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0 manuiln

Manual, ktery drzis v ruce vznikl k projektu
Zenské zdravi. Nau¢i t&, jak veas odhalit
rakovinu, infarkt ¢i mozkovou mrtvici i jak
predchazet neplodnosti ¢i Uniku moci. Najdes
v ném proto veskeré souhrnné informace tak,
aby sis kdykoliv mohla pripomenout, jak se
0 své zdravi spravné starat.

0 Loons

V Loono ukazujeme, jak je prevence dilezita. Jsmetym miladych 1ékard, student(
mediciny a dalSich profesionald. Skrze workshopy ve skolach, firmach i na festiva-
lech vzdélavame verejnost v oblasti prevence onkologickych (#prsakoule) a kar-
diovaskularnich onemocnéni. (#zijessrdcem). Nezapominame ale ani na rep-
rodukeni zdravi (#doledebry). Aktivnijsme i na socialnich sitich, kam pod @loonocz
kazdy den pridavame clanky,infografiky a videa, abychom pozitivni cestou ukazali,
7e naizdravi zéleZi. Poslouchat mizes také nas podcast, staci do své oblibené pod-
castove aplikace zadat ,Loono”.




Loono v éitlech

5let

existence

6 pobocek
Praha, Brno, Plzen,
Hradec Kralové,
Olomouc,
Pardubice

150+

lidi v tymu

47

Tl

Nasi zakladatelce Kateriné Vackové bylo
22 let, kdyz ji diagnostikovali zhoubny na-
dor. Diky tomu, Ze naslouchala varovnym
signallim svého téla, bylo vse zachyceno
v Casném stadiu. Wlecila se a rozhodla
svym pribéhem ukazat zejména mladym
lidem, Ze ten spravny ¢as myslet na své

zdravi je praveé ted.

L/ /s

80 000+
vyskolenych
lidi

1500+

workshopt

30 000+

fanousku
na socialnich
sitich

MUDr. Katefina Vackova
Zakladatelka Loono

Bylo mi 24, kdyz jsme se
rozhodli, Ze bysme chtéli
byt rodina. Clovék by Fekl,
Ze to pljde hned. Ale asi
po roce jsme se vypravili
do reprodukéniho centra.
A ouha... Partnerlv sper-
miogram hrdiza a u mé
nalezli prechozené chla-
mydie. Kdyz naspribéh
zkrétim, tak ditéte jsme
se dockali po 4 letech

a 3 ivf pokusech.

¢

Diky nam si uz 47 lidi
objevilo zavazné
onemocnéni véas.
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Lendké zoravi
(2 avi
Pohled na délohu .
Déloha

Rez Zenskou pdnvi Déloha a vajecniky

&

zepredu Vejcovod

Délozni
Cipek

Stydkd kost Pochva

~ "4 Z, b 4

¢ /uuw@ q
Vajecniky maji na starosti produkci zenskych pohlavnich hormont - estrogen(
a progesteronu. Kromé toho jsou i zasobarnou pro Zenské pohlavnf burky

- vajicka. Ta se v pfipadé oplozeni usadi v déloze, ktera funguje jako takovy
Jinkubator” na miminka.

Nador.na vajecniku nebo v.déloze
se mdZe projevit:

-

Pokud mas tyto priznaky, navstiv svého gynekologa.



Dilozni Eipek
Cipek si mlZe$ predstavit jako ,zatku”, kterd zabrariuje vstupu infekce z pochvy
do délohy a zéroven zajistuje, aby miminko zlstalo v déloze celych 9 mésicd.

B vy v v i élozniho ¢
Rakovina dilozniho Eipku e mite projevovat.
Rakovinu déloZniho ¢ipku zplsobuje nejcasté-
ji infekce lidskym papilomavirem (HPV - napr.
typy 16 a 18). Ten postupné méni zdrave bunky
na rakovinné. Kromé toho viak mdze mit HPV
na sveédomi i vznik genitalnich bradavic (napr.

typy 6a 11). HPV se prenasi pohlavnim, analnim Bolest v podbFigku
a oralnim stykem.

Zmeény na déloZnim Cipku

Rakovina

Zmény nizsiho Zmény vyssiho stupné:

stupné: v tom v tom pripadé se provadi tzv.
pripadé se provadfl konizace, tedy seriznuti Cipku, aby se
cytologicky stér ~_ 7 predeslo prechodu

znovu za 6 meésicd. do stadia rakoviny.

Rakovina déloZnfho &ipku se nejcastéji
objevuje u Zen kolem 40 let.



Prevence rakoving dilozniho Eipkn

Jak rakovini diloiniho Sipku pedechizel?

Chod 1x ro¢né Nech se ockovat, Pouzivej

na preventivn{ vhodnou vakcinu kondom, ktery
prohlidku ke ti doporucf snizi riziko
gynekologovi. gynekolog (kluci prenosu

i holky).
Oékovini proti HPV
prot proti typdm 6, 11, 16,

) 18 + dalsich 5 typl

viny deloéniho Eipku:

Screening: @

-promiskuita
-brzké zahajenf
pohlavniho Zivota V ramci kazdoroéni
Smoking -, rizikovy" partner preventivni prohlid-

ky ti tv(j gynekolog
odebere tzv. cytologii,

tedy stér z délozniho
Alcohol . Eipku, aby zjistil, jestli

se bunky €ipku

Immune o nezmenily.
disorders ®
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Prsa jsou nejen ke kojeni, ale majf také estetickou a sexualni funkci. Nemé&li bychom
proto zapominat na jejich samovySetfovani a od 45 let na pravidelny screening
rakoviny prsu. Mrkni na stranu s preventivnimi kontrolami.

kcal ma 100 ml gram(l
matefského mléka v praméru vazi
(vic nez 1 pivo). jeden prs.

Bulka Pomerancovd

kize

Vyrdzka

Zmény bradavy Wtok z bradavky



Jak vyiekiit pria

®0

1. Sahejsinané 2. Mrknina 4. sahni sina né:
kazdy meésic. né do zrcadla. | + KrouZivymi pohyby,

TIP: Nejlepéitoje 5.a7  Jsou stejna jako + Tremi prsty
10. den od zacétku minule? TIP: Zvedni | naplocho
menstruace. Pokud ruce nad hlavu

menstruaci nemas, vyber  a prohlédni si je
si jakykoliv den v mésici.  znowu. |

3. V&imej si:

O} WO

6. Vysetiuj vzdy 7. Ana zavér
opacnou rukou. odmeénal

+ Levou rukou Vezmi prsa do
prohmatavej pravé prso dlani a promni je,
a naopak. TIP: Jestlima$  aby ses ujistila,
vetsfprsa, zacnivsedé  Ze jsina nic
nebo vestoje a pak to nezapomnéla :-).
samé zopakuj vleze na

boku.

Zmeény
tvaru prsu

O]
Zmény

bradavky z bradavky | ”
O]
| v !
“ )
Y | 8. Kdyz nic 9. Kdyz néco
° nenahmatas, nahmatas,
| mame radost. nepanikar

Zmény kiize Tak sina né sahni a proctisi,,Co
prsu zase za mésicl délat, kdyz...".

Vytoku




(Ne)Plodnast

Neplodnost znameng, ze zena do 1 roku neotéhotni ani v pfipadé, ze méla 2x tydné
pohlavni styk. Ve 40 % pfipad( se jedna o poruchu na strané Zeny, ve 40 % pripadd
je porucha na strané muze a ve 20 % pripadl je pricina na obou stranach.

/

déti se v CR narodf pfipadl neplod- par( ma potize
pomoci asistované nosti je zplisobe- s plodnosti.
reprodukce (tzv. IVF). no STDs.

Prizing neplodnarki u 2eny

* STDs - Ty mohou zpUsobit srlisty
¢i neprdchodnost vejcovodu.

* Vék - Od 35 letklesa uzen Sance
na.oplodnént:

* Endometridza - Tedy vyskyt délozni
sliznice'mimo délozni dutinu, ktery
maze zpdsebit srdsty v malé panvi.

* Vrozené vady.- Napr. neprlichodnost
vejcovodd nebo délohy.

Jak neplodnatki predchizel?

Pocit déti

v mladém véku Nekoufrit

DodrZovat
vyvazenou stravu
(vyhnout se pod/nadvdze)

Chodit na preventivni
kontroly

Nepit
alkohol
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Unikem mo¢i neboli inkontinenci se mysli samovolné a nekontrolovatelné
vyprazdriovani mocovéno méchyre. Za svdj Zivot mé s Unikem moci potize aZ 50 %

Zen, ale resi ho jen 10 % z nich. Samozfejmé se ale tykd i muzd. Nestyd se proto
a vyhledej pomoc u urologa nebo gynekologa vcas!

Mocovy méchyr Unik moci

Mocovy
meéchyr
4
Mocovd
trubice
Oslabené svaly

Svaly pdnevniho
dna

Co mitze inkonkinenci-zhictohiH?

pdnevniho dna

\_
arh '\

Porod Operace Vék Nadvaha
zplisobuje oslabenf muze poskodit S vékem se pUsobi zvysenym
svali panevnino nervy i svaly pfirozené snizuje tlakem na svaly

dna. panevniho dna. pruznost svall panevniho dna.

panevniho dna.

Jak iinikn moti predchizel?

V¢as kontaktovat

2 g Posilovat svaly Dodrzovat
ﬁévfarg prankéglihg panevniho dna zasady zdravého
8y g cvicenim Zivotniho stylu

Ci urologa



Prevenbivni prohlidka u mhe/(o(ogn

)0 1x roéné
(20 min)

PFi navstéve:
+ Rodinna a osobni anamnéza
+ VySetfeni kolposkopem na kresle*
- Stér z délozniho Cipku (tzv. cytologie)
+ Ultrazvuk (vaginalné ¢i pres bfisni sténu)
+ VySetfeni prsou (na vyzadani)

*Pokud je Zena jesté panna, neprovadi se tzv.
kolposkaopické vySetfenf ani stér z ¢ipku

Co daliiho mizef udilat p

+Po 45. roce si nech vystavit zadanku S%rﬁerjirlﬁ ravlfol\(/iny
~led weetEen| é&lozniho ¢ipku:
na mamografické vysetren| Provadi se pomod tzv.
cytologického stéru
*Nech se ockov. ‘ i z povrchu i vnittku déloz-
i 40785 ; ° niho &ipku 1x ro¢né, kdy
Virus). Prave ten se zjistuje, jestli se buriky
Cipku nadorové nezménily.
Vysledky obdrzis
po 7 - 14 dnech.

Chod 1x ro¢né Nech se ockovat, Pouzivej kondom, -
na preventivni vhodnou vakecinu i ktery snizf riziko
prohlidku doporuci gynekolog prenosu HPV.

ke gynekologovi. (Kluci i holky).



Kardiovatkuldrni MJﬁe’m
Kardiovaskularni systém je sloZeny ze srdce
a cév, jeho Ukolem je zasobovat celé télo

kyslikem a Zivinami. Kardiovaskuldrnf
systém

Kardiovaskularni systém
muUZe onemocnét napriklad:

Infarktem Mozkovou

srdce mrtvici

Infarkt ¢i mrtvice je nahlé prerusenf krev=
niho zasobovani ¢asti srdce nebo mozku,
ke kterému dochazi vlivem uzavieni tepny,
které mlZe vést i k nevratnému poskozenf
srdecnich ¢i mozkovych bunék.

Vznik
srdecniho
infarktu

Vznik mozkové
mrtvice




IhfﬂU Jroce

Jak se infarkt srdce projevuje? * Infarkt
srdce se
mUZe projevit
-y i déletrvajici
" R < > bolesti zad.

Bolest na
hrudisv zaddech
obvykle vznika

S A . -

Bolest na hrudi* Pocit nedo;t;atku dechu Bledost, poceni

nahle a trva

P alespors

’ \ 20°'minut.

- N Neotalej
v * \' ) a volej 155!

Uzkost Nevolnost Ztrata védomi Pokud jsi
v . 3 oy v . . na sobé& nebo
Az 20 % infarktd mdze probéhnout bez bolesti na hrudi, 8 ke v el

nejcastéji u diabetikl nebo u.zen. zpozorovala néktery
z uvedenych pfiznakad,

M E P . nevéhej a ihned zavolej
hﬂ rhn 155! Mrtvice spécha,

0 Va’ ce i kdyZ neboli!

Jak se mozkova mrtvice.projevuje?

Face

gz:igﬁi —— Eyes poklesly
o rovnovahy, poruchy koutek,
\ zvats zraku brnéni,

ochrnutf
I Arms

brnén, Speech

ochrnuti, poruchy

necitlivost =) reci

koncetiny Y

*Neotalej, pfi prvnich pfFiznacich volej 155!



Jak infarkbu a mrbrici predchizer?

Co ovlivnit NEMUZEME, ale mé&li bychom o tom védét:

Pohlavi VeEk Genetika
ViyS3i riziko hrozf Riziko se zvy3uje pokud mél nékdo
muzCm, Zeny az do s vékem nad v.reding infarkt nebo mrtvici pred
menopauzy chranf 55 let. 55. rokem, informuj’e tom svého
Zenské hormony praktického Iékare. Napriklad

familidrni hypercholesterolémie je
dédic¢né onemocnéni, které mize
zpUsobit infarkt uz v mladém

zvané estrogeny.

. . o X veku.
Co ovlivnit MUZEME:
Koureni Spanek
Kdyz nebudes koufit, snizi se Spi alespon 7 hodin denné
riziko infarktu a mrtvice az a dodrzuj pravidelné
0 50 %. usinani i vstavanf.
| o vikendu :-)
S Y
Pohyb Krevni tlak Cukrovka
Pravidelné se hybej Pokud mas vysoky krevnf tlak, Pokud mas
- alespon 5x tydné pravidelné ho kontroluj cukrovku, pravidelné
po dobu 30 minut. a uZivej Iéky od svého lékare. ji kontroluj a chod

k praktickému lékari.



Co dilak, il

4 dulezité kroky, kdyz zjistis, Ze s tvym télem nenf néco v poradku.

”Q © Qm
n ﬁ "1\’1\

Nepanikar Nestyd se Nehledejrady. Navstiv
na internetu lekare
- Gynekolog vyresi tvoje potize - Na mamologii se objednej hned,
s nepravidelnym krvacenim pokud.sis objevila néjakou zménu
a bolestmi v podbfisku. Zabyva na prsou.

se také poruchami cyklu
a zménami na prsou.

. r'é 7| v
Pmkhckq (éka¥
1x za 2 roky.
(30.min)
2d navsitévo
+ Odbér modi a krve (cukr, cholesterol)
‘I navsteve
+ Rodinna a osobnf{anamnéza
+ FyzikalnfwySetfeni srdce, plic a bficha
+ Méreni krevniho tlaku a BMI
+ Kontrola zraku, sluchu a znamének

- Kontrola platnych ockovani
-+ Od 40 let natoceni EKG

DULEZITE: Lékafi m(ize$ pred samotnou
navstévou zavolat a fict, ze s tvym télem neni
néco v poradku. Zkratis tak cekaci dobu.



Podpor nit

Abychom mohli v oblasti prevence vyskolit jesté vice lidf,
budeme potrebovat i tvoji pomoc!

Podpof nas skrze Nakup na nasem Doporuc naSe workshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré z firem ¢i skol,
DarujmeLoono na shop.loono.cz které znas.

OO0
S

i

DARUJME.CZ 7
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Zﬁmk vice? ‘

Vice o tom, jak se starat o své #prsakoule,
srdce a reprodukénfhorgany. nebo  kdy
a kam zajit.naspreventivniyprohlfdkuszjistis
na www.loono.cz/prevence.

Otestuj si své znalosti z prevence
na bit.ly/TestPrevence.

Sleduj nas na socialnich \
sitich pod @loonocz

¢ JOXinX'v loono

www.loono.cz | #verimvprevenci | @loonocz | shop.loono.cz



