14 Empfehlungen zur Senkung lhres Krebsrisikos

Fast jede zweite Krebserkrankung in Deutschland ist vermeidbar!

Der Begriff Krebs bezeichnet eine ganze Reihe von
bésartigen Tumorerkrankungen, die sehr verschiedene

Symptome und Verlaufe haben kénnen.

Uber 30 unterschiedliche Krebsarten treten bei Mannern und Frauen auf. Dazu gehéren vor allem
30+ Krebs von Brust, Lunge, Magen, Darm, Prostata, Bauchspeicheldriise, Haut, Rachen und Mundhéhle,
Gebarmutterkdper und Gebarmutterhals, Harnblase, Niere, Speiserdhre, Eierstocken und Leber sowie

Leukd@mien und Non-Hodgkin-Lymphome.

Krebserkrankungen mit
sehr hohem Praventionspotenzial

> 75 % der Falle sind potenziell vermeidbar

Jahrlich ca. 103 500 potenziell vermeidbare Fille

Gebarmutterhalskrebs @

100 % = ca. 4 350 Félle

R
Lungenkrebs

90 % = ca. 51150 Falle

Rachen-/Mundhéhlenkrebs @

90 % = ca. 12 750 Falle

Speiserohrenkrebs

90 % = ca. 6 500 Falle

Hautkrebs
75 % = ca. 17 200 Fille
Magenkrebs

75 % = ca. 11 600 Falle

Krebserkrankungen mit
hohem Praventionspotenzial

74 bis 25 % der Félle sind potenziell vermeidbar

Jahrlich ca. 75400 potenziell vermeidbare Fille

Darmkrebs

O90OO®

55 % = ca. 32 400 Falle
Harnblasenkrebs
40 % = ca. 6 800 Fille
Nierenkrebs

40 % = ca. 5600 Falle
Leberkrebs

40 % = ca. 3 500 Falle

Bauchspeicheldriisenkrebs

35 % = ca. 6 550 Falle

Gebarmutterkorperkrebs @

35 % = ca. 3 700 Falle

Rund 510 000 Krebsneuerkrankungen werden jéhrlich in Deutschland diagnostiziert. Ein
weiterer Anstieg der Anzahl der Neuerkrankungen ist aufgrund der alternden Bevélkerung
sowie der weiterhin hohen Verbreitung der zugrundeliegenden Risikofaktoren zu erwarten.

Mindestens 37 Prozent aller Krebsneu-

v erkrankungen in Deutschland sind vermeidbar
oder zumindest durch beeinflussbare Risiko-
faktoren erklarbar.

Krebserkrankungen mit
Praventionspotenzial

<25 % der Falle sind potenziell vermeidbar

Jahrlich ca. 4 500 potenziell vermeidbare Falle

Eierstockkrebs

20 % = ca. 1400 Félle

Leukdmien

15 % = ca. 2 100 Fiélle

Non-Hodgkin-Lymphome

006

5% = ca. 1000 Falle

Prostatakrebs

0 % | Friherkennung méglich

Anmerkung: Die geschatzten Anteile poten-
ziell vermeidbarer Krebsfélle basieren auf
europaweiten Daten. Basierend auf diesen
Schatzungen wurden die Absolutzahlen fir
Deutschland ausgerechnet. Die Schatzungen
der Anteile potenziell vermeidbarer Félle
berticksichtigen nur die Vermeidung von
Risikofaktoren (primare Praventions-
maBnahmen), nicht aber VorsorgemaBnahmen
(sekundare Pravention). Eine Berticksichti-
gung sekundarer Pravention wirde zu einem
héheren Anteil potenziell vermeidbarer Félle

Der Europdische Kodex zur Krebsbekampfung umfasst vierzehn Empfehlungen, die die meisten Menschen ohne
besondere Kenntnisse oder Ratschlage umsetzen kénnen, um die Entstehung von Krebserkrankungen zu verhindern.

1 Verzicht auf Rauchen

Rauchen Sie nicht. Verzichten Sie auf jeglichen Konsum von

Tabakprodukten oder E-Zigaretten. Wenn Sie rauchen, sollten

Sie damit aufhoéren.

2 Vermeidung

von Passivrauchen

Vermeiden Sie Tabakrauch in lhren Wohnrdumen
und in lhrem Fahrzeug.

O Schutz vor Risikofaktoren
fiir Krebs am Arbeitsplatz

Informieren Sie sich Uber Krebsrisikofaktoren bei der Arbeit
und verlangen Sie von lhrem Arbeitgeber, dass er Sie davor
schitzt. Befolgen Sie stets die Gesundheits- und Arbeits-
schutzanweisungen an lhrem Arbeitsplatz.

3 Gesundes Kérpergewicht

Ergreifen Sie MaBnahmen, um Ubergewicht und Adipositas
zu vermeiden oder zu reduzieren:

® Essen Sie mdglichst wenig Lebensmittel mit hohem
Kalorien-, Zucker-, Fett- und Salzgehalt.

e Konsumieren Sie méglichst wenig Getranke mit hohem
Zuckergehalt. Trinken Sie hauptséchlich Wasser und
ungesliBte Getranke.

® Essen Sie moglichst wenig hochverarbeitete Lebens-
mittel.

10 Reduzierung der Belastung
durch Radongas in Innenrdumen

v
o

Informieren Sie sich mithilfe einer lokalen Radonkarte liber
die Radonkonzentration in Ihrer Region. Lassen Sie die Werte
in lhrem Zuhause von Fachpersonen messen und ge-
gebenenfalls senken.

@ 4 RegelmiBige Bewegung

Bewegen Sie sich regelmaBig im Alltag. Verbringen Sie
moglichst wenig Zeit im Sitzen.

11 Reduzierung der Belastung
& durch Luftverschmutzung

Reduzieren Sie aktiv die Belastung durch Luftverschmutzung:

® Nutzen Sie 6ffentliche Verkehrsmittel, gehen Sie zu Fu3
oder fahren Sie mit dem Fahrrad, anstatt das Auto zu
nehmen.

e Suchen Sie sich verkehrsarme Strecken, wenn sie zu Fuf3
gehen, mit dem Rad fahren oder drauBen Sport treiben.

e Halten Sie lhr Zuhause rauchfrei, indem Sie keine Brenn-
stoffe wie Kohle oder Holz verheizen.

® Fordern Sie MaBnahmen fiir eine bessere Luftqualitat.

% 5 Gesunde Ernihrung

Setzen Sie vor allem Vollkornprodukte, Gemise, Hiilsen-
frichte und Obst auf lhren taglichen Speiseplan. Essen
Sie mdglichst wenig rotes Fleisch und vermeiden Sie ver-
arbeitetes Fleisch.

12 vermeidung von
krebsauslosenden Infektionen

® [assen Sie Madchen und Jungen gegen das Hepatitis-B-
Virus und das humane Papillomavirus (HPV) impfen.

® Nehmen Sie an Tests auf und Behandlungen gegen
Hepatitis-B- und -C-Viren, das humane Immunschwache-
virus (HIV) und Helicobacter pylori teil.

@ 6 Verzicht auf Alkohol

Verzichten Sie auf alkoholische Getranke.

@ 7 stillen

Stillen Sie Ihr Baby so lange wie méglich.

8 Vermeidung von zu viel
Sonneneinstrahlung

(9® 13 Verzicht auf eine lange
Hormonersatztherapie

Wenn Sie sich nach einer ausfihrlichen Beratung durch
lhre Arztin oder Ihren Arzt fiir eine Hormonersatztherapie
(gegen Wechseljahrsbeschwerden) entscheiden, sollten
Sie die Anwendung auf einen moglichst kurzen Zeitraum
beschranken.

14 inanspruchnahme von
Krebsvorsorgeprogrammen

Nehmen Sie an bestehenden Krebsvorsorgeprogrammen
fur folgende Krebsarten teil:

Potenziell vermeidbare Fille durch Brustkrebs ﬁ @ alsinder Abbildung fuhren. Beispielweise ® Darmkrebs
. . primare PraventionsmaBnahmen wirde die Berlcksichtigung von Screening Vermeiden Sie zu viel Sonnenstrahlung, insbesondere e Brustkrebs
25 % = ca. 16 800 Falle bei Darmkrebs deutlich mehr als 55 Prozent bei Kindern. Achten Sie auf ausreichenden Sonnenschutz. e Gebarmutterhalskrebs
Nicht potenziell vermeidbare Falle - vermeidbarer Krebsfélle ergeben. Gehen Sie nicht ins Solarium. e |Lungenkrebs
durch primare PraventionsmaBnahmen
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