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,Deutsche Krebshilfe“ ist eine eingetragene Marke (DPMA-NR. 396 39 375)

Liebe Leserinnen und Leser,

rund 510.000 Menschen in Deutschland erkranken jedes
Jahr neu an Krebs, Tendenz steigend. Auch wenn es keinen
hundertprozentigen Schutz vor Krebs gibt, schatzen Ex-
perten dennoch, dass zwei von fiinf Krebserkrankungen
allein durch eine gesiindere Lebensweise verhindert
werden konnten.

Eine gesunde Lebensweise ist die beste Moglichkeit, dem
Entstehen von Krebs aktiv vorzubeugen.

Ein rauchfreies Leben, eine ausgewogene vitamin- und
ballaststoffreiche Erndhrung, normales Kdrpergewicht,
kein oder nur wenig Alkohol, ausreichend Bewegung, ein
umsichtiges Verhalten in der Sonne sowie das Meiden von
Solarien - all diese Faktoren, die lhr Krebsrisiko senken,
konnen Sie selbst beeinflussen. Und weil Kinder Profis

im Nachmachen sind, gehen Sie mit gutem Beispiel voran
und legen damit den Grundstein fiir eine gesunde nachste
Generation.

Auch wer gesund lebt, kann an Krebs erkranken. Je friither
dann ein Tumor erkannt wird, desto grofier sind zumeist
die Heilungschancen. Daher ist die Krebsfriiherkennung
ein zentrales Anliegen der Deutschen Krebshilfe und der
Deutschen Krebsgesellschaft.

Zahlreiche Informations- und Aufklarungskampagnen
beider Organisationen zur Krebspravention und -friih-
erkennung sprechen die verschiedenen Ziel- und Alters-
gruppen an.

Umfangreiche Informationen bietet Ihnen das Internet
unter www.krebshilfe.de und www.krebsgesellschaft.de

lhre Deutsche Krebshilfe
lhre Deutsche Krebsgesellschaft

Aktiv gegen Krebs

Leben Sie gesund und senken Sie aktiv Ihr Krebsrisiko!
Was ist dran an diesem Aufruf? Ldsst sich das persdnliche
Risiko, an Krebs zu erkranken, durch einen gesunden
Lebensstil tatsdachlich senken? Ja! Dies gilt zumindest fiir
eine Reihe besonders haufig auftretender Krebsarten wie
Haut-, Lungen-, Darm- und Brustkrebs. Experten gehen
davon aus, dass rund 40 Prozent aller Krebserkrankun-
gen durch einen gesunden Lebensstil vermieden werden
konnten.

Krebs entsteht allerdings nicht nur aufgrund bekannter
und somit vermeidbarer Risikofaktoren. Auch die erbliche
Veranlagung und die steigende Lebenserwartung spielen
eine Rolle. Je dlter ein Mensch wird, desto unzuverldssiger
arbeiten die Reparatursysteme der Zellen. Dies bewirkt,
dass der Korper anfalliger fiir Schaden am Erbgut wird,
aus denen Tumore entstehen kénnen. Neben diesen Fak-
toren spielen aber auch Umweltfaktoren sowie Lebens-
und Arbeitsbedingungen bei der Krebsentstehung eine
Rolle.

Dennoch lohnt sich ein gesunder Lebensstil. Die folgen-
den Tipps erldutern, was Sie selbst aktiv tun kénnen.
Diese Empfehlungen basieren im Wesentlichen auf dem
Europdischen Kodex zur Krebsbekdmpfung. Der Kodex
wurde auf Initiative der Europdischen Kommission vom
Internationalen Krebsforschungszentrum (IARC) erarbei-
tet. Das IARC gehort zur Weltgesundheitsorganisation
(WHO).



10 Tipps fiir eine gesunde Zukunft

1. Ich lebe rauchfrei

Rauchen Sie nicht und verzichten Sie auf jeglichen Tabak-
konsum. Sorgen Sie fiir ein rauchfreies Zuhause und
unterstiitzen Sie Rauchfreiheit am Arbeitsplatz.

Stdrken Sie das Selbstbewusstsein lhrer Kinder, damit
diese Gleichaltrigen entgegensetzen kdnnen: ,,Ich muss
nicht rauchen.“

2. Ich achte auf ein gesundes Korpergewicht
Wenn Sie libergewichtig sind, reduzieren Sie Ihr Gewicht
und nehmen Sie auf keinen Fall weiter zu.

Achten Sie auf das Gewicht Ihres Kindes. Sprechen Sie
mit ihm offen iiber eventuelle Gewichtsprobleme und ent-
wickeln Sie gemeinsam Gegenstrategien.

3. Ich bewege mich regelmafig und vermeide langes
Sitzen

Bewegen Sie sich regelmdfig und moglichst taglich.
Planen Sie feste Bewegungseinheiten in lhren Alltag ein.
Auch kleine Verdanderungen sind gut: Nehmen Sie &fter
mal das Fahrrad oder gehen Sie zu Fuf3; steigen Sie Trep-
pen anstatt den Fahrstuhl zu benutzen. Unterbrechen Sie
sitzende Tatigkeiten haufig durch kleine Gange.

Ermuntern Sie Ihre Kinder, regelmdfSig Sport zu treiben.
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind am Schulsport teilnimmt.

4. Ich erndhre mich ausgewogen und gesund

Essen Sie hdufig Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemii-

se und Obst. Meiden Sie kalorienreiche Lebensmittel, die
viel Zucker und Fett enthalten. Bereiten Sie stattdessen

Ihre Mahlzeiten aus frischen, moglichst regional-saisona-
len Zutaten zu. Halten Sie den Anteil an verarbeitetem und

rotem Fleisch, beispielsweise vom Rind, Schwein oder

Lamm, gering und reduzieren Sie salzhaltige Speisen.
Trinken Sie wenig hochkalorische zuckerhaltige Getranke.

Nehmen Sie sich Zeit fiir gemeinsame Mahlzeiten mit Ihren
Kindern. Achten Sie auf gesunde Pausenverpflegung in der
Kita und Schule.

5. Ich trinke nur wenig Alkohol

Trinken Sie grundsétzlich wenig und nicht taglich Alkohol.
Wahlen Sie 6fter die alkoholfreien Varianten von Bier,
Wein, Sekt und Cocktails. Der véllige Verzicht auf Alkohol
ist noch besser fiir die Verringerung Ihres Krebsrisikos.

Machen Sie Jugendlichen klar, dass Alkohol ein Zellgift ist
und Spirituosen besonders schddlich sind. Haben Sie im
Blick, ob Ihr Kind an manchen Tagen besonders viel trinkt
(,Binge Drinking“/,, Flatrate Partys“/, Komatrinken*).

-
-
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Gesunde Lebensweise: Seien Sie Vorbild und statten Sie so Kinder mit
dem ,,Startkapital“ fiir die Zukunft aus.

6. Ich schiitze mich vor UV-Strahlung

Gehen Sie nur so lange in die Sonne, dass sich Ihre Haut
auf keinen Fall rotet. Wie lange dies dauert, hangt von
Ihrem Hauttyp ab. Meiden Sie, insbesondere im Sommer,
die Mittagssonne von 11 bis 15 Uhr. Schiitzen Sie sich
durch Schatten, sonnendichte Kleidung sowie wasser-
fester Sonnencreme mit ausreichendem UV-Schutz. Tragen
Sie eine Sonnenbrille. Gehen Sie nicht ins Solarium.

Schiitzen Sie die Haut Ihrer Kinder, denn diese ist um ein
Vielfaches empfindlicher gegeniiber UV-Strahlung als die
Erwachsener. Fiir Sduglinge im ersten Lebensjahr ist die
direkte Sonne tabu! Minderjdhrigen ist das Nutzen von
Solarien gesetzlich verboten.

7. Ich meide und schiitze mich vor krebserregenden Stoffen
Die Emissionen von Tabakprodukten sind ,,Innenraum-
gifte“, die sich in der Einrichtung ablagern. Erkldren Sie
daher neben der Wohnung auch das Auto zur rauchfreien
Zone - inshesondere dann, wenn Kinder mitfahren.

Wenn Sie an lhrem Arbeitsplatz in Kontakt mit krebser-
regenden Stoffen kommen, befolgen Sie unbedingt die
geltenden Sicherheitsvorschriften wie beispielsweise das
Tragen von Schutzausriistung.

Wenn Sie in einer Region Deutschlands leben, in der die

natiirliche Radonkonzentration in der Bodenluft hoch ist,
schiitzen Sie sich durch hadufiges Liiften und gegebenen-
falls bauliche MaRnahmen. Nahere Informationen bietet
das Bundesamt fiir Strahlenschutz.

8. Fiir Frauen: Ich stille mein Kind und meide Hormon-
ersatztherapien

Stillen kann das Brustkrebsrisiko bei Miittern senken.
Falls moglich, stillen Sie daher lhr Kind. Eine Hormon-
therapie gegen Wechseljahresbeschwerden kann bei
langerer Anwendung moglicherweise das Brustkrebsrisiko
erhéhen. Sprechen Sie dariiber mit Ihrem Arzt.

9. Ich informiere mich iiber Impfungen fiir meine Kinder
Durch die Hepatitis-B-Impfung fiir Neugeborene kann das
Risiko fiir Leberkrebs gesenkt werden. Die Impfung gegen
Humane Papillomaviren (HPV) fiir Mddchen und Jungen
senkt das Risiko fiir Gebarmutterhalskrebs sowie Penis-,
Rachen- und Analkrebs.

10. Ich informiere mich iiber Krebsfriiherkennungs-
untersuchungen und entscheide bewusst, ob ich daran
teilnehme

Die gesetzlichen Krebsfriiherkennungsuntersuchungen
haben das Ziel, Tumore in moglichst frithen Stadien auf-
zuspiiren. Denn friihe Stadien lassen sich meist erfolg-
reicher und schonender behandeln als fortgeschrittene
Stadien, in denen vielleicht schon Tochtergeschwiilste
(Metastasen) entstanden sind.

Wenn Sie ndhere Informationen zu einzelnen Themen
wiinschen, wenden Sie sich an das INFONETZ KREBS der
Deutschen Krebshilfe. Die Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter helfen lhnen gern personlich und kostenfrei weiter.

www.infonetz-krebs.de
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