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O manudln # priakonle

Manual, ktery drzi$ v ruce, vznikl v ramci
kampané “Saham si na né kazdy mésic” -
#prsakoule. Ta uci, jak pravidelné vySetfovat
prsa a varlata. Malokdo totiz vi, ze by si na né
mél 1x mésicné sahnout spravné a odhalit tak
pfipadnou rakovinu véas. Nezapomina ale ani
na prevenci rakoviny délozniho ¢ipku, tlustého
stfeva nebo kdze.

0 Loons

V Loono ukazujeme, jak je prevence dileZité. Jsme tym mladych Iékard a studen-
t8 mediciny. Na workshopech ve $kolach, firmach i na festivalech vzdélavdme
v oblasti reprodukcniho zdravi (#doledobry) a prevence onkologickych
(#prsakoule) a kardiovaskularnich onemocnéni (#zijessrdcem). O zdravi a téle
mluvime srozumitelné, nestrasime désivymi statistikami a inspirujeme ostatni, aby
se o sebe starali radi a zavcas.



Loono v éitlech

-

Nasi zakladatelce Katefiné bylo 22 let,
kdyz ji diagnostikovali zhoubny nador.
Diky tomu, ze naslouchala varovnym
signallim svého téla, bylo vse zachy-
ceno v Casném stadiu. Vylécila se
a rozhodla se svwym pribéhem inspi-
rovat zejména mladé lidi, aby na své
zdravi mysleli praveé ted.

MUDr. Katerina Vackovd
Zakladatelka Loono

Vazena slecno,

pred 2 tydny si mdj syn
sahl na svoje, jak vy fikate
#prsakoule a svéril se mi,
Ze je néco Spatné a zitra
jde na operaci. Vypada to
zhoubné a je mu teprve
17 let. Prosim, drZzte nam
palce a i nadale inspirujte
mladé lidi, aby premysleli
o svém téle. S Uctou

Petr L.

Diky nam si uz 45 lidi
objevilo rakovinu
v ¢asném stadiu.

Pod zdstitou
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Co J‘e o rakovina?

Rakovinu ¢ili nddor si mizes predsta-

Nezhoubny nddor
vit jako nekontrolovatelné mnozeni - ohraniceny, nesitf
bunék jakéhokoliv orgénu v téle. Ten se do okolf
mu7Ze ztratit svoji funkci nebo svoji ve- »
likosti zacit utlacovat okoli.

[ J
Podle zavaZnosti rozdélujeme e °B ::
nadory na: o o °
Nezhoubné, které rostou vétsinou o oy - — °
v pouzdre a nesifi se do okoli. o " “

Zhoubné, které se Siff krvi ¢i lymfatic-

kymi cestami po téle a zakladaji dalsi Zhoubny nédor - neohraniceny, burky
nadory tzv. metastazy. se mnozi a nddor zaklddd metastdzy

Jak te /zr‘ojevu‘je?

Rakovina se projevit mdZe a nemusi. V zavislosti na jejim typu a uloZenf se mdze
vyznacovat nékterymi z celkovych ¢i specifickych priznakd.

Celkové pFiznaky: Specifické priznaky: Rakovina
muze
byt i bez
pFiznakd.

Zloutenka - nddory jater,
Zlu¢niku, slinivky
Krvaceni - z nosu, ¢ipku,
konecniku

Poruchy vidéni a bolesti
hlavy - nadory mozku

Prijem a zacpa - nadory
streva

Kasel - nadory plic
Zlomeniny - nadory kosti



Muziké zdravi * .

Rez muZskou pdnvi

Prostata \/ Mocovy
\/ meéchyr
\% Strevo

Penis

Varle l\_/ N> Konecnik

Prottata

Zdravd prostata Prostata zménénd
nddorem

Prostatu si mUzes predstavit jako takovou “benzinku pro spermie”, tedy 71azu, ktera
spermiim dodava energii a Ziviny potfebné na dlouhé cesté za oplodnénim vajicka.

Prostata mdze utlacovat zespodu mocovy méchyr a mocovou trubici a projevit se
tak nasledujicimi pFiznaky:

Potize 0

pfi moceni

Rakovina prostaty
se objevuje
u muzl kolem
60. - 70. roku
Pferuované Bolestivé véku.




Varlata

Varlata cili testes cili koule majf na starosti produkci muzského pohlavniho
hormonu - testosteronu. Kromé toho se v nich pfi teploté o 4°C nizsi, neZ je teplota
téla, tvoff a dozravajl samotné muzské pohlavni bunky - spermie.

Zdravé varle

Chdmovod

Nadvarle

N

Varle «—

Nddor na varleti

gram{ vazi
jedno varle.

milion& spermif je
v 1 ml spermatu.

dni trva vwvoj
jedné spermie.

Néador na varleti se miZe projevit:

Rakovina
varlat je nejcastéjSim
typem rakoviny

Zvétseni

u mladych
muzl (mezi
15. - 40. rokem).



Jak queﬁnF mrwn

2. Mrkni na né do
zrcadla. Jsou stejna
jako minule?

1. Samovysetreni
provadeéj 1x mésicné.
Volbu dne nechame
na tobé.

3. V&imej si:

Zmeény tvaru Zmény velikosti

Bulky Zmény kaze

4. Sahnina né.
TIP: Nejprijemnéjsi
to bude po teplé
sprie. Budou lépe
prohmatna.

5. Prohmatej je obéma
rukama Jednou rukou
varle pridrz, druhou ho
celé prohmatej krou-
Zivymi pohyby. Palec
dopredu, ukazovacek

a prostrednicek dozadu.

6. V3imej si nerovnosti na
povrchu a bulek uvnitf.
Prohmatej i spodek
varlat a prostor mezi

7. Ana zaver
odména.

Vezmi varlata do
dlanfa promni

nimi. Nezapomer ani na je, aby ses
nadvarlata, ktera najde$ ujistil/a, zes na nic
vzadu nahore. Pokud jsou  nezapomnél/a.”

soumeérna, nemusis se bat.

8. Kdyz nic 9. Kdyz néco
nenahmatas, nahmatas,
mame radost! nepanikar

Nezapomen na né
sahnout zase za
mésic!

a procti si stranku
,Co délat, kdyz...".

Védél/a jsi,
Ze kdyZ se rakovina
varlat objevi vcas,

vyléci se az 99 %
muza?




Zenké zdravi
Pohled na délohu

Rez Zenskou pdnvi Déloha a vajecniky Deloha Vejcovod

/\ zepredu /\

T Deélozni
Vajecnik Eipek
Mocovy ~
mechyr ~ > Pochva
Stydkd kost Pochva

Déloha a vajeinik
Vajecniky maji na starosti produkci zenskych pohlavnich hormonl - estrogend

a progesteronu. Kromé toho jsou i zasobarnou pro zenské pohlavn{ buriky - vajicka.

Ta se v pffpadé oplozeni usadi v déloze, ktera tak funguje jako takovy “inkubator”
na miminka.

Nador na vajecniku nebo v déloze
se mUZe projevit:



Dilosnisipek .

Cipek si mlze$ predstavit jako takovou “z&tku’, kterd zabranuje vstupu infekce
z pochvy do délohy a zaroven z druhé strany zajistuje, aby miminko zlstalo v déloze

celych 9 mésicd.

Rakovinu déloZnfho ¢ipku zplsobuje nejcastéji infekce lidskym papilomavirem (HPV
- napf. typy 16 a 18). Ten postupné méni zdravé bunky na rakovinné. Kromé toho
viak mtze mit HPV na svédomi i vznik genitalnich bradavic (napf. typy 6 a 11).

Zmeény na déloZnim Cipku

Zdravy

Cipek Rakovina

Zmény

vyssiho stupné:

Zmény vtom pripadé se
niz§iho stupné: provadi tzv. konizace,
v tom pripadé se tedly seriznuti Cipku, aby
provadi stérznowu > se predeslo prechodu do
20 6 mésici stddia rakoviny

th rakoving déloiniho
Eipku predchizet?

Chod 1xro¢né  Nech se ockovat, Pouzivej kondom,
na preventivni  vhodnou vakcinu ti ktery snizi riziko
prohlidku ke doporucf gynekolog prenosu HPV.

gynekologovi. (Kluci i holky).

Rakovina délozniho Cipku
se mdZe projevovat:

Krvavy vytok 0

Bolest v podbfFisku

Screening:

V ramci kazdoro¢ni
preventivni prohlidky ti
tvlj gynekolog odebere
tzv. cytologii, tedy stér

z délozniho ¢ipku, aby
zjistil, jestli se burky
Cipku nezménily.

Rakovina
délozniho cipku
se objevuje

u Zen uz kolem
40. roku
véku.




Pm .

Prsa cili hadra ¢ili mamma majf na starosti produkci matefského mléka a zaroven
pIni i funkci estetickou a namlouvaci.

Prsni
svaly

Priifez prsem

Miécnad Zldza

je pramérna gram(l kcal ma 100 ml
Jebro velikost prsou vpriméruvazi  mater'ského mléka
v Cesku. jeden prs. (vic neZ 1 pivo).

Rakovina prsu se mdZe projevit:

Screening:
Po 45. roce zajdi Bulka
1x za 2 roky na vySetfeni
mamografem, které
hradi pojiStovna. Seznam
mamocenter najdes na
WWW.Mamo.cz.

Pomerancovad
kaze

Vyrdzka,
zacervendni

Rakovina
prsu se objevuje
nejcastéji u Zen

kolem 55 - 65. roku
véku. Mohou ji vSak
mit i muzi. Zmény bradavky Witok z bradavky




Jak VqJeﬁnF /zm

1. Samovysetfeni

provadéj 1x mésicné.

TIP: Nejlepsije to

3-5dni po menstruaci

Pokud ji nema/s,
vyber si jakykoliv den
v meésici.

Zmény tvaru

Zmény klze

Zmény tvaru bradavky

2. Mrkni na né do
zrcadla. Jsou stejna
jako minule?

TIP: Zvedni ruce nad
hlavu a prohlédni si
je znovu.

3. Vsimej si:

Zmény velikosti

Vytoku z bradavky

Védél/a jsi, ze 30 %

rakoviny prsu i varlat

odhali partner ¢i

partnerka? Nezapomen

proto prohmatat
i svoji milovanou

polovicku.

4. Sahnina né.

Tremi prsty na
plocho zakruz nejdriv
povrchové, potom do
hloubky.

60

VA

6. VlySetfuj je vzdy
opacnou rukou. Levou
rukou prohmatavej
pravé prso a naopak.

Jestli mas vétsi prsa,

zalni vestoje a pak to
samé zopakuj vleze na
obou bocich.

8. Kdyz je vSechno
v poradku, mame
radost! Nezapomen
na né sdhnout zase
za mésic.

5.Prohmatej je

cela: od Kli¢nf kosti,
do podpazi az k
podprsenkové ryze.
V&fmej si nerovnosti
na povrchu prsou

i uvnitf nich.

7. Ana zavér
odmeénal

Vezmi prsa do
dlanfa promnije,
aby ses ujistil/a,
Ze jsina nic
nezapomnél/a.

9. KdyZ néco
nahmatas, nepanikar,
nehledej rady na
internetu, ale procti si
,Co délat, kdyz...".



Tlwité threvo

Tlusté stfevo ma na starosti vstrebavani vody

a spolu s tim i produkci vitaminu K.

je tretim
nejcastéjsim
typem rakoviny
v Cesku.

metru meéri
tlusté stfevo
na délku.

pouze tolik procent
lidf starSich 50 let
navstévuje screening.

Jak rakoving Hustiho
Hreva predchizeH?

Jez dostatek ovoce
a zeleniny kvdli
vysokému obsahu
viakniny, ktera
stfeva Cisti.

Omez konzumaci
Cerveného masa
a alkoholu, které
poskozujf stfevni
bunky.

Chod na preventivni
kontroly k praktickému
|ékari, ktery provede
tzv. TOKS (test okultniho
krvdceni do stolice)

Zaludek

Travici
trakt

Tlusté
strevo
Tenké
strevo

Rakovina tlustého streva
se mUZe projevit:

Screening:
Po 50. roce zajdi
k praktickému [ékafi,
ktery provede TOKS -
test okultniho (skrytého)
krvaceni do stolice.



3]

Kize je nejvétsim organem lidského téla, chranf
tvoje télo pred prochladnutim, infekcia UV zarenim.
Na starosti ma ale i produkci vitaminu D.

Rakovina kiZe se nejcastéji projevi netypickymi ma-
tefskymi znaménky. 1x za mésic si je proto vysetfi
podle abecedy. Pokud si na alespon jednu z nasle-
dujicich otazek odpovis “ano”, zajdi za svym praktic-

kym lékafem nebo rovnou k dermatovenerologovi.

| A - ASSYMETRY
l Je znaménko asymetrické?

B - BORDER
Je znaménko Spatné ohranic¢ené?

C-COLOUR

o Mé& znaménko jinou barvu ne? pred

Vias

Vrstvy

kuze Pokozka

/

Podkozi

Skdra

mésicem? Pozor na ¢ernou nebo modroul!

D - DIAMETER
Je jeho primér vétsi nez 0,6 mm?

E - EVOLUTION
Méni se znaménko v case?

R

Jak rakoving kize predchizel?

Omez pobyt PouZivej ochranu  Natirej se krémem
na slunci mezi pred sluncem s ochrannym
11-15h. - bryle i odév. faktorem kazdé

2 hodiny.

Pravidelné svou
k(zi 1x mésicné
kontroluj metodou

Pravidlené chod
na preventivnf
kontroly.

ABCDE.



Co dilak, il

4 dulezité kroky, kdyz zjistis, Ze s tvym télem
neni neco v poradku.

1. Nepanikar 2. Nestyd'se 3. Nehledejrady 4. Navstiv
na internetu lékare

Prakticky lékaf ti pomlze s problémy se

varlat a prsou.

Gynekolog vyresitvoje potiZze s nepravidelnym
krvacenim a zménami na prsou.

Na mamologii zajdi rovnou, pokud sis néco
nahmatala na prsou.

K urologovi mazes$ zajit rovnou, pokud sis
néco nahmatal na varlatech nebo mas potize
S prostatou.

Ke koZnimu lékafi mizes zajit rovnou, pokud
se tvoje znaménko ménf v Case.

DULEZITE: Lékafi miize$ pfed samotnou navitévou
zavolat a Fict, Ze sis objevil/a néjakou zménu. Tim se
zkrati Cekaci doba.



Prevenbivni bh/w(q -

- 1x za 2 roky preventivni kontrola
-V 19 letech prechod k PL pro dospélé y

Odbér krve (cukr, cholesterol) a moci

- Anamnéza - predchozi nemoci, nemoci v rodiné
- Fyzikalnf vySetfent - srdce, plice, bricho
- Krevni tlak, BMI, zrak, sluch, znaménka
- Kontrola platnych ockovanf
+ 50 - 55 let 1x za rok TOKS
(test okultniho krvdceni do stolice, screening)
od 55 let 1x za 2 roky TOKS
nebo 1x za 10 let koloskopie

1x ro€né preventivni kontrola
(obvykle si té pozve 2x za rok)

+ 1x rocné preventivni kontrola
- VySetreni kolposkopem (na kresle)
+ Stér z délozniho cipku

(tzv. screeningova cytologie)

- Ultrazvuk
*Muzi nezapomenou na
samovysetieni varlat 1x mésicné
- SamovysetFovani (od prvni menstruace) a po 50. roce na prvni navstévu
- Samoplatkyné - do 40 let ultrazvuk, urologa.
nad 40 let mamograf *MuZi i Zeny si mohou nechat
- Od 45 let 1x za 2 roky mamograf hrazen znaménka vysetfit praktickym

pojistovnou (screening) |ékarem ¢i koZnim Iékarem.



Podpor nii

Abychom mohli v oblasti prevence vyskolit jeSté vice lidi, budeme potrebovat i tvoji
pomoc!

Podpor nas skrze Nakup na nasem Doporuc nase workshopy
Darujme.cz na bit.ly/ charitativnim e-shopu do nékteré z firem ¢i ko,
DarujmeLoono na shop.loono.cz které znas
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Mas vySetfeno? Postni svoji fotku nebo komentar
s hashtagem #prsakoule. Treba tak k samovy-
Setfeni nakopnes$ nékoho dalsiho!

A aby ti neutekla Zaddna z nasich akcf ¢i novinek,
sleduj nas i na socidlnich sitich pod @loonocz
nebo si na www.loono.cz zapis na$ newsletter,
skrze ktery ti kazdy mésic pfipomeneme, 7e je ¢as
se zase vysSetrit.

000000

www.loono.cz | #prsakoule | @loonocz | shop.loono.cz
Objednej si manualy i do své ordinace nebo skoly na www.shop.loono.cz.



