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SKOLDKORTELOBALANS

Skoldkortelproblem — vad, i ett vasterlandskt perspektiv, ar detta for en slags obalans?

Skoldkorteln, glandula thyreoidea ar den storsta rena hormonkorteln i kroppen och den har manga
viktiga uppgifter att skota. Den ar fjdrilsformad, vager 25-30 gram och sitter under struphuvudet, ut
med sidorna pa luftstrupen, pa halsens framsida. Dess tva lober ar férbundna med varandra genom
en brygga och den bestar av hormonbildande blasor, s.k. folliklar, som tillverkar hormonerna T3 och
T4. Dessa gar direkt ut i blodet, kontrollerar kroppens amnesomséattning och paverkar nastan alla
dess funktioner — sa alla celler i kroppen &r beroende av dessa hormon.

Skoldkorteln gynnar bl.a. uppbyggnad av dggvita i skelettmuskulaturen. Dess hormon interagerar
regelmassigt i ett antal andra hormoncykler i kroppen. For sin funktion sa lagrar skoldkoérteln jod.
Forbrukning: normalt 0,1-0,2 mg jod per dag. Jodbrist kan leda till struma — forstorad skoldkortel.

Skoldkortelns aktivitet sker i samverkan med andra hormoner. Kroppsliga processer, klimatet — dvs.
omgivningens temperatur, arstid, héjd éver havet m.m. paverkar ocksa skoldkorteln. Dess funktion
hos en gravid kvinna paverkar aven fostrets utveckling, fodelsevikt mm.

Skoldkorteln styrs via hypofysen i hjarnan. Om den inte fungerar som den ska ger detta upphov till
obalanser i kroppen. Overfunktion kan resultera i hdg hjartfrekvens, sémnléshet, virmevallningar,
irritation, viktforlust och utstaende 6gon. Underfunktion kan ge trotthet, dvervikt, forstoppning,
frossa, sprott har och tandutfall. De vanligaste skoldkortelsjukdomarna ar:

Hypotyreos — underfunktion. Detta &r en av vara vanligaste kroniska sjukdomar. 2021 fick nastan en
halv miljon personer i Sverige, 5 % av befolkningen, Levaxin for sin hypotyreos, 82 % var kvinnor. Den
snabbaste 6kningen av underfunktion sker idag bland yngre kvinnor, 20-40 ar, dar en férdubbling av
antalet behandlade sags mellan aren 2006-2020. Hypotyeros kan vara medfédd, det kan dven finnas
autoimmuna orsaker, bero pa naringsbrist, annan medicinsk behandling kan leda till detta — och det
kan dven bero pa uppkommen resistens i kroppen. Lds mer om symptom i Iéinken ovan.

Hypertyreos — dverfunktion. Vid 6éverfunktion forséker varden pa olika satt hamma eller férstora
skoldkorteln, sa att den inte ska producera for mycket hormon. Det finns tre olika behandlingar:
Lakemedel, radioaktivt jod eller operation. Lds mer om symptom i ldnken ovan.

Skoéldkortelcancer - fyra olika varianter. Liakarvetenskapen pratar om follikular, papillar, medullar
och anaplastisk cancer. De forsta tre behandlas kirurgiskt och den anaplastiska med en kombination
av stralning, cytostatika och operation. Nar skoldkorteln tagits bort far patienten darefter, livet ut,
ata skoldkortelhormon.

Oavsett hur man behandlar obalanser i skdldkorteln finns risk for att man i processen ocksa paverkar
biskoldkorteln. Den sitter pa skoldkorteln, bestar av 4 vetekornsstora knutar, som bildar hormonet
parat, vilket, i samspel med andra hormon reglerar kalcium-fosfat omséattningen i blodet. En vuxen
person innehaller 6ver ett kilo kalcium, det mesta lagrat i skelettet. Vi behover ett tillskott pa 0,5-1,0
gram kalcium per dag, Vid 6verproduktion i biskdldkorteln, vilket kan leda till njursten, 6kar kalcium
halten i blodet och skelettet riskerar att urholkas. Underproduktion kan leda till kramper.
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Forebyggande, behandling, prognos, kostnader mm

Det forebyggande ar alltid en battre strategi an att behova hantera redan uppkommen sjukdom. S3a
tillsammans med forskarna vill samhallet att vi ska ta battre hand om oss sjalva — att vi ska borja med
det i tid — det forebyggande — och pa ett sadant satt sa att risken for att t.ex. skoldkortelobalans ska
utvecklas och forvarras kan motverkas och reduceras i sa stor utstrackning som ar mojligt.

Nér det géller det forebyggande vid underfunktion sa ar det enda man kan gora, enligt 1177, att
anvanda salt som innehaller jod nar du lagar mat. Det ar speciellt viktigt att anvanda salt med jod for
den som &r gravid eller ammar, da behover kroppen mer jod &n vanligt.

Nar det galler éverfunktion sdger 1177 att det kan finnas arftliga genetiska orsaker och att man ska
undvika rékning och stress.

Vid skoldkortelcancer ar det enda som 1177 ndmner att man ska sluta med tobak och alkohol, for att
underlatta tillfrisknandet. Inget annat forebyggande namns.

Skoldkortelférbundet har ett antal tips och rad for dig som redan blivit diagnostiserad, som dock
mer handlar om att ma battre med sin sjukdom.

Prognosen — Hypotyreos, underfunktion ar den vanligaste formen av skoldkortelobalans. | Sverige sa
val som i 6vriga vastvarlden dar Hashimoto — autoimmun skdldkortelinflammation — den vanligaste
orsaken till hypotyreos. Av oklar anledning sa angriper immunforsvaret kroppens egna vavnader.
Diagnosen ar arftlig. Inflammationen leder till att hela eller delar av skéldkorteln langsamt forstors
och detta kraver oftast livslang behandling med skoldkértelhormon — Levaxin.

Kostnader. Skoldkortelobalanser kostar samhallet stora summor varje ar. Tillforlitliga siffror ar svara
att hitta— men enbart de 46,000 som inte kan arbeta kostar det svenska samhallet 6 miljarder/ar.

Internationellt dr det ocksa svart att hitta exakta siffror pa kostnader, men enligt en artikel i LANCET
2013 sa ar, globalt sett, cirka 200 miljoner manniskor drabbade av skéldkoértelsjukdom — och kanske
sa manga som 40 % av Jordens befolkning (ndstan 3 miljarder manniskor) befinner sig, pa grund av
jodbrist, i riskzonen for att utveckla skéldkortelsjukdom, vilket forenar detta med enorma kostnader.

Energimassigt: holistiskt, yogiskt, ayurvediskt mm — vad handlar detta om?

Ett holistiskt synsdtt innebar att man ser till helheten, att man vid sjukdom stravar efter att forsta
delarna i relation till helheten och att sdtta manniskan och hennes férmaga in i ett sammanhang.
Bade det fysiska och det psykiska rdaknas in — och helheten ar alltid mer 4n summan av delarna. Ett
problem for sjukvarden ar att olika vardgivare, som alla ar specialister pa olika delar av helheten,
behandlar olika delar av samma patient. En tittar pa hjartat, en annan pa sémnproblemen, en tredje
pa hudutslagen osv. Det ar sallsynt att nagon av dessa specialister far en helhetsbild av vad patienten
har och hur patienten egentligen mar.

Stress och skdéldkortelproblem hanger ihop. | exempelvis en uppsats fran Institutionen for biologisk
grundutbildning vid Uppsala Universitet 2017 slogs fast att stressen paverkar manga fysiologiska
processer i kroppen, daribland endokrina systemet, immunsystemet, det centrala nervsystemet och
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skoldkortelns funktioner, dar stressen bidrar till att sanka nivaerna av skoldkortelhormon i kroppen.
Slutsatsen som drogs ar att stress kanske inte ar en direkt orsak till hypotyreos, men att den ar en
trolig bidragande faktor till att skdldkortelsjukdom uppstar. Aven pa 1177 drar man denna slutsats.

| engelsk forskning har man sett samband med fluor i dricksvattnet och problem med skoldkorteln.
Den svenska naringsexperten Zarah Oberg har ett antal rad och tips kopplade till sjalvhjalp vid olika
skoldkortelobalanser, rad som inkluderar dryck (kaffe: inte!), kost och olika tillskott.

Att ndgonting sa enkelt som kost skulle kunna paverka skoldkorteln positivt, det ar en faktor som
biomedicinaren och kostexperten Karl Hultén, med en magisterexamen i biomedicin och forskning pa
Karolinska institutet haller med om. Han har skrivit en kokbok for skdldkdrteln — och bekraftar att
stressen ar en viktig triggerfaktor for skoldkorteln, nagot som man sett i manga forskningsstudier.

Stressens underliggande orsaker gar ofta langt ner in i barndomens allra tidigaste praglingar med
anknytningsproblematik och intrauterin stress, dar angivna exempel kan ses som en provkarta pa
kdnslor och upplevelser, som utifran ett energimassigt perspektiv kan bidra till att den stress man
upplever kan bidra till olika former av sjukdom.

Kanslomassigt ser forskarna idag hur moderna behandlingsmetoder, med medicinering, operationer,
transplantationer, stralning m.m. leder till 6kad livslangd for manga olika patientgrupper — vilket ar
positivt — samtidigt till ett manga ganger hogt kdnslomassigt pris for dem som i resten av sina liv
behover ga pa tunga mediciner med sina biverkningar, immundampande preparat, flera olika
aterkommande behandlingar osv.

Det finns idag ocksa en sakta vaxande insikt i den vetenskapliga varlden om hur det emotionella,
med kronisk stress, trauman, svar barndom, depression etc. i sig kan leda till ohélsa, inklusive
utmattning. Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn exempelvis visade i sin forskning hur kronisk
stress skapar matbara forandringar anda ner pa DNA-niv3, i vara telomerer, vilket kan férkorta livet
med upp till tio ar. Hon visade ocksa att enkel yoga och meditation pa ett tydligt och matbart satt kan
forlanga livet.

Energitink & skoldkortelobalanser. Holistiskt kopplas skoldkortelproblem samman med kanslor av
att halla tillbaka och undertrycka. Om att vara andra till lags — och samtidigt férstora for sig sjalv.
Detta kan vid en underfunktion leda till att jag bar pa for mycket, och att jag — helt oférmogen att
kommunicera — sakta men sakert slits ut. Till slut sa kdnns ALLTING som att det kraver en for stor
anstrangning for att jag ska orka med.

Vid overfunktion stressar jag ineffektivt pa. Tiden racker aldrig till — men jag tror att varlden kommer
att ga under om jag inte hinner med allt — for alla andra (aldrig for mig) — och jag blir till slut sittande
dar, med Svarte Petter — alla skuldkénslorna, som jag inte pa nagot satt formar kommunicera ut.

& Yogiskt sett ar skoldkortelproblem alltid kopplad till tidiga praglingar, obalanser i
HEON dina nedre chakran — framfor allt sexualchakrat (relationer, radslor, skuld) som éar
© parkopplat med halschakrat, dit skéldkorteln hor. Halschakrat handlar om yttre och
f ‘ @}‘ \ inre kommunikation — och sanning. Alla involverade chakra behover identifieras,
é , adresseras och balanseras for att pa djupet komma at problemen och kunna skapa
(@ é ~ ) varaktig balans i allt det som relaterar till energi och sémn.
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Ayurvediskt sett sa ar skdldkortel obalans, nar det galler underfunktion, som &r den allra vanliga
skoldkortelobalansen, en kombination av Kapha och Vata obalans. Din obalanserade Kapha skapar
allt det troga, ofokuserade, orkeslésa, som gar upp i vikt mm. Ayurveda sdger ocksa, som tidigare
namnt att stress ar en starkt bidragande faktor till att denna typ av obalans uppstar — stress ar Vata.

Ayurveda, vars syfte ar att finna den underliggande orsaken till sjukdom, rekommenderar néar det
galler skoldkortelproblem olika dieter, regelbunden motion, avstressning, matsmaltningsforbattring,
avgiftning, ett antal olika vardagsrutiner — och naturlakemedel, for att ge lindring — allt for att skapa
en balanserad helhet. Ett exempel pa ett sddant naturpreparat dr adaptogenen Ashwaganda.

Forskning pa yoga, meditation och Ayurveda i relation till sk6ldkérteln

| Sverige dar man i forskning pa Kl, KS, Danderyd och andra institutioner tittat pa smartproblematik,
hjarthalsa, blodtryck, psykisk ohalsa m.m. i samband med yoga, sa har man dnnu inte tittat specifikt
pa skoldkértelobalanser. Lis HAR mer om den svenska forskningen som i olika sammanhang gjorts pa
yoga i Sverige sedan 1998.

En sOkning pa yoga och meditation vid utmattningssyndrom och somnstorningar i den amerikanska
databasen MEDLINE ger sammanlagt drygt 60 traffar nar man skriver in sékorden yoga, meditation
eller mindfulness i relation till Thyroid. Ayureda kopplat till detta sokord ger ytterligare ett tjugotal
traffar i Medline.

Madeleine Wilhelmsson

Aven om det inte finns ndgon svensk forskning pa yoga och skéldkdrtelproblem sé finns det gott om
exempel pa manniskor som kunnat minska eller helt sluta med Levaxin nar de borjat tréna MediYoga
(ndgot som enligt lakarna inte borde vara mojligt). Ett av de mest kanda exemplen ar Madeleine
Wilhelmsson.

Efter en under flera ar allmant stressig tillvaro och en bilolycka som gav henne vark i rygg och nacke
madde hon allt sdmre och drabbades av angestattacker. Medicinerna hon at gav biverkningar — men
inget som fungerade. Madeleine blev utbrdand och borjade dven misstanka skoldkortelproblem. Efter
provtagning fick hon veta att hon hade Hashimoto — kronisk inflammation i skoldkorteln. | ett och ett
halvt ar medicinerade hon med Levaxin — utan att uppleva nagon forbattring.

Under en helgkurs i MediYoga, hdande daremot nagot. Hon kande direkt
att hon skulle kunna bli bra av yogan. Pa sex veckor madde hon béttre &n
pa tva ar. Trotthet, angest, koncentrationssvarigheter och smérta avtog
samtidigt som skoldkértelns vérden stabiliserades. Efter ett ar med ett @
dagligt yogaprogram lever hon sedan dess helt utan medicinering, alla &
varden ar idag normala. Madeleine driver idag tre yogacenter i Stockholm,
dar hon bland annat utbildar sjalvlakningsterapeuter.

Hon har skrivit artiklar om detta sjalv, blivit intervjuad i ett stort antal
tidningar och har dven medverkat i poddar (+ en till) med sin berattelse.
Mer information om Madeleine, hennes resa och hennes verksamhet finns

att ldsa pa hennes hemsida: www.yogamana.se
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YOGA SOM SJALVHJALP

VID SKOLDKORTELOBALANSER

Yoga och meditation ar tillsammans med halsans vardagliga basklossar: vatska, kost, rorelse, somn
och toavanor ett fantastiskt satt att arbeta med sin hilsa — |ds gdrna den PDF:en ocksa!

Traningsmassigt — valj ut och borja med nagot/nagra av momenten nedan. Véljer du bara ett sa ar
rekommendationen alltid att borja med andning. Listan med 6vningar, meditationer sekvenser och
pass lankade nedan dr samma som i onlinetjansten. Dar finns ytterligare hundratals 6évningar, pass
och meditationer du som abonnent har tillgang till och kan préva att géra pa egen hand.

Grundradet &r att mjukstarta, bérja med en liten stund, som blir av, varje dag hellre dn en for hég
ambitionsniva — som inte orkas med.

Alla moment foreslagna har nedan bidrar utifran ett yogiskt perspektiv till 6kad balans och flode i
hela ditt energisystem. KORTA RYGGPASSET &r ocksa alltid att rekommendera!

En andningsteknik
Langa djupa andetag med mmm
F6lj andetaget 11 min

En 6vning
Ryggflex pa alla fyra - Katt & Ko
Sat Kriya

En meditation
Chakra Thorus

Korta sekvenser: 2-3 6vningar

Hormonbalans - G5

Alla doshor - |1

Andning - Al eller nagon annan av A-programmen
Chakra 245 - F3 alternativt: F4

Halschakrat - D5

Ett pass

Halschakrat 75 min

Chakra 5 - Instinktiva Jaget 75 min
Balans 12 - Meditativ Balans 75 min

En kurs

Chakrasystemet - 7 st 45 min pass

Chakra - 12 st 75 min pass

De 3 Doshorna - Ayurveda - 4 st 45 min pass

LYCKA TILL MED DIN SJALVTRANING!
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