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Bellis: Privodce péce, cvi¢eni a pohybu po operaci prsu

Mila kamaradko,

pokud se Ti dostala do ruky tato broZura, mame z toho velkou radost. Asi si rikas,
proc¢ radost, kdyZ ty ted’ mozZna proZivas jeden z nejhorsich zazitki ve svem Zi-
voté. LeZis po operaci prsu v nemocnici, propousti Té zrovna z nemocnice domdi
nebo jsi pfisla na kontrolu par dnd po operaci... At jsi podstoupila prs zachovny
zakrok, Upiné odstranéni prsu nebo dokonce oboustrannou mastektomii, nas
tesi; Ze ted’ mds u sebe tuto prirucku, kterou jsme pro Tebe pfipravily. Moc si
prejeme, aby kazdd Zena, kterou potka onemocnéni rakoviny prsu a s nim spoje-
ny operacni zakrok nebo ozarovani, méla k dispozici informace, které najdes na

nasledujicich strankach.

To, co ted’ proZivas je opravdu narocnd situace nejen fyzicky, ale také psychicky.
Vérime, Ze nami poskytnute informace, zkusenosti, cviceni, ale take psychicka
podpora Ti pomohou tuto situaci Iépe zviadnout, prekonat, a i pres to, ¢im si
prochazis budes zZit po operaci a Iecbé hezky a kvalitni Zivot.

Niceho se neboj, bereme Té za ruku a provedeme Té vsim, co je spojené
s pooperacni peci o jizvy a dlouhodobou peci o jizvy a tkané po ozarovani. Po-
radime Ti, jak se chovat a cvicit po operaci prsu s rdznym casovym odstupem,
dozvis se vice o lymfé nebo prevenci lymfedému. Najdes tady take informace

o tom, proc je pro tebe prinosné cvicit onko-jogu.
V celé broZurce objevis nejen ilustrace, fotografie, ale také QR kodly, které kdyz

naskenujes svym chytrym mobilnim telefonem, tak se Ti spusti video-navod s
cvicenim nebo jinou praktickou ukdzkou, jak o sebe pecovat. Tak jdeme na to.

Bellisky s Petou a Lucii
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0-14 dni po operaci

Péce o jizvy
PO operaci prsu

e Jizvu a okolIni tkdné co nejcasté&ji jemné hlad'te, aby se rychleji obnovilo ¢&iti, priitok krve a lymfy
— neomezujte péci jen na jizvu, vénujte se i okoli.

®  Scilenou pééi o jizvu a okoli vyékejte po kontrole u operatéra.

¢ S cilenou péci vyckejte do kontroly u operatéra.
0-14 dn| Snaste sepzh\ublika :igchol PFi sto“‘ji o s’;du se nehrbte. . Rénu sprchuijte vlaznou vodou, jemné osuste (pokud operatér nedoporuci jinak).
po operaci Tkari se co nejcastéji dotykejte a nepretézujte jizvu. o Tkéh vétrejte, noste pohodiné bavinéné obleeni, které Vas nikde neskrti.

®  Zkuste se nehrbit a nékolikrat pres den se zhluboka nadechnéte do hrudniku.
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Co nejvice se jemné Jizvu udrzujte Tkané po operaci Zkuste se narovnat, 3.-4. tgden po operaci
dotykejte operované v gistoté nepretézujte nehrbte se
oblasti

e  Tkan je stdle mechanicky neodolna a netoleruje nadmérné pohyby a sily.

3-4 tgden K"id‘? jizva po}F(]ebuje individué\m’ peci Bud'ig na Sek?e Jlér_n”?' e  Pohyb nebo manuélni o3etfeni nesmi vyvolavat ostrou bolest.
i netlacte do tkanf velkou silou. Pokud operatér dovoli péci o jizvu,
PO operaci mizete zaé&it . Po odstranéni steh( jizvu a jeji okoli promazévejte (pozor na strzeni strup(i).

e Osetfeni mékkych tkani a oblasti operacni rény — jizva musi byt ,klidnd*. Celé prsty polozte

plosné kolem jizvy a velice jemné posouveijte tkanémi v riznych smérech do pocitu pfijemného
& J%&a 3? % tahu, ve kterém chvili setrvejte. Provadéjte nékolikrat denné viemi sméry.
Jizvu I e el Jemné posouvejte jizvu Neprovédéite silnou e Jemné ml{zeteVposouvatjlzvuA N§ ranu pfi tom netlacte, pohyby provddéjte celou plochou prstt,
promazavejte jizvy do véech smérix do viech sméri tlakovou masa? pomalu a jemné. Jizvu neroztahujte od sebe!

*  Neprovadéite silnou tlakovou maséz — mlze pfi ni dojit k traumatizaci tkané.

] r Y
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Noste pohodiné Jizvu po operaci Jizvu chraiite pred Nahly otok jizvy miize Od 5 tgd ne po OperGCI X .. 2
bavinéné oblecent nepretéiujte sluncem byt z pretizent Cim mazat jizvy?
®  Pokracujte v uvolfiovani tkani Piipravky specidiné na jizvy
e Po6.tyd Hddvéme i $ podéiné Hydrataéni a regeneraéni masti,
B 0 6. nu pridavame jemne podelne krémy a gel
od 5. tgdne P - . . protazeni jizvy. YOSy
X okracujte v uvolnovdni jizvy
PO operaci . e j Sddlo
e Teprve od 4. mésice by tkan jizvy jiz Pozor na kupované, nesmi
méla byt pfipravena na plné zatizeni ve obsahovat sdl
viech smérech.
@ %ﬁ 6 Bylinné masti
b @ e Pokud je jizva bez strupu, mizete apliko- Pozor aby nedoslo k podrazdént,
st A q 5 s Kougeit 16 plog i
Péci o jizvu vénujte Piidejte podéiné Pokracujte Mzete lepit vat sllikonové|nsplastikteré podporuf VyzKousejte na male plosce pokozky
alespon 2 roky protazeni jizvy v hydrataci jizvy silikonové naplasti hojeni jizev.

Oleje
Samotné oleje nehydratuji,
pouzivejte také hydratacni krémy

V pifpadé zhorseni bolesti, otoku, zarudnuti nebo vytoku z jizvy

www.onkofyzio.cz

a okoli kontaktujte |ékare, idedIné svého operatéra.




Péce o jizvu

Mlze se stat, Ze jsi poprvé v zivoté po operaci. Jak by méla
jizva vypadat a jak o ni pecovat? V nemocnici se ¢asto dozvi$
jen zadkladni informace. Jizvu promazdvej a masiruj. Ale doma
zjisti$, Ze nevis, jak na to...Nevis, jak provddét masaz, a vlast-
né ses zapomnéla zeptat, ¢im je nejlepsi jizvu mazat.

U jizev, at uz v oblasti hrudniku, nebo podpazi, jsou dllezité tfi véci.

1 2 3

Co nejvétsi udrzeni
elasticity (pruznosti) tkané

Hydratace tkané Posunlivost jizvy

Pohyblivost jizvy je velmi dllezitd. Neposunliva jizva, kterd je malo pruznd,
mize tvofit napf. pfekdzku v toku lymfy a mize byt jednou z pfi¢in vzniku
lymfedému. Neopecovana jizva mlze také zplsobovat nepfijemné pocity
jako tah pfi pohybu horni koncetiny, nékdy i nepfijemné a ostré bolesti, které
se $ifi do vzdalenéjsich mist. Proto je dllezité neomezit péci jen na jizvu,
ale starat se o tkdné celého hrudniku, podpazi a horni koncetiny. Moznd Té
prekvapilo, Ze bolesti po operaci se objevuji i v oblasti podpazi a vyzaruji do
celé paze. Casto je paze na vnitini strané necitlivd nebo naopak precitlivé-
1a. Pfi operaci uzlin v podpazi se operatér pohybuje v blizkosti nervu, ktery
nervové zasobuje tuto ¢dst horni koncetiny. Postupné by se méla zména
citlivosti upravovat. Bud trpéliva, nékdy pfichazi zlep$eni za nékolik tydnd,
nékdy az za nékolik mésicl. Ndvrat citlivosti mzes urychlit stimulaci oblas-
ti. MUze$ nékolikrdt denné ¢dst se zménénou citlivosti pohladit, posimrat.
Pokud neciti$ teplejsi. nebo studenéjsi podnéty, zkus tfeba vyndat jogurt
z lednice a na chvili si ho na misto pfiloZzit. Ve sprée je zase dobré stfidat na
oblast teplejsi a studenéjsi proud vody. Jen nechod do extrémd, pfili$ horka
nebo naopak ledova voda by se nemusela libit lymfatickému systému.
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,Ja jsem vibec netusila, Ze je potreba o jizvu po operaci
pecovat. Lekar mi sdélil jen prvni zakladni péci do vyndani
stehtl. JenZe, postupem casu mi zacalo v jizvé pichat a zacala
Jjsem mit problémy s bolesti se zady a lopatkou. Zjistila jsem,
Ze mam nepohyblivou jizvu a az diky pravidelné péci a cvi-

ceni'se citim Iépe a moje hybnost se vyrazné zlepsila. Tak se

toho neboj, neni to sloZite a budes se citit Iepe.”
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Typy jizev

1

Fyziologickd jizva

je svétla, hladka, flexibilni a tenkd. Splyva se svym
okolim a nezplsobuje zaddné obtize ani na vzda-
lenéjSich mistech téla. Tento stav by mél potvrdit
oSetfujici 1ékaf nebo fyzioterapeut. Jizva muze
esteticky vypadat dobre, ale to neznamend, ze
nemdze zpUsobovat obtize. Krdtce po operaci
mlze mit jizva zacervenalou barvu, kterd bude
postupné blednout.

Patologické hojeni

Hypotrofickd/atrofickd jizva

je krehci, bledd, s vyrazné snizenou odolnos-
ti na tlak a tah. Vznika pfi snizeni produkce
kolagenu. Jizva vypada, jako by se roztahovala.
Pokud se Ti tvori tento druh jizvy, neni dobré
provddét tlakovou masaz.

Hypertrofickd jizva

je Casto zbarvena docervena, je zbytnéld, mlze
byt bolestivd a Casto vice svédi. Vystupuje nad
uroven klze, ale neprerlistd velikost operaéni
rdny. Vystouplost je zpuUsobena vyssi produkci
kolagenu.

Keloidni jizva

je esteticky nejméné vzhlednd, dominuje ¢ervena
az Cervenofialovd barva, byva leskld. Presahuje
do prilehlé zdravé klize nad oblast plivodni ope-
raéni rany. Casto se objevuje svédént, bolestivost
a zmény citlivosti.




Obecné zdsady péce o jizvu

)

Udrzuj jizvu v Cistoté

Béhem nékolika tydnt (vétSinou prvnich 4-6 tydnl) po operaci
jizvu nemécej pfi delSim koupdni ve vané nebo bazénu. Spise
jemné sprchuj viaznou vodou a Setrné osus. Néktefi chirurgové
nechdvaji cerstvou nezhojenou jizvu prelepenou a nedoporucuji
ji do kontroly u nich nebo odstranéni stehll ani odstrafovat a uz
vlbec ne namécet. DrZz se doporuéeni svého operatéra.

Vyvaruj se tésnému obleceni

Vyvaruj se no$eni tésného obleceni, které zpusobuje tfeni pokoz-
ky. Alespon $est tydnd po operaci preferuj volné bavinéné oblece-
ni, které nedrazdi pokozku. Mize$ dostat doporuceni nosit kom-
presni podprsenku. Domluv se s Iékafem, co je vhodné pravé pro
tebe, a vnimej, jak na kompresi reaguje tv(j hrudnik.

Nepretézuj jizvy

Po dobu 6-8 tydnl vynechej sportovni aktivity, pfi kterych
miZe dochdzet k nadmérnému napinani jizvy. Vyhybej se
vys$sim teplotdm, napf. sauné, horkym koupelim. Nedoporucuje se
bazén, aby nedoslo k zaneseni infekce.

Jizvu promazdve;j
Jizvu po vyndani/vstfebani steht a samovolnym odpadnuti strup
pravidelné promazavej.

Pozor na bylinné masti
Nejdfive je vyzkou$ej na malé ¢asti klize, aby nedoslo k podraz-
déni pokozky.

©

iHE
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Pozor na kupované sddlo
Na obalu vzdy zkontroluj obsah soli, kterd miize drazdit pokozku.

Pouzivej specidlni pripravky

Pouzivej pfipravky specidlné na jizvy, napfiklad silikonové
masti nebo gely, Mepiform silikonové ndplasti, Contractubex,
Cicaplast, kalciovou mast.

Olej nebo sddlo aplikuj spravné

Pokud mas oblibeny olej nebo sdadlo, ani jedna z véci k{Zi
nehydratuje (pouze promastuje). Zkus se po sprchovani neosusit
ru¢nikem a vodu spolecné s olejem/ sadlem vetfi do pokozky.

Jizvu chran pred sluncem
Vyhybej se i soldriu a pfimému slunci, aby nedoslo k hyperpig-
mentaci jizvy, v 1été pouzivej na jizvu prostfedky s vysokym SPF.

Pozor na natékdni jizvy
Natékani jizvy a okoli mize byt znamkou pretizeni mékkych tkani
a je nutné snizit intenzitu zatéze.

Pravidelnd péce
Péci o jizvu provadéj alespon dva roky po operaci.
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Péce o jizvu 0-14 dni po operaci

Jizvu udrzuj v ¢istoté — sprchovani dle doporuceni operatéra
(bez mycich prostiedkd, poté jemné osusit rué¢nikem).

Rénu hodné vétrej, nos bavinéné a vzdusné obleceni, které nijak
neutlacuje oblast po operaci.

Dllezitd je pfirozena pohybova aktivita nékolikrat denné — prvni
dny polohovani na ltzku, spravna vertikalizace do sedu (pfes
bok), krétkd chiize (pohybovou aktivitu konzultuj s Iékafem).

Po operaci se snaz cilit nédech do oblasti hrudni kosti. Dechova
cvi¢eni mzes provddét hned prvni dny po operaci.

Pri vertikalizaci, kychani nebo kaslanf fixuj jizvu dlani jedné ruky
mirnym plo$nym tlakem.

| pfes sterilni kryti se jizvy a okolnich tkani co nej¢astéji jemné
dotykej (hlad), aby se co nejrychleji obnovilo Citf, cirkulace krve
a lymfy.

Jemny (opravdu jemny) posun tkani okolo jizvy plochou prstd
(ne v jizvé) — Ize i pfed vynddnim steh(.

Kontakt s jizvou pres sterilni kryti

"

Jak pecovat o jizvu
bezprostiedné po
operaci prsu




)
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Péce o jizvu 3. - 4. tyden po operaci

:?: Obdobfi vysoké aktivity kolagenu v operacni rdné.

Jak pecovat o jizvu
po vynddni stehl po

operaci prsu — Tkan je stale mechanicky neodolna a netoleruje nadmérné pohy-

Posunlivost okoll
Jizvy do vsech smérti

Posunlivost sirsiho okoll

Jizvy nahoru a dold

by a sily.
Pohyb nebo manualini oSetfeni nesmi vyvolat ostrou bolest.

& Po odstranéni/vstiebani stehd rdnu a jeji okoli promazavej (pozor
na strzeni strup().

2 e Osetieni mékkych tkdni v oblasti operacni rdny — jizva musi byt
.‘m 4’ ,klidna“. Celé prsty poloz ploSné na rénu a velice jemné posouvej
»-m‘_“ @ kGzi s podkozim v riznych smérech do pocitu prvniho odporu tkané,

ve kterém chvili setrvej. Provadéj nékolikrdt denné vsemi sméry.
Posunlivost sirsiho

okoli jizvy do stran

S Lehce protahuj jizvu do tvaru ,S*

Jemné protazeni
Jjizvy do tvaru S
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Péce o jizvu od 5. tydne po operaci

Pokracuj v uvolfiovani tkanf, po Sestém tydnu priddvej jemné
podélné protazeni jizvy.

& >

Podélné protazeni jizvy — bfiska obou palcti poloz zlehka na
konce jizvy a Setrné je odtahuj od sebe.

Teprve od ¢tvrtého mésice by tkdn jizvy jiz méla byt pfipravena Podélné protazeni Tlakovd masdz neni’
na plnou pohybovou aktivitu a mechanické zatizeni ve vSech Jizvy vhodna
smérech.

G|

x
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Jizvu nikdy neroztahuj od sebe.

Tlakovéd masdz neni vhodn4, ¢asto pfi ni dochdzi k traumatizaci
tkané, ale tento druh masaze je stéle casto doporucovan. Jednd

se o techniku, kdy se bfiskem prstu provadi tlak do zbéldni ‘I‘
nehtového IGzka s vydrzi nékolika sekund, postupné po celé
délce jizvy. Pokud byla operace provedena v oblasti uzlin,
urcité nemas doporuceno nechat si méfit tlak a odebirat krev
na operované strané, aby nedoslo ke vzniku lymfedému. Oblast
hrudniku je ale lymfaticky také drénovéna do podpazi, proto
neni vhodné silné tlacit ani do této oblasti. A hlavné, co si
budeme povidat, tlakovd masdz neni vibec nic pfijemného...

L

Jak pecovat o starsi
jizvu po operaci




)

Jak pecovat
0 jizvu po operaci
v podpazi

Dechovd cviceni
po operaci a na
rozproudéni lymfy

)

Jak cvicit po
operaci prsu a
ozarovdni prsu
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Nejsi si jistd, jak pecovat o jizvu?

Pokud si nejsi s péci o jizvy jistd, vyhledej ve svém okoli fyzioterapeuta, aby Ti pora-
dil, jak na to. Kazda jizva a kazdé télo je jiné a je tézké vytvorit doporucenti, které by
bylo vhodné pro vSechny. Je vSak dulezité fici, Zze s kazdou jizvou se ddé pracovat,
i kdyZ od operace ubéhlo jiz nékolik mésict nebo dokonce let.

PR, |
Rozhovor s Mgr. Petrou Holubovou na téma u_._._ =
onko-fyzioterapie si poslechnéte v podcastu X
Bellis Pink Talks: O -

Pokud Té operace prsu teprve ¢eka
poslechni si rozhovor s MUDr. Evou
Simlinkovou na toto téma v podcastu Bellis
Pink Talks:
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Péce o tkdné po radioterapii

To je velké téma, o kterém se zatim moc nemluvi. Po radioterapii dochazi
ve tkdnich k riznym procestim. Nejdfive reaguje samotnd kliZze v podobé
zacervenani nebo pigmentace. S ¢asovym odstupem dochdzi k reakcim
v hlubsich vrstvach tkani. Nejcastéji se zmény projevuji od 12. tydne po
ukonc¢eném ozafovani. Oblast hrudniku mlze zadit tuhnout, objevi se po-
cit ,malé“ klize. Najednou muize dojit ke zhor$eni hybnosti koncetiny, kterd
pfedtim byla bez problém(. Ozafovand oblast mlize svédit, brnét nebo se
zvyrazni otok. Po radioterapii je dlilezitd hydratace, aby klize byla vyZivena
a zUstala co nejvice elastickd. Nezbytné je také zachovat posunlivost tkani
celého hrudniku, podpazi i paze, aby nedoslo k jejich ,pfilepeni®, v oblasti
mohla proudit lymfa a nebyla utlacena nervova zakonceni.

Posunlivost tkdani hrudniku po radioterapii

Dlané pfiloZz na ozafovanou oblast a posouvej do véech smérli do pocitu pfi-
jemného tahu. Pokud jsi po parcidlnim zdkroku, snaz se uvolfhovat cely prs.
Neomezuj se jen na jizvy po operaci a nezapomen na oblast axily (podpazi).
Vleze je péce efektivnéjsi, ale mizes ji provadét i vsedé.

Jednoduché cviceni, které mizes provdadét v pribéhu dne,
tfeba i na zidli doma nebo v kanceldri.

Ruce si dej za hlavu a pfedklon se, uvolni se a volné dychej. Mazes citit tah
svalll v oblasti mezi lopatkami a kréni patefe. Ruce nech za hlavou, lokty
dévej od sebe, patef se pohybuje do zéklonu. Otevfi oblast hrudniku a volné
dychej. Opakuj nékolikrat denné.



Podrobny ndvod na péci o tkdné a cviceni po radioterapii najdes v téchto
videich:

Jak cvicit po operaci prsu
a ozarovdani prsu

Proc je pro pacientky s rakovinou
prsu vhodnéjsi fotonové zdareni?

Rozhovor na téma ozarovdni
prsu s MUDr. Karolinou

Votavovou: Poslechnéte si rozhovor s prof. MUDr.

Pavlem Slampou, CSc.:
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Cim doporuéujeme mazat oblast po
ozarovdni?

6 V prevenci mize$ 30-60 minut pfed ozafenim aplikovat napt. Cavilon,
Secura sprej, StrataXRT gel.

0 Nejdfive za 2 hodiny po ozafovani a také opakované béhem dne mizes
pouzit napf. obklady s roztoky péce o rdny (napf. Prontosan, Dermacyn,
DebriEcaSan Alfa, Granudacyn, Actimaris sensitiv, Octenisept, aj.)

a predevsim pak hydrata¢ni gely a krémy s vy$8im obsahem vody (napf.
Radioxar, Flamigel, Linola Radio-Derm, AD lotio Acut, Belobaza, CeraVe,
Panthenol, aj.).

6 K myti pouzij Setrné prostfedky jako je napt. Dexeryl olej, Lipikar syndet
aj.

0 V obdobi dalsich tydni po ukonéeni ozafovani zaclefuj jiz mastnéjsi
krémy.

o P¥i poskozeni povrchu kiize vzdy konzultuj s Iékafem - neexperimen-

tuj! Na modernf pfipravky vyuzivané v této v péci prispivd zdravotni
pojistovna.

Jak doporucéujeme chrdnit se pred
slunickem po ozarovani?

@ Pouzivej krém s vysokym SPF faktorem (50+) a zkus si najit etrné
slozeni krému.

®  Vyhybej se pfimému slunci (11:00 — 15:00).
#®:  Chran si ozafovanou oblast $atkem nebo oblec¢enim z pfirodnich
materidld. Nos volnéjsi obleceni a hydratuj pokozku. Podivej se na

moznost pofidit si tricko nebo plavky s rukdvem s UV ochranou.

®:  Pij dostatecné tekutin a naslouchej svému télu.
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Onko-fyzioterapie

Onko-fyzioterapie

Fyzioterapie se zaméfuje na diagnostiku, |é¢bu a preven-
ci bolestivych stavili pohybového aparatu. A ta onkologicka
navic napliiuje specifické potieby onkologickych pacientu.
Potfebujes vzdy ,zelenou® od osetfujiciho Iékafe, Ze mizes na
fyzioterapii zacit chodit. S ¢im Ti dokdaze fyzioterapeut pomo-
ci? Mozna budes$ pfekvapena, co vée to mlze byt a jakymi jed-
noduchymi zplsoby se da s télem pracovat, aby se citilo Iépe.




Najdi si svého fyzioterapeuta

Pokud jsi nékdy musela fesit bolesti zad, kolene nebo tfeba zablokovany
krk, tak vi§, Ze sehnat rychle fyzioterapeuta mdze byt nékdy ofisek. A vét-
Sinou se ndm nechce cekat na termin tfi mésice. Pokud by se Ti podafilo
najit si ,dvorniho“ terapeuta, bylo by to skvélé. Mizes s nim fesit pédi o jizvy
po operaci, pfipravit rozsah pohybu ramenniho kloubu na radioterapii, kde
potiebujes obé horni koncetiny ve vzpazeni s vydrzi nékolika minut. Mzete
spole¢né natrénovat dychani a jak si udrzet pohyblivy hrudnik. Nauci Té, jak
se nejlépe protahnout, jak zacit s aktivnim pohybem. A v neposledni fadé Ti
doporudi rezimovd opatieni proti vzniku lymfedému a pomUze s pfipravou
tkdni na rekonstrukci, pokud ses pro ni rozhodla.

A kdy tedy na fyzioterapii vyrazit?

Pokud jsi po operaci, chirurg zkontroluje, jestli se vSe hezky hoji. Jakmile
Ti doporudi terapii, mize$ se objednat. IdedIni ¢as na prvni ndvstévu je
5-6 tydnd po operaci. Tkdné jsou zahojené, klidnéjsi a nemél by se tvofit
serom (nahromadéni tekutiny v misté operacni rany). Je nacase postupné
zvédomovat oblast hrudniku. Stimulace (dotek, hlazeni...) je velmi ddllezitd
pro rychlejsi hojeni a obnovu funkce cév, lymfatického systému a nervovych
zakonceni. Ale jak to mas udélat, kdyz je Ti to nepfijemné? | s tim Ti mize
fyzioterapeut pomoci. Zacind se tfeba kontaktem pres obleceni, s kosme-
tickym Stétcem nebo molitanovym mickem. Pokud Té cekda radioterapie
a nemas rozhybanou horni koncetinu, fyzioterapeut Ti poradi, jak ji nena-
silné a bez zbyte¢né bolesti rozcvicit. Jestli je v pldnu ozafovani v nade-
chu, mGzete nacvicit dychdni do oblasti hrudniku, aby to pro Tebe pak bylo
alespon o trochu snazsi.

Seznam onko-fyzioterapeutd najdes tady:
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Fyzioterapie po operaci

Ndsleduje obdobi, kdy mas 1é¢bu za sebou a obdvas se lymfedému. VSichni fikajf,
ze mas koncetinu Setfit, aby nevznikl. Ale co to znamena? Co pfesné miizu délat,
¢eho se mam vyvarovat, a naopak ¢eho se bat nemusim? Jak pozndm, ze mi
lymfedém zacind vznikat? Kazdy fikd trochu néco jiného a Ty se v tom nevyznas.

Je dobré, aby Té fyzioterapeut vidél, vysetfil Té a na zakladé toho vymyslel vhod-
né postupy a aktivity pfimo pro Tebe. Je potfeba védét, jakou operaci mas za
sebou, kolik se odstranilo uzlin, jestli jsi po radioterapii, jestli mas volné jizvy a
okolni tkdné a mnoho dalSiho. Kazda jsme jind a reakce téla neni vzdy u vSech
stejnd. Proto je tézké udélat jeden postup péce a terapie, ktery by byl vhodny
pro vsechny.

Jak cvicit pri Jak cvicit pri
neuropatii rukou neuropatii nohou

,Po operaci jsem méla velky strach, jak budu s rukou hybat, ale
musim rict, Ze mi stacila jedna nadvstéva onko-fyzioterapeutky
a pravidelné cvicim podle instruktaZznich videi a nemam temér
Zadné omezeni. Jen jsem v nemocnici moc informaci nedostala,
musela jsem si je najit u Bellisek. Jsem rada, Ze holky s Petou
vydaly tuhle broZurku a vsechny dlleZité informace a navody se

k tobé dostanou hned po operaci.”
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Axillary web syndrome (cording,
overload lymfatické cévy)

Axillary web syndrome je bolestivd komplikace na urovni lymfatického
systému. Objevi se az u 70 % zen po operaci uzlin v oblasti podpazi. Tim,
ze se chirurgicky odstrani uzliny, vznikne zjizveni i v hlubsich vrstvach
tkdni, které muze tvofit pfekazku v toku lymfy. Lymfatickd cesta je v prepéti
a mlze vyvolavat bolest v podpazi, jez ¢asto vyzafuje po vnitfni strané
paze, v nékterych pfipadech pres loket po malikové strané predlokti az
k zapésti. Pfi upazeni je v podpazi viditelny, dobfe hmatatelny a bolestivy
pruh. Casto je popisovan viem struny, provazku, zhavého dratku nebo ostra
bolest vyzafujici z podpazi dédle do horni koncetiny. Bolesti mohou omezo-
vat rozsah v ramennim kloubu hlavné pfi upazeni. Axillary web syndrome
se Casto objevuje prvni tydny po operaci, mize se objevit tfeba i po radio-
terapii. Neni ale vyjimkou, ze vznikne i nékolik let po zdkroku. Pokud mas
problém s axillary web syndromem, prober obtize s oSetfujicim Iékafem,
a pokud Ti dovoli absolvovat fyzioterapii, hurd na ni. Terapie AWS by méla byt
bezbolestnd. Neni to ndlez, ktery bys rozcvicila pres silu. Fyzioterapeut Té
vysetii a zjisti, jak jsou na tom jizvy nebo tfeba tkdné po ozarovani. Nauci
Té, jak si tkdné uvolnit, jak $etrné protdhnout bolestivy pruh, a mize pouzit
tfeba kineziotape. U kazdé z nds je potfeba trochu néco jiného, a proto je
dllezity individudIni pfistup.

Tady je maly tip na mozné cviceni:

Jak rozhybat ,Axillary web syndrome*
(strunu v podpaz.)

Pri axillary web syndromu je mimo jiné dulezité pecovat o oblast
axily (podpazi). Vleze na zadech si poloz hibet ruky na ¢elo a celou
koncetinu uvolni. Plochou dlané posouvej tkdnémi podpazi do vSech
smérd do pocitu pfijemného tahu a zbyte¢né netlaé. Déle bys méla
pecovat o cely hrudnik, bok a v§e kombinovat s vhodnymi cviky.

Bl

Celg ndvod



Hybnost koncetiny

Po operaci se probudi$ a mize$ mit pocit, ze uz se Ti snad
nikdy nepodafi vzpazit horni koncetinu nad hlavu, ale
kazdymdnemtobudelepSialepsi.Jenbud'trpélivd anespéchej.
Hybnost velmi zdlezi na rozsahu operace v oblasti prsu
i v oblasti axily.

Na jizvy bys méla byt prvni dny opatrna a nezatézovat je velkym tahem. Z&-
leZi na instrukcich prvni dny v nemocnici. Postupné bys méla horni koncetiny
a hrudnik rozhybavat, ale pohyby by mély byt pomalé, plynulé a do mirného
pocitu tahu. Ostra bolest znamend, Ze je tkdn pretézovdna a vyviji$ na ni
moc velky tah nebo tlak. Prvni dny po operaci také dochazi k nejvyraznéjsi-
mu prorlstani novych cév a lymfatickych cest v operované oblasti. Aby se
vSe spravné hojilo, potfebujes se hybat, ale zaroven oblast nepfetézovat.
MUze$ vyuzit tfeba sv(ij dech. Sedni si na postel, narovnej se a nadechni
se do hrudniku. Zkus to nékolikrdt a postupné nadech i vydech prohlubuj.
Narovnej se a oto¢ hlavu na jednu a druhou stranu. Znovu se narovnej a po-
malu zkus udélat malé krouzky rameny. Vidi$, postupné to plijde. Respektuj
své télo, vnimej ho pfi pohybu a opakuj si, Zze mas za sebou operaci a télo
potfebuje néjaky ¢as na regeneraci. Kazdd z nas je jind. Neporovnavej se
s ostatnimi.

Prvni dny po operaci se postupné snaz pouzivat horni koncetiny v béz-
nych ¢innostech, zjisti$, ze to kazdy den pljde o néco Iépe a s mensi bo-
lesti. Pokud se Ti tvofi serom (nahromadéni tekutiny v misté operacni
rdny), hrudnik opravdu nepretézuj. Jestlize se citi$ dobfe a chirurg Ti na
prvni kontrole dovolil protahovéni, dévej pozor, at pfi pohybu neciti§ vel-
ky tah v oblasti jizvy. Casto se stane, Ze je jizva méné citliva, protoze se
pfi operaci narusila nervova zakonéeni. Je-li to Tvlj pfipad, podivej se pfi
cviceni do zrcadla, a jestli uvidis, ze se jizva na hrudniku nebo v podpa-
zi pfi pohybu hodné napind, jemné priloz dlan druhé ruky, zafixuj si jizvu
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a pokracuj v protahovani. Zajisti$ tim, Ze se jizva nebude roztahovat a bude se hezky

hojit.

Mozna jsi dostala v nemocnici letdk se cvi¢enim. Vétsina cvikl je vsedé. Pro¢ si to

neudélat ze zac¢atku o trochu jednodussi? Poloz se na postel/podlozku na zada,

oto¢ dlané smérem vzhliru a pomalu sun koncetiny do upazeni. Az uciti§ mirny

a pfijemny tah, chvili v pozici vydrz, nékolikrdt se nadechni do hrudniku a vrat ruce

zpét do vychozi pozice.

Pokud se cilené neprotahu-
jes, kolikrdt pres den mas ruce
v plném vzpazeni? Moznd ani
jednou. Udrzeni pohyblivosti v
ramennim kloubu je ale velmi
dllezité. Stadi provddét tieba

tyto jednoduché cviky a tvé télo
Ti bude vdécné.

Jak dlouho jsi po operaci? Na
dalsi strance najdes videa se
cviky, které muzes provadét od
prvniho dne po zakroku. Nacti si
QR kod a mrkni na né.
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Cviceni po operaci prsu

Uvod do cvigeni po operaci, Jak cvicit kratce po
péce o jizvy a dechovd cviceni operaci prsu

Jak cvicit po operaci prsu Jak cvicit po operaci prsu
na zidli ve stoje

Jak cvicit po operaci prsu
s delS§im ¢asovym odstupem

Jak cvicit po operaci prsu
v klece

Jak cvicit po operaci prsu
v leze

Jak zaradit cvic¢eni po operaci
prsu do bézného zivota
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Rehabilitace

Nejlepsi rehabilitaci je postupné zapojovani hrudniku a hor-
nich konéetin do béznych dennich ¢innosti.

Poslouchej své télo a zkus vnimat, co Ti nedéld dobfe a po ¢em se tie-
ba zhorsi bolest operované oblasti. Neznamend to, Ze aktivitu uz nikdy
nebudes moci délat, ale mozn4 je préveé ted jesté brzy. Kazdé vyhovuje néco
jiného. Jedna se zlepsi po plavéni, druhé pohyb v bazénu neudéld dobre.
Volba sportovni a pohybové aktivity se hodné odviji od rozsahu operace
a od toho, jakou jsi méla a aktudlné mas fyzickou kondici. Nékdy jsou

informace o pohybu zmatené a mize to vypadat, Ze si protifedi...

... Je dulezZite se hybat, ale nepretéZuj koncetinu.
... Setri se, ale hybej se idediné kazdy den.
... Ruku nesmis pretéZovat, ale cvic s ni; abys predchazela

Jeden spravny ndvod pro vSechny neexistuje. Kazdé télo potfebuje individu-
Ini pfistup. Priivodce Ti mlze délat fyzioterapeut. Vzdyt pravé télo a pohyb
je jeho kazdodenni téma. PomUze Ti, jakou vybrat aktivitu a jak adekvatné
a postupné zlepsovat fyzickou kondici. Ze zacatku jsou vhodné pohybové
aktivity jako napf. chlize, plavéni, onko-jéga. Dllezité je vnimat télo pfi kazdé
z nich. Nékteré neudéla del$i prochdzka dobfe, protoze mize dojit k hroma-
déni lymfy v periferii a mdme pocit oteklé ruky. Je vzdy nutné pfizpUsobit
aktivitu aktualnimu fyzickému a vlastné i psychickému stavu. Fyzioterapeut
Té mUze naudit vnimat tvé télo a doporudi Ti vhodnd rezimova opatieni, abys
védéla, ktery pohyb je pro Tebe v danou chvili vhodny a ¢emu se radéji vy-
hnout. Onko-jéga patii mezi vhodnd cviceni. Lekce vedou zkusené lektorky,
které presné védi, co Ti udéla dobie a ¢eho by ses naopak méla vyvarovat.
Pfizplsobi jednotlivé cviky a tfeba vymysli jednodu$si variantu, kterou bez
obtizi zvladnes. Onko-jéga vyuzivd dechova, relaxa¢ni a protahovaci/posilo-
vaci techniky, které jsou dulezité pro zlep$eni fyzické kondice.
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Aktivni pohyb po
operaci prsu

Onko-jéga

Pfiznivé Ucinky na télo i dusi Zzen po Iécbé rakoviny prsu jsou opravdu znac-
né a jsou publikovdny v mnoha védeckych studiich (napf. studie publikované
Americkou spolec¢nosti klinické onkologie, studie publikované v Indian Jour-
nal of Palliative Care, studie M.D. Anderson Cancer Center a mnoho dalSich).
Nejnoveéjsi vyzkumy dokonce ukazuji, ze pravidelné cvicenf jogy snizuje rizi-
ko ndvratu onemocnéni.

»,Ja si myslela, Ze joga pro mé neni. Pfed nemoci jsem aktivné
sportovala a na néjaké asany mé neuzilo, ale musim priznat,
Ze jsem si zkusila pustit jogovou sestavu od Lucinky speci-
alné pro Zeny po operaci prsu a musim rict, Ze to mému télu
déla neskutecné dobre. Krasné se mi vse rozhybe a uvolni,
bez pravidelného cviceni, které je navic pro nas zdarma, bych

méla mnohem vétsi potize.“




Jogovda sestava na Jogovd sestava na Krdatkd jégovad
rozproudéni lymfatic- rozhybdni hrudniku sestava na
kého systému po lécbé a koncetin po operaci rozproudéni lymfy
rakoviny prsu prsu

Rozhovor na téma prinosy Video lekce jégy
joégy pro zeny s onemocnénim
rakoviny prsu s Mgr. Lucii
Kdénigovou
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Jaké jsou nejvétsi prinosy
pravidelného cvi¢eni jégy u pacientek
s rakovinou prsu?

Zlepseni fyzické kondice Q_ Zmirnéni Unavy

Rozproudéni
Fselie sy lymfatického systému
Otevrieni a protazeni hrud- Zmirnéni bolesti
niku, koncetin a okoli jizev
Zlepseni kvality spdnku Prc‘:«v:e s’dechern vet_:le ke
zvyseni kapacity plic
Zpevnéni ochablych svall
zlepseni flexibility

Obnoveni energie
a odolnosti

Vytvdreni pozitivniho

Posileni imunitniho systému 5 o
ndhledu na zZivot

o e e (e e

Celkové zlepseni kvality
Zivota a ziskdani rovnovdhy

o (o e e (o e (o

Pfinosy jogy jsou Uzasné, ale je vhodné cvicit alespon ze zacatku pod
dohledem zku$eného lektora. S ohledem na prodélanou Ié¢bu je potre-
ba nic neprehdnét a nepretézovat nevhodnymi asdnami oslabené ¢ésti
téla. Doporucujeme poslouchat své télo a cviceni zkonzultovat s oSetfu-
jicim lékafem zvIast u zen s metastatickym onemocnénim.
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Sport po operaci prsu

Pokud ses dfive vénovala aktivné sportliim se zatézi na horni
koncetiny nemusi§ hned smutnit, ze by ses jich musela auto-
maticky po lé¢bé vzdat.

Po operaci je potfeba koncetinu $etfit a moznost sportll zkonzultovat s Iéka-
fem. Nicméné dnes jsou jiz pfezité informace o tom, Ze by se nemélo posi-
lovat (s vlastni vahou nebo s mensi z&tézi) nebo se striktné vyhybat sportiim
jako je veslovani nebo tenis. Jsou Zeny, kterym jsou tyto sporty zapovézené,
protoze se jim zhorsi otok koncetiny, to je pravda, ale v zahrani¢i zeny po
operaci prsu, kterym to nedélad potize, napfiklad vesluji na dracich lodich,
hraji volejbal nebo golf. Samoziejmé Ti nemlZzeme zarudit, Ze to bude Tvyj
pfipad. Doprej svému télu Cas, poslouchej ho a vnimej jeho potfeby. Porad
se se svym onkologem nebo operatérem a pfipadné zkus se sportem nebo
zatézovanim koncetiny postupné zacit pod dohledem onko-fyzioterapeuta.

Pravidelny pohyb a sport je naopak doporucovén nejen v obdobi remi-
se, tedy po ukoncenf aktivni [é¢by, ale také v dobé samotné Ié¢by. Urcité
je potfeba zohlednit individuaini zdravotni stav a moznosti, ale celd fada
klinickych studii prokazuje prospésnost pravidelného pohybu. Pohyb,
napiiklad prochdzky nebo onko-jéga se doporucuji také béhem l|écby
a v obdobi remise se pravidelny pohyb doporucuje na zmirnéni vedlejsich
a trvalych ndsledk( lé¢by a jako prevence ndvratu nemoci (idedlné kazdy
den minimdlné 30 minut nebo 4x tydné 60 minut).
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Lymfatickd péce

Lymfedém je lymfaticky otok, ktery muze byt v oblasti prsu, podpazi a pie-
devsim pak paZe nebo celé horni koncetiny, a je jednou z moznych kom-
plikaci po operaci prsu nebo ozafovani, predevsim pak pfi odstranéni uzlin
z podpazi a ozafovani této oblasti, a pfesto o ném ... a pfesto o ném mnoho
7en dostdvé mélo informaci. Casto vyvoldvé obavy, nejistotu a strach, pfitom
existuji cesty, jak jeho riziko snizit a zvladat.

Klicovd je prevence — a tou je predevsim znalost svého téla a rezimovych
opatfeni. Neplati jednotny ndvod — kazdd Zena je jing, a proto je dalezité pfi-
stupovat k prevenci individualné. Jizvy po 1é¢bé& mohou zpUsobit prekazku
v toku lymfy a oblast je ndchyInéjsi ke vzniku lymfatického otoku. Lymfedém
vznikd pomalu a plizivé. Je dllezité vnimat télo pfi aktivitdch, ale i v klidu,
abys védéla, co Ti déld nebo naopak nedéld dobre.

Lymfedém rozdélujeme na 4 stddia. S nejvétsi pravdépodobnosti znds to
Ctvrté — elefantidzu, které se u Zzen v dnesni dobé diky snizeni radikality
operaénich zdkrokd vyskytuje minimalné. Lymfaticky systém, je po operaci
nebo ozafovani oslabeny, mize dochazet k nedostate¢né drendzni funkci.
Mluvime o lymfatické nedostatec¢nosti (insuficienci), kterd je po operaci béz-
na do doby, nez lymfaticky systém vytvofi nova spojeni a najde si jinou cestu.
Pokud ale obtize jako tlak, pocit ztuhlosti, pocit otoku a zvySené unavy horni
koncetiny pretrvdva i del$i dobu po operaci nebo radioterapii, je ¢as vyhle-
dat odbornou pomoc.

Prvni pomoc pfi zhorseni Jégova sestava na rozprou-
lymfatického otoku po déni lymfatického systému
operaci prsu po lécbé rakoviny prsu



Na co se zamérit

©)

©)

©)

©)

Uvolnéné jizvy a pruzné tkdné po operaci i radioterapii
Dostatek tekutin a vyvazenad strava pro podporu lymfatického systému
Pravidelny pohyb, ktery jemné rozproudi lymfu

A predevs$im — vCasna péce a odborné vedeni pfi tvorbé rezimovych
opatreni

Lymfaticky systém plni v lidském téle velmi

duilezité Ukoly:

tvofi pfirozenou imunitu lidského téla

ovldda hospodareni s télnimi tekutinami

je zodpovédny za orgdnovy transport dilezitych latek v lidském téle
(vitaminy, minerdly, enzymy, stopové prvky, hormony, tuky, bilkoviny,

cukry,..)

odvadi z téla zplodiny z metabolickych procesu, toxické a odpadni latky

Porucha funkce lymfatického systému je jiz dlouha Iéta jednou z civilizacnich
chorob souvisejicich s civilizacni zatézi. K jeho oslabeni pfispivd zejména
fyzicka a psychickd nepohoda, kterou shrnujeme pod jedno slovo — stres.
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Co lymfatickému systému zen po lécbé
rakoviny prsu neprospiva?
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vystavovani se teplotnim soklm (vysoké/nizké teploty) — proto se ne-
doporucuje napf. klasické saunovéni nebo naopak kryoterapie, pozor i
na horkou vodu ve vané nebo tfeba ve dfezu na nddobi

nedostatecny pitny rezim (ovéem s tim, Ze nic se nema prehanét)

noseni pevného / tésného obleceni — zejména v oblasti hrudniku, bfi-
cha a hornich koncetin, nevhodné jsou napf. podprsenky s kosticemi
nebo pfilis tézky batoh

noseni hodinek, prstynkt ¢i naramk (i volnych) na koncetiné té strany
téla, kde byl nddor (pokud bylo na operované strané odebrano vice
uzlin nebo jiz na koncetiné vznikd lymfaticky otok)

nedostatek pohybu (doporucuje se 30 minut pohybu denné — idealni
jsou prochézky, onko-jéga, plavéni...ale ani se sportem to nesmime
prehanét)

nedostatek psychické hygieny

dbejte na zdravou vyzivu a dostatek spanku, lymfedém zhorsSuje obe-
zita nebo vétsi pfirtistek vahy

opatrné na poranénf (fiznuti nozem, poranéni pfi pracich na zahradé,
pozor také na kousnuti hmyzem)

z postizené koncetiny by se neméla odebirat krev, mérfit se na ni tlak
nebo se do ni ockovat, pokud jsou postizené obé koncetiny jiné fese-
ni moc neni, ale Ize napfiklad krev odebirat bez zaskrcenf, jen o tom
vzdy informuj pfislusného zdravotnika (pokud bylo na operované stra-
né odebrdno vice uzlin nebo jiz na koncetiné vznika lymfaticky otok)
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Rekonstrukce prsu

Neni-li rekonstrukci prsu vhodné nebo mozné provést soucasné
v ramci onkologické operace, pak na tento zakrok bude$ pravdépodob-
né cekat nékolik mésicl, pokud jsi po radioterapii, tak dokonce az dva
roky. Mezidobi mlze$ vyuzit k pfipravé na rekonstrukci. Fyzioterape-
ut Ti mdze pomoci s uvolnénim tkéni. Ukdze Ti, jak pecovat o jizvy nebo
sristy po ozafovani, aby vysledek plastické operace vypadal co nejlé-
pe. Velmi dllezita je také hydratace klize, aby byla co nejvice vyzivena
a elasticka. Péce o tkdné by méla probihat kazdy den. Nékdy je to otra-
va, ale tak, jak pecuje$ o svoje zuby, oblicej nebo vlasy, stejné by si to
zaslouzil i Tvdj hrudnik. Dopfej mu po vSech téch nepfijemnych zaZitcich
néco hezkého. | samotny hrudnik zvladnes$ na operaci pfipravit. Nau¢ se
dychat, méj protazené prsni svaly, uvolnéné svaly krku a Sije, zaddové svaly.
V &im lepsi kondici na rekonstrukci pljdes, tim Iépe budes po ni vée zviddat.

| po operaci se mlze$ obrétit na fyzioterapeuta. Po zakroku znovu vysetii
jizvy, které mohou vypadat zase trochu jinak nez ty pfedchozi. Prvni tydny po
operaci bude$ dodrzovat rezimové opatreni, kterd ur¢i operatér. Mezi né
patii napfiklad poloha pfi spanku, omezeni vzpazovani hornich koncetin,
noSeni kompresni podprsenky a dalsi. Po tomto obdobi se dozvi§, ze uz
mUze$ délat prakticky cokoliv. Ale jak? Mozna mas strach délat nékteré
pohyby, i kdyz je uz |ékaf dovolil a mas pocit, Ze na to nejsi psychicky ani
fyzicky pfipravena.

V tuto chvili se idedIné zkus poradit prévé s fyzioterapeutem, jak zacit roz-
cvicovat rozsah pohybu v oblasti hrudniku, jak protahnout/posilit prsni svaly
a znovu vzpazit bez pocitu tahu nebo tlaku. Poradi Ti, jak se co nejrychleji
dostat zpét do kondice.
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Kdo pro Tebe priru¢ku napsal?

Jsme pacientsky neziskovy projekt Aliance zen s rakovinou prsu, o0.p.s. Po-
mdéhame zendm, divkdm a maminkdm s onemocnénim rakoviny prsu. Posky-
tujeme psychickou podporu, zajistujeme psychoterapii, organizujeme vzdé-
|dvaci aktivity, rocné uspofadame okolo 280 projektll a akci pro pacientky
véetné programl Zpét do kondice nebo Péstuj se jako vzacnou kvétinu.
Plsobime po celé CR (mdme v kazdém kraji svou regiondIni koordingtorku)
a zaméfujeme se také na pomoc pacientkdm s metastatickym onemocné-
nim. Publikovaly jsme Uspésné knihy Nejsi na to sama - Priivodce rakovinou
prsu a Nejsi na to sama - Privodce Zivotem po 16cbé rakoviny prsu. Pravi-
delné vyddvame podcasty s ndzvem Bellis Pink Talks. Provozujeme tfi Bellis
Centra v Plzni, Ostravé a v Praze. Sitime povédomi o prevenci rakoviny prsu
a ucime spravnou techniku samovysetreni. Ro¢né usporddame vice nez
150 workshopt prevence.
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Mgr. Petra Holubovd www.onkofyzio.cz

Je skvéld fyzioterapeutka, kterd pecuje pfevdzné o Zeny po operacich prsu a po ozafovani. Je velkou priakopnici
oboru onkologické fyzioterapie v Ceské republice. Vénuje se osvété a Sifeni informaci, ze by nésledna péce po
1é¢bé méla byt nedilnou soucdsti procesu uzdraveni. Jeji préce je pro ni poslanim. Jeji pacientky ocefiuji nejen
obrovské zku$enosti, ale hlavné jeji mily, empaticky a chapajici pfistup ke kazdé zené. Péta stoji za véemi odbor-
nymi informacemi z oblasti fyzioterapie a péce o jizvy v této pfiruc¢ce. Doporucujeme sledovat instagramovy ucet
@onkofyzio

Mgr. Lucie Kénigovad www.luciekonigova.com

Lucie je zkuSena jogova terapeutka pracujici jiz 20 let s lidmi se Sirokym spektrem chronickych onemocnénimi.
Vénuje se joze a jégové terapii. Je autorkou knihy J6ga z obyvéku a Taky jéga - Jak cvicit i se zdravotnimi omeze-
nimi a chronickymi bolestmi. Spoluzalozila jégovy ucitelsky vycvik ,Joga jako védoma cesta“ a projekt Taky jéga.
Lucie se soustfedi pfedevsim na individudIni préci se studenty, na miru $ité sestavy a citlivé provdzeni studentt na
jejich vlastni jégové cesté. Vede workshopy, webinéte, zivé i online lekce a hostuje v fadé studii po celé CR. M4
dlouholeté zkuenosti s provazenim studentd s roztrousenou sklerézou, onkologickymi onemocnénimi a obtizemi
zpUsobenymi onemocnénim nervové soustavy

Ing. Nikol Pazderovd, MPA www.bellisky.cz

Nikol od roku 2014 vede pacientsky projekt Bellis - pomdhdme Zendm s rakovinou prsu. Rakovinou prsu one-
mocnéla ve 23 letech. Po nemoci se aktivné vénuje pomoci zendm s onemocnénim rakoviny prsu, vénuje se
také advokacéni ¢innosti a prevenci onkologickych onemocnéni. Je ¢lenkou vyboru Hlasu onkologickych pacient(,
autorkou knih Priivodce rakovinou prsu a Prlivodce Zivotem po 1é¢bé rakoviny prsu. Moderuje podcasty Bellis
Pink Talks - rozhovory nejen o rakoviné prsu. Ve své praci se zaméfuje také na téma metastatického onemocnénf
a paliativni péce. Nikol stoji za vydanim této brozury.

Odborny garant: prof. MUDr. Samuel Vokurka, Ph.D.

Onkologicka a radioterapeutickd klinika LF UK a FN v Plzni, Centrum paliativni a podptrné mediciny LF UK v Pizni,
Sekce podplirné Ié¢by a péce Ceské onkologické spole¢nosti CLS JEP.
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Kde hledat daldi pomoc
a podporu?
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Portdl onko-fyzioterapie

Seznam onko-fyzioterapeutd

Portdl psychoonkologie

Pokud vas zajimd vice k tématu zvldddni obdobi po nemoci
z pohledu psychologie, podivejte se na portdl www.psychoon-
kologie.cz. Najdete zde celou ¢ast vénovanou prévé této ob-
lasti, Dvandctero zvladani nemoci z pohledu psychiky, ale také
celou sekci vénovanou pro pecujici.

Kniha Psychoonkologie

Martin Pospichal, 2024, Grada.

Kniha se vénuje tématu psychiky ¢lovéka ve vztahu k onkologic-
kym onemocnénim. Obsahuje fadu konkrétnich doporucentf, zku-
Senostiavédecky zakotvenych metod, dokreslenych naredinych
pfipadech z psychoonkologické praxe. Kniha je primdrné ur¢ena
vS§em, ktefi se potkdvaji nebo budou potkavat s tématem nemoci
v rdmci svoji odborné nebo pomahaji praxe.

Nejsi na to sama - Privodce
rakovinou prsu

Nejsi na to sama 2 - Privodce
Zivotem po lécbé rakoviny prsu

Bellis - pomdhdme zendm
s rakovinou prsu

*BELLW®S®

POMAHAME ZENAM S RAKOVINOU PRSU




Aliance Zen s rakovinou prsu, 0.p.s.

Zalozena v roce 2002, sdruzuje v soucasné dobé 40 pacientskych
organizaci. Slouzi jako informaéni a edukacni centrum pro verejnost,
onkologicky nemocné a jejich organizace. Zaroven poskytuje meto-
dickou pomoc organizacim onkologicky nemocnych, vytvaii projekty
a kampané ve prospéch prevence a lé¢by nddorového onemocnéni
prsu, sjednocuje snahy pacientskych organizaci i jednotlivctl o prosa-
zovani prav a rovnych podminek k lIéceni a rekonvalescenci Zzen s na-
dorovym onemocnénim prsu a zastupuje ¢eské onkologické pacientky
v mezinarodnich strukturdch.

www.breastcancer.cz c

Linka pomoci zendm s rakovinou prsu

Na telefonnim ¢isle 800 546 546 — Avon lince za zdravad prsa s ¢islem
pro voldni zdarma — je zenam poskytovana pacientska podpora, ktera je
zamérena na prevenci karcinomu prsu, psychologické poradenstvi, po-
skytnuti potfebnych informaci o odbornych sluzbdch zendm po sdéleni
diagndzy ¢i zenam v 1é¢bé. Provozovatelem linky je Aliance Zen s rako-
vinou prsu, o. p. s., linku obsluhuje prevdzné pacientsky projekt Bellis.
Linka je v provozu kazdy vSedni den od 10:00 do 18:00 hod.

zazdravaprsa@breastcancer.cz; 800 546 546
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Katalog pacientskych a pomdhajicich
organizaci v onkologii

Karma srdcem - onkojoga.cz

Kniha Taky joga

Sylvie Dundackova, Lucie Kénigova, 2025

Titul pfiblizuje jégu a jeji pfinosy tém, ktefi trpi chronickymi bo-
lestmi, télesnym postizenim a omezenou hybnost. Téste se na
jednoduché a nazorné popsané sestavy, uzitecné informace, rady
a tipy ke cviceni, dychdni, zvlddani bolesti, péci o télo a mysl i ka-
zdodennim ndvyklm — pocinaje rannimi ritudly a konce spankem.

Onkofit

Nabizi uzite¢né rady v oblasti fyzickych aktivit, psychické pohody
a zdravé Zivotospravy pro onkologické pacienty a pecujici blizké
osoby. Portal pinytipt nafyzickou aktivitu byl vytvorenve spolupraci
s prednimi specialisty z Masarykova onkologického ustavu a Ma-
sarykovy univerzity v Brné. Tito odbornici s dlouholetymi zkuse-
nostmi v péci o onkologické pacienty se podileli na pfipravé vhod-
ného pohybového programu, ktery podporuje zdravi a zlepSuje
kvalitu Zivota pacientd béhem ndroéné |écby rakoviny.
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