Deutsche Krebshilfe
Helfen. Forschen. Informieren.

¢ Information und Aufklarung liber Krebserkrankungen
sowie die Moglichkeiten der Krebsvorbeugung und
-friiherkennung

e Verbesserungen in der Krebsdiagnostik

e Weiterentwicklungen in der Krebstherapie

e Finanzierung von Krebsforschungsprojekten /
-programmen

e Gezielte Bekdmpfung der Krebskrankheiten im
Kindesalter

e Forderung der medizinischen Krebsnachsorge,
der psychosozialen Betreuung einschlie3lich der
Krebs-Selbsthilfe

e Hilfestellung, Beratung und Unterstiitzung in
individuellen Notféllen

Die Deutsche Krebshilfe finanziert ihre Aktivitaten aus-
schlielich aus Spenden und freiwilligen Zuwendungen
der Bevélkerung. Offentliche Mittel stehen ihr nicht zur
Verfiigung. Die Spendenbereitschaft der Biirgerinnen und
Biirger hilft der Deutschen Krebshilfe, diese Aufgaben zu
erfiillen sowie richtungweisende Projekte zu finanzieren.
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Buschstrafle 32 53113 Bonn
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Internet: www.krebshilfe.de
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Informieren

Etwa 500.000 Menschen erkranken jedes Jahr neu an
Krebs. Experten schdtzen, dass etwa der Halfte von
ihnen diese Diagnose erspart bleiben kdnnte, wenn sie
gesiinder leben wiirden.

Eine gesunde Lebensweise ist die beste Mdglichkeit,
einer Krebserkrankung aktiv vorzubeugen.

Ein verniinftiger Umgang mit UV-Strahlen, ein rauch-
freies Leben, wenig Alkohol, eine vitamin- und ballast-
stoffreiche Erndhrung, ein normales Kérpergewicht und
ausreichend Bewegung — all diese Faktoren konnen

Sie selbst beeinflussen. Und weil Kinder Profis im
Nachmachen sind, gehen Sie mit gutem Beispiel voran
und legen Sie damit den Grundstein fiir eine gesunde
ndchste Generation.

Aber auch wer gesund lebt, kann an Krebs erkranken.
Je frither dann ein Tumor erkannt wird, desto grofier
sind zumeist die Heilungschancen. Daher ist die Krebs-
friiherkennung ein zentrales Anliegen der Deutschen
Krebshilfe und der Deutschen Krebsgesellschaft.

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

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

Ihre Deutsche Krebshilfe
Ihre Deutsche Krebsgesellschaft

Zukunftsperspektive

Sich und anderen Gutes tun: So appelliert die Deutsche
Krebshilfe an jeden Einzelnen, sein personliches Wohler-
gehen ernst zu nehmen. Denn es gibt viele Moglichkeiten,
das Krebsrisiko zu verringern. Besonders wichtig: Wer
von klein auf hautnah erlebt, was der Gesundheit gut tut,
dem wird eine gesunde Lebensweise zur Selbstverstand-
lichkeit. Denn Jugendliche und Erwachsene behalten die
Verhaltensmuster aus Kindertagen oft ihr Leben lang bei.

Beispiel Bewegung: Wissenschaftler haben nachge-
wiesen, dass korperliche Aktivitdt dazu beitrdgt, das
Krebsrisiko zu verringern. So sinkt etwa das Risiko fiir
Darm- und Brustkrebs bei korperlich aktiven Menschen,
die sich taglich mindestens 30 Minuten bewegen, um 20
bis 30 Prozent. Reduziert ist auch das Risiko fiir Gebar-
mutterschleimhautkrebs. Bei weiteren Krebsarten wird
ein Zusammenhang vermutet.




Mit ,korperlicher Aktivitat* sind allerdings nicht nur die
rein sportlichen Aktivitaten gemeint. Wer zum Beispiel
beruflich schon viel auf den Beinen ist oder haufig mit

dem Hund an die frische Luft geht, ist ohnehin kein Bewe-
gungsmuffel und hat einen Teil seines Fitness-Solls schon

erfiillt. Auch sonst bietet der Tagesverlauf vielfaltige
Moglichkeiten fiir ein ,,bewegtes® Leben.

Unsere Empfehlungen

* Bewegen Sie sich regelmaBig und moglichst taglich
mindestens 30 Minuten. Dabei sollten Sie ruhig ein
wenig ins Schwitzen kommen.

e Wenn Sie bisher wenig oder gar keinen Sport getrieben

haben, lassen Sie sich vorher von einem Arzt untersu-
chen.

e Gewohnen Sie Ihren Kdrper langsam an ein sportliches

Leben. Uberfordern Sie sich nicht, aber verlangen Sie
auch nicht zu wenig von sich.

e Treiben Sie mit der Familie oder mit Freunden Sport, im

Sportverein oder im Fitness-Studio.

e Nehmen Sie lhre Sportstunde als festen Termin in lhren

Kalender auf.

* Bringen Sie auch mit kleinen Veranderungen Bewegung

in Ihr Leben: Holen Sie die morgendlichen Vollkorn(!)-
brotchen mit dem Fahrrad oder zu Fuf3. Steigen Sie
Treppen, statt den Fahrstuhl oder die Rolltreppe zu
benutzen.

e Gonnen Sie sich nach dem Mittagessen einen Ver-
dauungsspaziergang. Auch ein paar Schritte an der
frischen Luft vor dem Schlafengehen entspannen und
helfen beim Einschlafen.

Ubrigens: Ausreichend kdrperliche Aktivitit sorgt fiir eine

ausgeglichene Energiebilanz. Das bedeutet, dass die
Energiemenge, die Sie mit der Nahrung zu sich nehmen,
auch vollstandig verbraucht wird. Eine ausgeglichene

Energiebilanz verhindert die Entstehung von Ubergewicht

— einem weiteren Risikofaktor fiir Krebs.

Tipps fiir Eltern

Wer von Kindesbeinen an sportlich aktiv ist, wird als
Erwachsener nicht so leicht zum Bewegungsmuffel.
Kinder haben ein natiirliches Bediirfnis nach Bewe-
gung. Unterstiitzen Sie dieses Bediirfnis, sorgen Sie
aber auch fiir Ruhephasen.

Ermuntern Sie Ihre Kinder, regelmaflig Sport zu treiben.
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind am Schulsport teil-
nimmt.

Stehen Sie nicht immer als privates ,,Transportunter-
nehmen“ zur Verfiigung. Lassen Sie |hr Kind Fahrrad
fahren oder zu Fuf3 gehen.

Kinderfeste im Fast-Food-,,Restaurant” sind bewe-
gungsarm und kalorienreich. Inzwischen gibt es
vielerorts Kletterhallen oder Parks zum Toben, wo die
Bewegung nicht zu kurz kommt.

Das Ziel im Visier

Vielleicht haben Sie bereits den Entschluss gefasst, sich
mehr zu bewegen und auch schon eine passende Sportart
ausgesucht? Dann heif}t es loslegen und dranbleiben. Eine
Weisheit besagt: ,,Ohne Ziel ist jeder Weg zu weit®. Ziele
spornen unsere Motivation immer wieder neu an. Wichtig
ist allerdings, dass sie realistisch und in absehbarer Zeit
erreichbar sind. Die folgenden Beispiele sind als Anregung
fur Ihren eigenen individuellen ,,Zieleplan* gedacht:

Kurzfristige Ziele

e Ich will aktiv etwas fiir mich tun.

e Ich mochte mich regelmaflig mit netten Menschen
treffen und bewegen.

e |ch mdchte mich leichter entspannen kdnnen.

e Beim Treppensteigen mochte ich nicht mehr aus der
Puste kommen.

e Nachts will ich wieder besser schlafen.

Langfristige Ziele

e |ch mochte beweglicher und gelenkiger werden.

e Ich méchte gern eine spiirbar bessere Kondition
bekommen und mich insgesamt leistungsfahiger
fuihlen.

 Ich méchte Ubergewicht abbauen.

¢ Ich méchte mein Immunsystem stérken.

Ganz wichtig: Riickschldge sind normal — lassen Sie sich
davon also nicht entmutigen. Arbeiten Sie weiter daran,
lhre ,,Bewegungsziele“ zu erreichen. Setzen Sie sich
gegebenenfalls zundchst leichter erreichbare Zwischen-
ziele. Suchen Sie sich gegebenenfalls Unterstiitzung bei
Freunden oder einem Fitnesstrainer.

Gesunden Appetit!

Essen und trinken hélt Leib und Seele zusammen - und
die Gesundheit ,,bei Laune®. Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Ubergewicht, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit (Diabetes)
und auch Krebs treten seltener bei Menschen auf, die sich
gesund erndhren. Und zwar von klein auf!

Ganz allgemein ldsst sich sagen, dass jeder sein soge-
nanntes Basisrisiko, an Krebs zu erkranken, durch eine
ausgewogene Erndhrung und durch ausreichend Bewe-
gung senken kann. Drittes ,,Standbein® ist das Kérperge-
wicht, das im Bereich des Normalgewichts liegen sollte.

Unsere Erndhrungsempfehlungen in Kiirze

e Essen Sie vielseitig und abwechslungsreich.

e Essen Sieviel frisches Obst und Gemiise, am besten
der Saison entsprechend.

e Essen Sie wenig Fleisch und Fleischwaren sowie ein-
bis zweimal pro Woche Fisch.

e Essen Sie wenig Fett und fettreiche Lebensmittel.

e Essen Sie reichlich Vollkornprodukte (zum Beispiel
Vollkornbrot, -nudeln) und Kartoffeln.

e Trinken Sie selten und wenig Alkohol. Greifen Sie lieber
zu Wasser und kalorienarmen Getranken.

e Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen.




