovala sem veliko
gibanja in hvalezna sem, da sem imela take starSe in okolje, ki
so mi to tudi omogocali.

Ukvarjala sem se z razlicnimi Sporti, kasneje tudi vpisala
Fakulteto za Sport v Ljubljani. 1zkusSnje in poskodbe v Sportu so
me pripeljale do Sporta za zdravje, ki je postal moja poklicna
pot in moje poslanstvo. Po poklicu sem profesorica Sportne
vzgoje. Sedem let sem poucevala Sportno vzgojo na osnovni
Soli, vzporedno pa preko svojega Sportnega drustva vodila Se
plesne skupine za otroke in skupinske vadbe za odrasle. Ko
sem postala mama dvema deklicama, sem vse skupaj tezko
usklajevala, zato sem se odlocila za samostojno pot, ki me je
primorala, da sem svoj poklic nadgradila tudi v fizioterapijo-Moj
axis.si. S tremi glavnimi pristopi (masaza, hrana in vadba)
pomagam ljudem vseh starostnih generacij pri ustvarjanju in
ohranjanju zdravega nacina zivljenja. Tako pri otrocih, kot pri
odraslih ugotavljam, da sedenje in pomanjkanje naravnega
nacina gibanja, najbolj ogrozajo zdravje cloveka. Zato je moje
poslanstvo in glavno vodilo pri opravljanju mojega delsa,
svetovatiin uciti zdravega nacina gibanja ter prenasati svoja

VEDNO V POMOC

Za AXIS terapijo pokliCite 041 962247.

eNOVICKE - &asopis s koristnimi informacijami o zdraviju,...
Narocite na mojaxis.si v rubriki ZELIM SI eNOVICKE.
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http://mojaxis.si/

