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Losheim | osheim lebt gesund ﬁ

% am See

Krebs vorbeugen: Was kann ich tun?

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

Kann man Krebs vorbeugen? Lasst sich das Krebsrisiko senken, wenn man gesund lebt?

Am 4, Februar ist Weltkrebstag. An diesem Tag soll {iber die verschiedenen Méglichkeiten der Krebspravention aufgeklart, sowie die
verschiedenen Mdaglichkeiten der Krebspravention in das Bewusstsein der Menschen geriickt und gezielt dariiber informiert werden.
(Deutsche Krebshilfe)

Nach Angaben des Statistischen Bundesamtes waren 2019 Krebserkrankungen mit 231.300 Toten die zweit haufigste Todesursache
nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Deutschland. (Destatis, 2019)

Auf unser Saarland lassen sich diese Zahlen ebenfalls iibertragen, auch hier stellt Krebs die zweit hdufigste Todesursache dar.

Zunachst einmal zur Klarung: Was ist Krebs?

Hat man sich zum Beispiel geschnitten, so teilen sich gesunde Zellen, um die Schnittwunde mit neuer Haut zu schlieRen. Teilen
sich die Zellen iiber ein normales MaR hinaus, so kann dies gefdhrlich werden. Es entstehen Geschwiilste aus Gewebe, sogenannte
Neoplasien - besser bekannt als Tumore. ,Krebszellen entstehen, wenn sich bestimmte Abschnitte der Erbsubstanz (Gene) verdndern,
diese Veranderungen nicht mehr repariert und die Erbinformationen dadurch ,verfélscht” werden. Je dlter der Mensch wird, desto
unzuverldssiger arbeitet das Reparatursystem der Gene. Dies spiegelt sich in den Neuerkrankungszahlen wider: Das mittlere Erkran-
kungsalter liegt fiir Manner und Frauen bei 69 Jahren. Es gibt jedoch auch Krebsarten, die insbesondere jiingere Erwachsene be-
treffen”, so die Deutsche Krebshilfe.

Einen Tumor zu haben, heiRt aber noch nicht, dass man an Krebs leidet. Manche Tumorarten werden von Medizinern als gutartige
Tumore bezeichnet. Sie wachsen nur langsam und dringen nicht in das umliegende gesunde Gewebe ein. Wenn gutartige Tumore an
riskanten Stellen wie dem Gehirn sitzen, kdnnen sie aber dennoch zu lebensbedrohlichen Komplikationen fiihren. (IKK)

Als Krebs werden bdsartige Tumore bezeichnet. Diese wachsen unkontrolliert in benachbarte Gewebe oder Organe hinein und zer-
storen die Zellstrukturen. Die bosartigen Tumore konnen sich {iber die Blutbahn und das Lymphsystem im ganzen Korper ausbreiten
und Tochtertumore bilden. Diese werden als Metastasen bezeichnet. Mediziner sprechen dann davon, dass der Krebs ,streut”. (IKK)

Welche Krebsarten gibt es?

Krebsgeschwiire werden von Medizinern nicht nur nach ihrer Lokalisation, sondern auch nach der Art der entarteten Zellen unter-

schieden:

- Karzinome bestehen aus Zellen des sogenannten Epithels, also der Organoberflichen. Sie verursachen den Grof3teil der Krebs-
erkrankungen.

- Sarkome bilden sich vor allem aus Binde- oder Stiitzgewebe, also Muskeln, Fettzellen oder auch Knochen.

- Blastome entstehen wahrend der Entwicklung von Organen oder Gewebe und treten daher zumeist bei Kindern auf.

Bei manchen Krebsarten wie Blutkrebs (Leukdmie) gibt es gar keine typischen Tumore, da sich die entarteten Zellen im Blut befin-

den. (IKK)

Risikofaktoren und krebssenkende MaRnahmen

Es gibt verschiedene Risikofaktoren, die fiir die Entstehung von Krebs verantwortlich sein konnen.
- Rauchen und Tabakkonsum

- zu wenig Bewegung

- Ubergewicht

- eine unausgewogene, ballaststoffarme Erndhrung

- zu hoher Fleischkonsum (vor allem rotes und verarbeitetes Fleisch)
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- Kontakt mit Umweltgiften und krebserregenden Stoffen (z.B. Pestizide)

- Strahlung (z.B. Réntgenstrahlung oder UV-Strahlung)

- Hormonersatztherapien (IKK)

Wer das Risiko, an Krebs zu erkranken, senken will, kann einige Dinge beachten. Jedoch garantiert auch ein gesunder Lebensstil
keinen hundertprozentigen Schutz vor Krebs. Eine Teilnahme an den empfohlenen jahrlichen Untersuchungen zur Krebsfriiherkennung
ist die beste Waffe im Kampf gegen den Krebs. Bei friihzeitiger Erkennung kdnnen fast alle Krebserkrankungen gut behandelt wer-
den.

Welche praventiven MalRnahmen und Maglichkeiten kann ich ergreifen, um das personliche
Krebsrisiko zu verringern?

Viel bewegen

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung in den Alltag integrieren. Kleinere Verdanderungen im Alltag sind gut: Ofter mal Fahrrad
fahren, zu FuR gehen oder die Treppe anstelle des Fahrstuhls nehmen. Sitzende Tatigkeiten durch kleine Génge unterbrechen.
Warum?

Menschen, die korperlich aktiv sind, erkranken nachweislich seltener an Tumoren des Dickdarms, der Brust und der Gebarmutter-
schleimhaut. Bei weiteren Krebsarten wird ein Zusammenhang vermutet. (Deutsche Krebshilfe)

Rauchfrei

Nicht rauchen und keinerlei Art von Tabak verwenden (Kau- oder Schnupftabak). In einer rauchfreien Umgebung leben und arbeiten.
Warum?

In Deutschland sterben jdhrlich immer noch rund 120.000 Menschen an den Folgen des Rauchens.

Rauchen ist der wichtigste vermeidbare Krebsrisikofaktor. Das Rauchen verursacht rund 90 Prozent aller Lungenkrebs-Félle. Auch
die Betroffenen von Rachen- oder Kehlkopfkrebs sind iiberwiegend Raucherinnen und Raucher. (Deutsche Krebshilfe)

Ein gesundes Korpergewicht halten

Bei Ubergewicht abnehmen und nicht weiter zunehmen.

Warum? B

Bei der Entstehung von Krebs spielt das Kérpergewicht eine wichtige Rolle. Studien zeigen, dass starkes Ubergewicht das Risiko fiir
13 Krebsarten erhoht, darunter des Darms, der Nieren, der Speiseréhre, der Bauchspeicheldriise und der Gallenblase. Ubergewichti-
ge Frauen leiden zudem haufiger an Brust-, Gebarmutterschleimhaut- und Eierstockkrebs. (Deutsche Krebshilfe)

Gesund erndhren

Haufig Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise und Obst verzehren. Kalorienreiche Lebensmittel, die viel Zucker und Fett enthal-
ten, eher meiden. Die Mahlzeiten sollten frisch und mdglichst aus regional-saisonalen Produkten zubereitet werden. Verarbeitete
Fleischwaren sollten gemieden und der Anteil an rotem Fleisch wie Rind, Schwein oder Lamm sollte geringgehalten werden. Zudem
sollte darauf geachtet werden, dass der Anteil an salzhaltigen Speisen in der tdglichen Erndhrung geringgehalten wird.

Warum?

In der Nahrung sind unzahlige verschiedene Stoffe enthalten. Viele von ihnen bremsen das Wachstum von Krebszellen, andere
fordern es. Ballaststoffreiche Lebensmittel senken das Darmkrebsrisiko, dies konnte wissenschaftlich gut belegt werden. Andererseits
kann der haufige Verzehr von rotem und verarbeitetem Fleisch das Darmkrebsrisiko erhohen. (Deutsche Krebshilfe)

Alkoholkonsum begrenzen

Grundsatzlich nur wenig Alkohol trinken - und nicht tdglich, ofter alkoholfreie Getrdanke wahlen. Der vollige Verzicht auf Alkohol
ist noch besser zur Verringerung Ihres Krebsrisikos.

Warum?

Alkohol ist an der Entstehung von iiber 200 Krankheiten beteiligt. Er steigert das Risiko fiir Mund-, Rachen-, Kehlkopf-, Speiseroh-
ren-, Brust-, Darm- und Leberkrebs. Alkohol schadet der Gesundheit in jeder Menge. (Deutsche Krebshilfe)

UV-Schutz

Schiitzen Sie Ihre Kinder und sich selbst vor der Sonne. Bei einem Aufenthalt in der Sonne sich selbst und Kinder durch Schatten,
Kleidung und Sonnencreme schiitzen. AufRerdem sollte eine Sonnenbrille mit UV-Schutz und eine Kopfbedeckung getragen werden.
Insbesondere im Sommer die Mittagssonne meiden und nicht ins Solarium gehen.
Warum?
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stuft die natiirliche und kiinstliche UV-Strahlung aus Sonne und Solarien als eindeutig
krebserzeugend ein. Sie ist der groRte Risikofaktor fiir die Entstehung von Hautkrebs. (Deutsche Krebshilfe)

Fortsetzung auf Seite 8
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Krebserregende Stoffe meiden

Schiitzen Sie sich an Ihrem Arbeitsplatz vor krebserregenden
Stoffen. Wenn Sie an Ihrem Arbeitsplatz in Kontakt mit
krebserregenden Stoffen kommen, befolgen Sie unbedingt
die geltenden Sicherheitsvorschriften, wie beispielsweise
das Tragen von Schutzausriistung. Wenn Sie in einer Regi-
on Deutschlands leben, in der die natiirliche Radonkonzen-
tration in der Bodenluft hoch ist, schiitzen Sie sich durch
hadufiges Liiften und gegebenenfalls bauliche MaRnahmen.
(Deutsche Krebsgesellschaft, 2020)

Krebsfriiherkennungsuntersuchung

RegelmdRig zur Krebsfriiherkennungsuntersuchung gehen.
Durch bestimmte Vorsorge- und Friiherkennungsuntersu-
chungen kdnnen manche Krebsarten in einem Stadium erkannt
werden, in dem eine heilende Therapie noch miglich ist.
Wie zum Beispiel bei der Darmkrebsvorsorge, lassen sich
sogar schon Krebsvorstufen erkennen und entfernen, sodass
kein Krebs entstehen kann. Bei den meisten Krebsarten gilt:
Je friiher die Therapie beginnt, desto hoher sind die Uber-
lebenschancen. (Deutsche Krebsgesellschaft, 2020)

Fazit: Jede dritte Krebserkrankung ware

vermeidbar

Nicht nur regelmdRige Vorsorgeuntersuchungen, auch eine
gesunde Lebensweise kdnnte das Risiko einer Krebserkran-
kung reduzieren. ,Nicht rauchen, kein Ubergewicht, wenig
Alkohol, ein guter Schutz vor UV-Strahlung und vor allem
Bewegung kennzeichnen einen gesunden Lebensstil.” Laut
Weltgesundheitsorganisation konnten 30 bis 50 Prozent
aller Krebserkrankungen vermieden werden, wenn auf die
bekannten Ausloser wie Rauchen, hohen Alkoholkonsum
und unausgewogene Erndhrung verzichtet wiirde.

(Barmer, 2020)

Fotos: pixabay.com
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Facebook www.facebook.com/DasSaarlandLebtGesund

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund” jeden
Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde an. Unsere
Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fir Kommunales Gesundheitsmanagement), nimmt Ihre An-
rufe in diesem Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.




