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Zdravi mds ve svych rukou

Pokud pravé drzi$ tuto brozuru, vénuj ji chvili pozornosti — obsahuje infor-
mace, které Ti mizZou pomoci pecovat o Tvé zdravi, a mozna i zachranit
zivot. Nasim cilem je naucit Té vSe podstatné o prevenci vzniku rakoviny prsu
a jak na jeji pfipadné symptomy pfijit v¢as, aby si mohla co nejdfive vyhledat
|ékafskou pomoc. Nechceme Té strasit, ale riziko této nemoci bohuzel exis-
tuje pro kazdou Zenu a je pouze na nas, jak se k nému postavime. Véfime,
Zze mame zdravi ve svych rukdch diky samovysSetfeni prsu. Tuto brozuru pro
Tebe napsaly zeny, které si prosly onemocnénim rakoviny prsu a preji si,
abys nemusela prochdzet stejné ndrocnou cestou k uzdraveni. Nasim nej-
vétsim prdnim je, aby na tuto nemoc neumiraly dal$i Uzasné zeny. Spolecné
se nam to mdze podafit, potfebujeme jen, aby se na ni pfislo co mozna nej-
dfive. P¥ijit v pravou chvili Ti zachrani Zivot. Pokud se onemocnéni rakoviny
prsu diagnostikuje brzy, tedy v prvnim stddiu, podle ¢eskych statistik mas
témér 100% Sanci se uzdravit!

Prevence a samovysSetfeni je to nejjednodussi, co pro sebe a své zdravi
mbize$ udélat. Ctyfi jednoduché kroky Té dovedou k osvojeni si spravné
techniky. Pokud ji do péce o sebe samou zafadi$ kazdy mésic a budes ji

provadét pravidelné, vyrazné tim zvysi$ Sanci odhalit pfipadné zmény vcas.

Z&kladem celozivotni prevence nadorll prsu je zdravy Zivotni styl véetné pra-
videlného pohybu, vyvdzené stravy, dostatku spanku a psychické pohody,
déle kazdomési¢ni samovysetieni prsti a po 45. roce véku pravidelné scree-
ningové mamografické vysetrent.

Zhoubny nador prsu zjistény v pocatecnim stadiu je velmi dobre Ié¢itelny.
Také |é¢ba malych nddort je pro télo méné zatézujici a ¢asto je mozné po
odstranéni nddoru a pfilehlé tkané zachovat cely prs.
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bylo nové diagnostikova-
no v roce 2023 v Ceské
republice

Rakovina prsou v Cislech

801

bylo diagnostikovdano do
44 let véku v roce 2023
(10 %)

1665

zemrelo na onemocnéni
rakoviny prsu v roce
2023
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99 000+

zen

zilo v IéCbé nebo po
lIé¢bé rakoviny prsu
v roce 2023
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12 pravidel prevence zenského
zdravi:
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Minimalizace konzumace alkoholu

Pravidelny pohyb
Pravidelné se hybat — minimdlné ctyfikrat tydné 30 minut, idedlné
kazdy den a dvakrat tydné zaradit silovy trénink.

Strava

Zdravd a vyvdzena strava s dostatkem zeleniny a ovoce, vidkniny
a bilkovin — jist co nejvice zdakladnich surovin v primyslové
nezpracovaném stavu, vyhybat se premife cukru a soli, obecné
dbét na slozenf stravy.

Tekutiny
Pit dostate¢né mnozstvi tekutin (voda vcetné té slabé mineralizova-
né, neslazené caje).

Spdnek
Kvalitni a dostatecny spdnek, doporucenych je pfiblizné 8 hodin
denné, spravnd spankova hygiena.

Dusevni pohoda

Udrzovat si dusevni pohodu — minimalizace stresu, napinéni volné-
ho casu, relaxace, Cas straveny na cerstvém vzduchu a v pfirodé,
sebepéce.

Zdravé vztahy
Udrzovat zdravé vztahy, vyhybat se prostiedi, v némz se vyskytuje
toxické chovan lidf.

Zivotni balanc
Vyvazeni pracovniho a volného ¢asu.

Minimalizace negativniho prostredi

Minimalizovat negativni vlivy prostiedi — v prasnych oblastech nosit
rousku, pfi pobytu na slunci pouzivat ochranny krém a pokryvku
hlavy, pti préci s chemikdliemi pouzivat ochranné rukavicea podob-
né.

Intimni hygiena
Pecovat o svou intimni hygienu a pravidelné dochézet na gynekolo-
gicka preventivni vysetienf.

Prevence
Dochézet na pravidelné preventivni prohlidky a provadét si kazdy
meésic samovysetreni prsu.



Vék

18 - 45 let

Preventivni prohlidky u divek a zen

prakticky lékaf kazdé 2 roky

zubaf 2x ro¢né (bez obtizi 1x ro¢né)

doporuceno dentdini hygiena 2x ro¢né

gynekologie 1x ro¢né

kazdy mésic samovysetieni prsu

HPV DNA test ve 35 letech

kontrola matefskych znamének dermatologem 1x ro¢né
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45 - 50 let

od 45 let 1x za 2 roky mamografické vySetieni

prakticky lékaf kazdé 2 roky

zubar 2x ro¢né (bez obtizi 1x ro¢né)

doporuceno dentdini hygiena 2x ro¢né

gynekologie 1x ro¢né

kazdy mésic samovysetieni prsu

HPV DNA test ve 45 letech

mezi 45. a 61. rokem bys méla podstoupit 1x za 4 roky o¢ni vysSetieni
kontrola materskych znamének dermatologem 1x rocné

50+

prakticky |ékar kazdé 2 roky

zubaf 2x ro¢né (bez obtizi 1x ro¢né)
doporuceno dentdlni hygiena 2x ro¢né
gynekologie 1x ro¢né

kazdy mésic samovysetieni prsu

HPV DNA test v 55 letech

od 50. roku 1x za 10 let kolonoskopie nebo 1x ro¢né test na okultni krvdceni, od 55 let 1x za 2 roky
ve véku 55 - 74 let vySetieni u plicniho I1ékarfe pokud jsi aktivni nebo byvald kufacka

1x za 2 roky mamografické vySetreni
kontrola matefskych znamének dermatologem 1x ro¢né




Bellis: Hlidej sije | Zdravi mdés ve svych rukou

Dédi¢nd rakovina prsu:

Pokud se ve Tvé rodiné objevilo nadorové onemocni vaje¢nikl nebo prsu
v pfimé pfibuzenské linii (maminka / sestra / babic¢ka / teta) ve véku do
59 let, prober tuto informaci se svym gynekologem. 5 - 10% nadortd prsu ma
dédi¢nou pricinu.

Mamograficky screening

Mamografie se povazuje za nejlepsi metodu odhaleni zhoub-
ného nddoru prsu dfive, nez se dd nahmatat u Zen nad 45 let.

Mamograficky screening znamend preventivni vySetieni mlécéné
21azy zen, které nepocituji zadné pfimé zndmky piitomnosti nddorového
onemocnéni prsu (tzv. bezpfiznakové zeny). Zémérem mamografického
screeningu v Ceské republice je nabidnout zendm kvalifikovana preven-
tivni vySetfeni prsu na kvalitnich akreditovanych pracovistich, v tzv. scree-
ningovych centrech.

Nevyhybej se pravidelnému screeningovému vysetfeni mamografem,
staci jej absolvovat jednou za dva roky. Castéji chodi zeny s vy$sim osob-
nim rizikem, nebo ty, které chtéji mit vétsi jistotu, a proto si vysSetreni ne-
véhaji samy uhradit.

V soucasné dobé mas narok na bezplatné mamografické vySetfeni od
45, roku véku ve dvouletych intervalech. Zadanku na vysetieni Ti vyda
gynekolog ¢i prakticky lékar.

Pokud mas v rodiné pfipad zhoubného nddoru prsu, je doporuc¢eno zacit
s prevenci dfive. IdedlIni je zacit deset let pfed tim, neZz onemocnéla blizka
pfibuznd (maminka, teta, babicka).

Vice informaci, seznam screeningovych center s odkazy na objednanf
vysetfeni a odbornou poradnu najde$ na webovych strankdch
WWW.mamo.cz.

Informace a podporu mizes$ ziskat i na bezplatné Avon lince za zdrava
prsa 800 546 546, kazdy vSedni den od 10 do 18 hodin.
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Co muze byt v prsu Spatné?

Ss.
£V prsu
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SamovysSetreni prsu

Prvni samovys$etieni prsou v Tvém zivoté se mlze zdat sloZité a zdlouhavé.
Nicméné vér, ze jakmile si zapamatujes spravné kroky a techniku si osvojis,
zvlddnes$ to hravé za par minut. Dokonce si z toho mdze$ udélat mésiéni
ritudl — zapni si relaxa¢ni hudbu, dej si masku na obli¢ej a v klidu zkontroluj
zdravi svych prsou.

Diilezité je hlidat si svoje prsa KAZDY MESIC! Pravidelnost je naprosto
kli¢ova, aby ses nejen naucila znat sva prsa didkladné, ale abys piipadné
problémy odhalila v¢as.

— |
—— | ‘\
N - _




Nejlepsi doba je 5. az 7. den menstruacniho cyklu, idediné hned po skon-
¢eni menstruace, kdy jsou prsa nejméné citlivd a dobre vysetfitelnd. Pokud
menstruaci nemas, vyber si jakykoliv stejny den v mésici.

Proc?

Diky samovysetfeni prsu dokazes objevit priznaky rakoviny prsu vcas.
Brzkd diagnostika nddoru ve stadiu | znamend velkou $anci na lplné uzdra-
veni a pfipadnd Iécba nebyva tak narocna.

Vzdy jen Ty sama. Nikdo jiny by nemél znét Tvé prsa Iépe. Navic sama spiSe
poznas, jaky tlak prstti je pro Tebe vhodny a ktery uz je bolestivy.
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Zrcadlo

Zacina se pohledem na sebe do zrcadla. Vysvlékni se a postav se
pred néj. Nevidi$ Zzadné neobvyklé zacervendni, vpacenou bradavku,
vytok z ni nebo néjaké zmény od posledniho samovySetieni?

Vyborné.

Ted zvedni ruce nad hlavu a podivej se jesté jednou, mizes se i mirné
natocit ze strany na stranu. Opét se divej po neobvyklych zménach.

Nic nevidi§? V tom pfripadé je to skvéld zprdva a jdeme ddl.
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Trl prStU Nejprve krouzi§ prsty po povrchu prsu, poté postupné pridavas tlak,
- az se dostanes hloubéji do prsu, a s poslednim krouzkem se dostavas
az na hrudni kos. Na jednom misté tedy provadi$ celkem tfi krouzky
riizného tlaku. Nasledné ukrodis jednim prstem, pfidas k nému dalsi
dva a zac¢nes stejny pohyb v nové oblasti. Takto je potfeba vysetrit
hrudnik od podprsenky do podpazi a az ke kli¢ni kosti. IdedIné bys
neméla vynechat ani kousek.

Idedlni technika, jak samovySetfeni provddét, je ta, kdy lezi§ a prsy
prohmatdvas tfemi prostfednimi prsty. Vzdy vySetfujeme levou rukou
pravy prs a pravou rukou zase ten levy. Sadhni si na prsa tfemi spoje-

nymi prostrednimi prsty a tfemi krouzivymi pohyby prsa vysetfuj.

Po vysettenf celé plochy hrudniku nezapomen na vysSetieni podpazi,

kde jsou uzliny odvadéjici lymfu z prsu. Také si prohmatej dalsi oblasti
s lymfatickymi uzlinami, které se nachdazi v okoli kli¢nich kosti.
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Co mdm délat, kdyz si néco najdu?

Nepanikat, nehledej rady na internetu, nestyd se kontaktovat Iékare
a radéji zac¢ni jednat. Zaroven mysli na to, Ze ne kazdy Utvar v prsu je
automaticky zhoubny nador.

Co nejdfive se objednej ke svému gynekologovi nebo praktickému

Iékafi — oba ti mohou napsat zddanku na dalsi vysetfeni. Rozhodné
se nenech odbyt vétami, Ze jsi moc mladd, protoze rakovina prsu se
netykd jen Zen po menopauze. Az budes$ mit Zzadanku, objednej se do
akreditovaného mamocentra, jejich seznam najde$ na www.mamo.cz

DULEZITE: Do telefonu nezapomer Fict, ze sis v prsu nahmatala
bouli¢ku ¢i jsi nasla jing symptom. Zkrdti§ tak objednaci dobu,

z mUze byt klicové.
Vsechno je v porddku? Vyborné! cos MOze DUt Kicove

Tak se mazes radovat a my s Tebou. Nezapomen, Ze za mésic prova- o i . o ) L
o samovySetreni znovus Vice informaci o rakoviné prsu a jeji prevenci najdes na:

Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s — www.breastcancer.cz

Avon linka za zdrava prsa 800 546 546 (v provozu kazdy vsedni den 10:00
—18:00 hod.)

Pacientsky projekt Bellis — www.bellisky.cz
Kniha Nejsi na to sama — Prlivodce rakovinou prsu

Kniha Nejsi na to sama — Prlivodce Zivotem po Ié¢bé rakoviny prsu

Seznam screeningovych center — www.mamo.cz

Podcast






O nds

Bellis - pomahame Zenam s rakovinou prsu je pacientsky neziskovy pro-
jekt Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s. Pomdhdme zendm, které prochdzeji
nebo prosly Ié¢bou spojenou s nddorovym onemocnénim prsu. Pordddme
pro pacientky a jejich blizké odborné a podplrné projekty a akce. Vénuje-
me se prevenci rakoviny prsu a osvétové cinnosti, pofaddme workshopy
samovysetteni prsu (.)(.). Vydaly jsme knihu Nejsi na to sama — Privodce
rakovinou prsu a jeji pokracovani Nejsi na to sama — Privodce Zivotem po
lecbé rakoviny prsu. Natac¢ime podcasty na téma rakoviny prsu s ndzvem
Bellis Pink Talks. Md@me pres tisic ¢lenek, ro¢né realizujeme okolo 300 akci
a nauc¢ime samovysetfeni prsu primérné 9 000 lidi. PlUsobime po celé
Ceské republice.

“BELL®%S- c aliance

POMAHAME ZENAM S RAKOVINOU PRSU
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Dollezité védét:

SamovySetieni by si méla provddét i Zena, kterd podstoupila zvétSeni
prsou implantdty, Zena v téhotenstvi a v laktaci. | v téchto obdobich je
mozné onemocnét rakovinou prsu, prestoze se jednd o nastésti vzécné
pripady. Pokud si nahmatds bulku nebo zaznamends cokoliv neobvyklé-
ho, vzdy se nech radéji vySetfit. Béhem téhotenstvi a kojeni se struktura
prsu pfirozené méni, ale jakoukoli novou bulku je tfeba vysetfit. Lepsi je
podstoupit vySetfeni a mit klid nez nechat nemoc bez povsimnuti az do
chvile, kdy mlze byt piilis pozdé.

Pokud plénujes téhotenstvi po 35. roce véku nebo hodlas podstoupit
hormondini stimulaci v rdmci metod umélého oplodnéni, vzdy si nech

nejdrive vysetfit preventivnim ultrazvukem svoje prsa.




Bellis: Hlidej sije | Zdravi mdés ve svych rukou

Nejcastéjsi otdzky

Je mamograf bezpecny?

Ano, ddvka zafeni je nizkd, takZze se nemas ¢eho bat.
Je to, jako bys letéla letadlem z Prahy do New Yorku —
podobné velké zareni do téla totiz dostanes.

Nejsem na rakovinu prsu moc mladd?

Ne. Ackoli je nejvétsi vyskyt nemoci u zen nad 45 let
véku, okolo 800 rocné jich u nds onemocni do 44 let
véku. Nékteré Zeny si diagnézu vyslechnou dokonce
pfed 25. narozeninami — nenf jich moc, ale také to ne-

jsou zanedbatelné vyjimky.

Kojim, jsem pred rakovinou prsu
chrdnéna?

Kojeni Té pred jejim vznikem bohuzel neochrani a Ize

onemocnét i v laktaci.

Rakovinu prsu jsme v rodiné nikdy
neméli, mUze se mé presto tykat?

Ano, pouze 5-10 % pacientek s rakovinou prsu ma ge-

neticky podminény nador.



Mdm mald prsa, je tedy mensi Sanci
dostat rakovinu prsu?

Na velikosti nebo tvaru nader nezdlezi, rakovinu prsu
muze mit Zena s malymi prsy, stejné tak jako s objem-
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Proc¢ se mladsim zendm déld ultrazvuk
a ne mamograf?

U mladsich zen pod 40 let véku je vhodnéjsi zobrazo-
vaci metodou ultrazvuk (sono), protoze struktura prsu
je odlisnd nez ve starSim véku. Mamograf hutnéjsi
strukturu prsu nezobrazi tak dobfe, jako to umi ultra-
zvuk. Ke kazdé zené se pfistupuje individudiné, proto
se nékdy vyuzivaji obé metody, jindy jedna. Lékai mlze

nékdy zvolit také zdlouhavéjsi, avSak podrobné;jsi zob-

razeni pomoci magnetické rezonance.
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ZkusSenosti zen

Podobné jako jsi se naucila pecovat o svou plet,
se nauc pecovat o svd prsa. Jd si samovysetreni
nedélala, nikdo mé na to neupozornil, nemusela
jsem ve sviych 23 letech prijit o obé prsa, kdybych
na rakovinu prsu prisla véas.“

LKayZ mé md novd gynekolozka ve 22 letech ucila
samovysetreni prsu, asi netusila, Ze mi tim o tri
roky pozdéji zachradni Zivot. Pravé pdr tyanu po
mych 25. narozenindch jsem si v levém prsu nasla
bulku, kterd v ném mésic predtim nebyla.
Diagndza - agresivni karcinom prsu. Diky
véasnému zdchytu jsem v remisi uz 8 let.“

20

»INa ultrazvuk jsem Sla preventivné, bez obtizi
ve sviych 36 letech. Rakovinu nastésti objevili
brzo a rychle jsem se i uzdravila. Prevence neni
zbytecnost, je to nadéje.”
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~Moje rozhodnuti zacit se samovysetrenim prsu ve 28 letech
mi o tri roky pozdéji zachrdnilo Zivot. Tvoje télo je ta nejcen-
néjsi véc, kterou mds. Tak o nej pecuj prosim. Chodime k
zubari, na gynekologii. Tak proc si nehlidat i prsa?*

Ve svych 27 letech by mé nenapadlo, Ze bych

si méla svd prsa néjak hlidat. Po predndsce o
prevenci, kterou jsme méli v prdci, jsem si hned
doma zkusila provést své prvni samovysetreni

a pri dukladném prohmatdni jsem néco nasla.

Z konecnych vysledku biopsie to nastésti neby/
zhoubny ndlez, ale i tak mé to dost vydésilo. Od té
doby je pravidelné samovysetren/ prsu soucdst/
mého Zivota. Hlidej si je, md to smysl.“

21




Bellis: Hlidej sije | Zdravi mdés ve svych rukou
3 v
Zaverem

Samovysetreni prsu a péce o své zdravi je z mého pohledu
opravdu dulezité. Neboj se provadét si samovysetieni prsu
pravidelné. Nedélej ho proto, abys néco nasla, ale udélej si ho
kazdy mésic, abys védéla, Ze jsi zdravd a Ze je vSe s Tvymi prsy
v poradku.

J4& jsem onemocnéla, kdyz mi bylo 23 let. Rakovinu prsu jsme predtim v rodi-
né neméli, aktivné jsem se vénovala atletice, studovala jsem vysokou $kolu,
nikdy jsem nekoufila, ani nepila alkohol. O tom, Ze by se tato nemoc mohla
tykat i mladsich Zen, jsem neméla tuseni a nikdo mi o moznosti samovyset-
feni nefekl. Kdyz mi byla diagnéza sdélena, probé&hlo mi hlavou, Ze o tomto
riziku nevi moje nejlepsi kamarddka, blizké pritelkyné, moje spoluzacky, ko-
legyné...

Jiz od roku 2014 pomé&hdm zendm s podobnym osudem. A hlavné se sna-
zim, aby se o riziku a moznostech prevence dozvédélo co nejvice divek a
zen. Pokud se na nemoc rakoviny prsu pfijde vcas, 1é¢ba nemusi byt tak
naro¢nd a $ance na Uplné vyléceni jsou velké. Proto vznikla tato brozura a ja
si moc preji, abys vzala zZivot do svych rukou a také pomohla ndm Belliskdm
Sifit osvétu a poselstvi prevence i mezi svymi kamaradkami.

S pfénim pevného zdravi

Nifeol

22

Nikol Pazderova

Manazerka pacientského projektu
Bellis — pom&hame zenam s rakovinou prsu
diagnostikovand rakovinou prsu ve 23 letech
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