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	Профилактика заболеваний щитовидной железы – это комплекс мероприятий, направленных на поддержание ее здоровья и предотвращения гормональных сбоев. Потому что именно щитовидная железа контролирует работу всего организма. Наши умственные способности, физическая активность, сон и аппетит, управление половым созреванием, репродуктивной системой и обменом веществ– все это во многом зависит от работы эндокринной системы. 
Самая лучшая профилактика заболеваний щитовидной железы – это здоровый образ жизни, который должен в себя включать: 
Полноценное питание. Для профилактики заболеваний щитовидной железы необходим баланс микроэлементов: ежедневно употребляйте йодированную соль, добавьте в рацион морскую рыбу, морепродукты и продукты с селеном, красное мясо, печень, бобовые и шпинат. Сочетайте их с источниками витамина C (болгарский перец, цитрусовые) для лучшего усвоения. Включайте в рацион тыквенные семечки, орехи, чечевицу и цельнозерновые продукты. Ограничьте употребление переработанных продуктов и сахара. Не принимайте препараты йода или водорослей без назначения врача, так как избыток йода так же опасен, как и его дефицит.
Отказ от вредных привычек.  Курение и алкоголь приводят к интоксикации организма и могут провоцировать патологические процессы в щитовидной железе. Токсины сигаретного дыма накапливаются в организме и замедляют усвоение йода. На производные алкоголя щитовидная железа избыточно вырабатывает тиреоидные гормоны или подавляет их синтез, так как очень сильно зависима ото всех химических веществ. Сбой в работе щитовидки негативно отражается на вегетативной нервной системе с появлением тахикардии, тремора конечностей, перепадов настроения, расстройств кишечника и др. 
Избегание стрессовых ситуаций. Щитовидная железа и нервная система работают в тесной связке. Гормоны щитовидки управляют обменом веществ, а нервная система регулирует её работу. Хроническое нервное напряжение истощает эндокринную систему.
Избегайте чрезмерных физических нагрузок, так как они разрушают гормональный баланс. В ответ на перетренированность щитовидная железа может как резко повысить выработку гормонов, так и снизить ее. Это приводит к усталости, потере мышечной массы или, наоборот, к быстрому набору веса.
Полноценный сон критически важен для щитовидной железы, так как он напрямую влияет на выработку гормонов и мелатонина. Нарушения режима провоцируют как гипотиреоз (недостаток гормонов), так и гипертиреоз (их избыток). Ложитесь и вставайте в одно и то же время каждый день, включая выходные. Полноценный сон не менее 7 часов благоприятно влияет на общее эмоциональное состояние человека.
	Ежедневная забота о щитовидной железе поможет сохранить отличное здоровье на долгие годы. 
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