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Tak


Denne bog er udsprunget af, at jeg i mange år har arbejdet med mammografiscreening og derfor har set mange kvinder blive diagnosticeret med brystkræft.


Jeg har i 5 år arbejdet som frivillig i bestyrelsen for ’Landsforeningen mod Brystkræft’, hvor jeg var så heldig at få mulighed for at deltage på flere videnskabelige kongresser i Europa. Her har jeg fået stor inspiration til at forstå, hvad der kan hjælpe kvinder, der har fået konstateret brystkræft.


Tak til bestyrelsen i ’Landsforeningen mod Brystkræft’ for at give mig mulighed for at deltage i det vigtige arbejde med at hjælpe kvinder med brystkræft. Og for at give kvinderne information og viden om nye behandlingsformer og nye diagnostiske muligheder.


Tak til Skriveværkstedet for motivation til at skrive og hjælp til at redigere denne bog.


Tak til min søster (sygeplejerske) for at gennemlæse og vurdere bogen.


Tak til min svigerinde (sundhedskonsulent) for inspiration og vejledning til afsnittet om kost og ernæring.


Tak til min familie for opbakning til bogen og tålmodighed for den tid, jeg har anvendt – et forløb, der har varet over 5 år.





Indledning


Vi kender alle nogen, der har eller har haft brystkræft. Derfor er brystkræft et sensitivt emne og for mange kvinder en af de mest frygtede sygdomme, fordi den tydeligvis ikke kun rammer naboen. Frygten er desværre ikke helt ubegrundet, da statistikker viser, at forekomsten af brystkræft stiger år for år – og at Danmark har en af de højeste rater for brystkræft i Europa.


Men hvor meget ved du egentlig om dine bryster? Og hvad kan du selv gøre for at reducere risikoen for kræft? Faktum er, at vores gener, vores livsstil og vores omgivende miljø kan påvirke vores risiko for at udvikle brystkræft. Generne kan vi ikke gøre så meget ved, men vi kan blive mere bevidste om sundhed, kost og motion og samtidig blive bedre til at undersøge os selv og insistere på at indhente viden om vores egen krop, så vi kan opdage sygdommen så tidligt som muligt.


Det er nemlig en kendsgerning, at de mest velhavende lande rundt omkring i verden har de højeste forekomster af brystkræft, og at fattigere lande, der adopterer de vestlige landes livsstil, ser en stigning i forekomsten af brystkræft. Som et resultat heraf har forskere været i stand til at identificere et antal risikofaktorer med hensyn til moderne kost og livsstil, der kan forårsage denne stigning.


Heldigvis er det ikke kun forekomsten af brystkræft, der stiger. Det samme gør antallet af kvinder, der overlever mindst ti år efter udbrud af sygdommen. En årsag til denne forbedring af overlevelsestallene skyldes dels tidlig opsporing af brystkræft gennem screening af kvinder mellem 50-70 år og dels forbedrede behandlingsmetoder.


Der, hvor man virkelig kan gøre en forskel, er imidlertid ved at sætte ind med viden og information, så alle kvinder kan undersøge sig selv – også i en tidlig alder. Flere kvinder under 50 år får nemlig brystkræft, før de begynder med brystkræftscreening. Desværre får information om forebyggelse hos yngre kvinder i Danmark ikke opmærksomhed nok til at forbedre tidlig brystkræftdiagnose hos denne målgruppe. Konsekvenserne af dette er tragiske, da unge kvinder i dag reelt har en højere risiko for brystkræft end deres mødres generation – formentligt på grund af de livsstilsvalg, de foretager.


En kampagne som ”Lyserød lørdag” i oktober måned opmuntrer dig til at tænke mere på din brystsundhed og er således med til at generere øget opmærksomhed på dine bryster. For jo tidligere diagnose og jo mindre invasiv sygdommen er, desto mere vellykket vil behandlingen være.


Derfor er formålet med denne bog at give dig information, uddannelse og oplysning om, hvordan vi hver især uanset alder kan bidrage til at reducere vores egen risiko for brystkræft. Du kan således læse om krop, sundhed, kost og livsstil, og samtidig rydder jeg op i nogle af myterne om årsagerne til brystkræft. På den måde håber jeg at kunne inspirere dig til at tage vare på dine brysters sundhed – de skal helst holde hele livet.


Tag hånd om dine bryster.


Kærlig hilsen


Jonna Yde





3 valg for dine bryster


Tidlig opsporing


– Gå til mammografi (screening for brystkræft), når du får det tilbudt


– Vær opmærksom på, om du har tæt brystvæv. Spørg din læge, når du har været til mammografi


– Ultralydsscanning og MR-scanning (magnetisk resonans-scanning) af dine bryster er gode supplerende undersøgelser til mammografi


– Besøg din læge, hvis du er usikker på ’noget’ ved dine bryster


Bonus: Når brystkræft opdages tidligt, er behandlingen meget mere skånsom. Mammografi reducerer dødeligheden for brystkræft hos ramte kvinder.


Livsstil


– Lev dit liv med opmærksomhed på dine bryster


– Dyrk motion, undgå rygning, drik kun lidt alkohol, hold en normal vægt


– Undersøg dine bryster 1 gang om måneden – selvtjek


– Hold øje med dine bryster, lav en notesbog eller brug en app på telefonen


– Besøg din læge, hvis du er usikker på ’noget’ ved dine bryster


Bonus: Ca. 20 % af alle brystkræft-tilfælde kan undgås ved et sundt og godt livsstilsvalg.


Kost og ernæring


– Spis en varieret og sund kost


– Spis bær, frugt, grøntsager, krydderier, frø, nødder, korn og kerner


– Spis mindre tilsat sukker


– Skær frugt og grønt ud som snacks – til køleskabet


– Lav daglige smoothies (bland med flere sunde ingredienser)


– Vælg økologisk mad


Bonus: Sund kost og ernæring kan hjælpe din krop, så eventuel brystkræft ikke opstår.





Kapitel 1: Lær dine bryster at kende





Hvad er normalt for dig?





Mange brystkræfttilfælde opdages af kvinden selv. Derfor er det vigtigt at kende dine egne bryster, for hvis du ved, hvad der er normalt for netop dig, kan det have afgørende betydning for at opdage eventuel brystkræft i et tidligt stadie. Så smid bh’en, tag hånd om brysterne, og vær ikke nervøs for at tage fat.


Det er dog ikke helt underordnet, hvornår du tjekker brysterne. Hos de fleste kvinder er brysterne ømme og spændte under menstruationen, og for at undgå unødig bekymring er det derfor bedst at vente med at tjekke brysterne indtil en uge efter menstruationen. Kvinder efter overgangsalderen kan tjekke brysterne en gang om måneden uden hensyn til menstruation.


Der kan være mange grunde til ændringer i brystet. De fleste forandringer skyldes ikke sygdom, men hvis du ved, hvad der er normalt for dig, skal du gå til din læge, hvis du opdager nogle ændringer, som du undrer dig over.


Husk, at du ikke spilder nogens tid ved at få det tjekket. Hvis der er opstået kræft i dine bryster, så er det til fordel for din fremtidige livskvalitet, at det bliver opdaget tidligt. En lille brystkræft er meget nemmere at behandle end en stor brystkræft – og samtidig er behandlingen af en lille brystkræft mere skånsom for din krop.




Brysternes anatomi





Brysterne består af fedtvæv, kirtelvæv og fibrøst væv. Blandingen mellem disse vævstyper ændrer sig gennem puberteten og gennem resten af livet, når du eksempelvis bliver gravid, ammer eller taber dig. Det fibrøse væv er mere elastisk end fedtvæv og er med til at give brysterne form Kirtelvævet indeholder en kombination af mælkeproducerende strukturer med mælkegange og mælkekirtler


Hvert bryst har cirka 15-20 mælkekirtler med den ikke overraskende funktion at producere mælk Mælkekirtlerne udvikler sig, når du er i puberteten Hver mælkekirtel har omkring 30 kanaler, der transporterer mælken til større kanaler indeholdende mælkebeholdere, som løber ud ved brystvorten Alt dette er omgivet af fedtholdigt og fibrøst væv, der består af ledbånd, der løber mellem og rundt om ribbenene, og muskelvæv, der fastgøres til pectoralmusklen og brystvæggen




Bryst anatomi
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Lymfeknuder og lymfekar





Ethvert bryst har et netværk af lymfekar og lymfekirtler, som er en del af kroppens lymfesystem. Lidt populært kalder vi også lymfesystemet for kroppens skraldespand, fordi disse lymfekar dræner væske og transporterer affaldsprodukter væk fra brystvævet, hvor væsken til sidst drænes i blodstrømmen via venerne.


Mellem 20 og 30 lymfekirtler er placeret i armhulen, og lymfekirtler findes ligeledes langs hver side af brystbenet og i stort antal omkring brystet. Lymfekirtler er filtrene langs lymfesystemet. Deres job er at filtrere og opfange bakterier, vira, kræftceller og andre uønskede stoffer samt at sørge for at fjerne dem sikkert fra kroppen.


Selve lymfen er en klar væske, der bevæger sig gennem din krops arterier med det forkromede formål at hjælpe med at rense dit væv og fjerne giftige kemikalier ved at udlede disse gennem lymfesystemet. Lymfen renses i leveren og løber herefter tilbage i kroppen som renset lymfe, der igen kan anvendes til afgiftning af kroppen.


Arterierne sørger for frisk blod, hvilket bringer ilt og andre næringsstoffer til alle dele af kroppen – herunder dine bryster. Brugt blod forlader brysterne gennem venerne og pumpes tilbage til hjertet og iltes i lungerne.




Lymfeknuder
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Bakterier og vira i form af en simpel forkølelse eller en betændelsestilstand kan give hævede lymfekirtler og er således ikke noget, du som udgangspunkt bør gå i panik over. Men hævelse i lymfekirtlerne kan også være tegn på kræft, og det er derfor vigtigt at søge læge for at vurdere tilstanden. Når det gælder brystkræft, spreder den sig som regel først til lymfekirtlerne i armhulen – og der synes at være en sammenhæng mellem tumorstørrelse og denne spredning, så jo før du opdager knuden, jo bedre.




Menstruationscyklussen





Hos de fleste kvinder er brysterne en smule forskellige i størrelse, og størrelsen ændrer sig gennem menstruationscyklussen, hvor dine bryster kan føles mere tætte og knudrede.


Årsagen til dette er, at der under menstruationscyklussen frigives hormoner, som stimulerer en stigning i antallet af brystceller. Dette forbereder brysterne til en mulig graviditet. Hvis du ikke bliver gravid, fjerner kroppen selv nogle af cellerne for at genoprette brysterne til normal størrelse. Dette gør, at dit brystvæv kan føles mere fast i den første uge af menstruationscyklussen.


Desuden ændres brysttætheden med alderen, da yngre kvinder har mere kirtelvæv end ældre kvinder, som har passeret overgangsalderen.




Udvikling af kræftknuder i brystet





Før en kræftknude overhovedet er i stand til at udvikle sig, skal der opstå nogle forandringer i brystet, der kan føre til dannelsen af kræftceller. Hvis vi vidste præcis, hvad der forårsager sygdommen, ville vi være et lykkeligt folkefærd. Det gør vi desværre ikke. Men vi ved, at disse forandringer i brystet kan starte allerede hos helt unge kvinder, som eksempelvis udsættes for kræftfremkaldende stoffer, mens deres brystceller endnu ikke er fuldt udviklede, eller hvis de er genetisk belastede.


Nogle former for brystkræft vokser hurtigere end andre. I gennemsnit tager det 90 dage for et antal kræftceller at fordoble sig. Baseret på dette tal viser nedenstående diagram, hvor mange fordoblinger af kræftceller der skal til, før en knude efter cirka otte år er så stor, at den kan opdages på en mammografi. Igen spiller alderen dog ind. Hos kvinder under 50 år kan kræftcellerne fordobles på blot 80 dage, mens det hos kvinder mellem 50 og 70 år går lidt langsommere, da det her kan tage helt op til 157 dage.


Andre faktorer, såsom fortsat eksponering for kræftfremkaldende stoffer, forhøjet østrogental, dårlig kost, kronisk inflammation, et følelsesmæssigt eller fysisk chok eller vedvarende stress kan også påvirke den hastighed, hvormed en knude vokser.


På trods af alle disse variabler antages det generelt, at en kræftknude i brystet er otte til ti år om at vokse til en centimeter i diameter. Herfra tager det kun knuden et enkelt år at vokse til tre centimeter, som i mange tilfælde kan være den størrelse, hvor du opdager knuden ved et regelmæssigt brysttjek. Derfor har det stor betydning at kontrollere sine bryster regelmæssigt. (1)





	Aktive kræftceller fordobles i antal for hver 90 dage





	90 dage

	2

	





	1 år

	16

	





	2 år

	256

	





	3 år

	4896

	





	4 år

	65536

	





	5 år

	1048576

	(stadig ikke synlig på mammografi)





	6 år

	16777216

	





	7 år

	268435456

	





	8 år

	4294967296

	(synlig på mammografi)





	40 fordoblinger af tumor tager ca. 10 år. Her har kræften vokset sig stor.









Placering af kræftknuder i brystet





Skal du så undersøge hele brystet, eller er der særlige steder, du skal være opmærksom på?


Ja og ja. Langt størstedelen af kræftknuder i brystet udvikles nemlig i den øvre, ydre kvadrant af brystet, der omfatter vævet under armene (45 procent). Det næsthyppigste område er området ved brystvorten og areola, som er det mørke hudområde omkring brystvorten (25 procent). De resterende 30 procent findes i den nedre og midterste del af brystet.


Kræftknuders placering i brystet varierer med den højeste frekvens i den øvre ydre kvadrant og laveste frekvens i den nedre indre kvadrant – men hvorvidt knudens placering har betydning for prognosen, er på trods af studier endnu uklart. (2)




Kræftknuders placering i brystet
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Mænd kan også få brystkræft





Brystkræft hos mænd er heldigvis en sjældenhed. Færre end én procent af alle brystkræfttilfælde forekommer hos mænd. Og nu tænker du måske: ”Mænd har ikke bryster, så hvordan kan de få brystkræft?” Sandheden er dog, at begge køn har brystvæv, men det er de særlige hormoner i pigers og kvinders kroppe, der stimulerer brystvævet til at vokse til fulde bryster.
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