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Werden Sie aktiv
Senken Sie lhr Krebsrisiko



I

Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

In der Schweiz erkranken jéhrlich rund
34000 Menschen an Krebs. 15000 Men-
schen sterben pro Jahr daran — jeder vierte
Todesfall in unserem Lande wird durch Krebs
verursacht.

Etwa ein Drittel der Erkrankungen konnte
durch Verhaltensénderungen und das Ver-
meiden bestimmter Risiken verhindert wer-
den. Es gibt aber keinen sicheren Schutz vor
Krebs. Einige Risikofaktoren, wie das Alter,
das Geschlecht oder die familiare Belastung,
lassen sich nicht beeinflussen.

Die Behandlungsméglichkeiten und die Uber-
lebenschancen sind umso besser, je friiher
die Krankheit entdeckt und behandelt wird.

Die Broschiire gibt Ihnen Anregungen, wie
Sie das Krebsrisiko maglichst gering halten
kénnen. Und sie zeigt auf, bei welchen
korperlichen Veranderungen und andauern-
den Beschwerden Sie einen Arzt, eine Arztin
aufsuchen sollten.

Ihre Krebsliga



Krebsrisiko senken
durch gesunden Lebensstil

Bestimmte Lebensgewohnheiten be-
giinstigen die Entstehung von Krebs.
Gewohnheiten aber kénnen geéndert
werden. Es ist nie zu spat, gesundheits-
bewusst zu leben.

Wer nicht raucht, sich ausgewogen er-
nahrt, sich genlgend bewegt und
Alkohol nur in geringen Mengen konsu-
miert, verringert sein personliches
Risiko, an Krebs zu erkranken. Einfliisse
aus der Umwelt, wie zum Beispiel
Schadstoffe oder UV- und andere Strah-
len, kdnnen das Krebsrisiko erhchen.



Zigaretten, Pfeifen, Zigarren, handge-
rollte und Light-Zigaretten, Wasserpfei-
fe, Schnupftabak oder Kautabak ... alle
Arten des Tabakkonsums erhéhen das
Risiko fir Krebs und Herz-Kreislaufer-
krankungen. An Lungen-, Mundhdhlen-,
Kehlkopf-, Speiserhren-, Bauchspeichel-
driisen- und Blasenkrebs erkranken vor
allem Raucher.

Am besten ist es, gar nicht erst mit
dem Rauchen anzufangen. Aufhéren
lohnt sich aber jederzeit.

Rauchen Sie nicht in der Gegenwart von
Nichtrauchenden, denn nicht nur beim
aktiven Rauchen gelangen die Gifte des
Tabakrauchs iber Lunge und Blutbah-
nen in den ganzen Kdrper, sondern auch
beim Passivrauchen. Meiden Sie als
Nichtraucher verrauchte Orte.

Tabakrauch
aus dem Weg geh

Weitere Informationen

e Arbeitsgemeinschaft Tabak-
prévention Schweiz:
www.letitbe.ch
www.zielnichtrauchen.ch
www.experiment-nichtrauchen.ch

© Bundesamt fiir Gesundheit:
www.bravo.ch

 Online-Beratung fiir Jugendliche:
www.feelok.ch
www.tschau.ch

 und bei der Rauchstopplinie
der Krebsliga: 0848 000 181
(persénliche und anonyme Beratung)



Ein zu hohes Korpergewicht erhoht das
Risiko fiir viele Krebsarten wie zum
Beispiel Tumore in den Nieren, der Ge-
barmutter und den Verdauungsorganen.
Auch fiihrt Ubergewicht oft zu Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes und
weiteren Krankheiten.

Von Ubergewicht spricht man, wenn
der Body Mass Index (BMI) héher als
25 ist.

Neben dem Ubergewicht kann auch die
Fettverteilung im Kérper, das Verhaltnis
zwischen Taillen- und Hiiftumfang,
ein Gesundheitsrisiko darstellen.

Berechnen Sie lhren BMI und das
Taillen-Hift-Verhéaltnis auf der Web-
seite der Krebsliga Schweiz:
www.krebsliga.ch.

ergewicht

Fir eine gute Gesundheit ist es wichtig,
das Gewicht als Erwachsener mdglichst
konstant zu halten — optimal ist ein BMI
zwischen 21 und 23. Das Gewicht ldsst
sich mit einer ausgewogenen Ernahrung
und regelmassiger Bewegung halten
oder wieder finden. Essen Sie mit Mass
und Genuss, abwechslungsreich, regel-
massig und nehmen Sie sich Zeit dafir.
Schon im Kindesalter werden die
Weichen gestellt: Unterstiitzen Sie lhre
Kinder dabei, gesund zu essen und sich
taglich ausgiebig zu bewegen.

Taillen-Hiift-Verhaltnis:
Taillenumfang (cm)
Hiiftumfang (cm)

Bei einem Verhéltnis von Taille zu Hiifte
von {iber 1,0 (fiir M&nner) oder iiber 0,85
(fiir Frauen) und bei gleichzeitigem
Ubergewicht erhsht sich das Erkran-
kungsrisiko.
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Mit einem Lineal kann hier der BMI direkt
abgelesen werden. Diese BMI-Beurteilung
gilt nur fir ausgewachsene Menschen ab
ungeféhr 18 Jahren.

BMI:
Kérpergewicht (kg)
Grosse (m) x Grasse (m)

Weitere Informationen

Schweizerische Adipositasstiftung:
www.saps.ch

Schweizerische Gesellschaft

ftir Erndhrung:

www.sge-ssn.ch

Schweizerische Herzstiftung:
www.swissheart.ch

e action d — Diabetes aktiv vorbeugen:
www.actiond.ch

e Kampagne 5 am Tag:
www.5amtag.ch

e (Online-Beratung fiir Jugendliche:
www.feelok.ch
www.tschau.ch



\sich taglict mindeste
. 30 Mihutenewegen-

Regelmdssige Bewegung senkt das
Krebsrisiko — zum Beispiel von Darm-
und Brustkrebs. Bewegungsmangel er-
hoht das Risiko fir viele weitere Krank-
heiten wie Herz-Kreislauferkrankungen,
Diabetes, Osteoporose, leichte Depres-
sionen, Ruckenschmerzen und Blut-
hochdruck.

Bewegung gibt ein gutes Kérpergefihl,
physisch und psychisch mehr Wohl-
befinden und eine bessere Gesundheit.

Bewegen Sie sich taglich mindestens
30 Minuten, so dass die Atmung be-
schleunigt wird: zligiges Gehen, Velo-
fahren, Schneeschaufeln, Gartenarbei-
ten oder auch Gymnastik.

stens

Die empfohlene halbe Stunde Bewe-
gung muss nicht am Stiick erfolgen.
Schon 3 x 10 Minuten kérperliche Akti-
vitdt Uber den Tag verteilt fordert die
Gesundheit.

Bereits aktiven Menschen wird emp-
fohlen, zusétzlich Ausdauer- sowie
Krafttraining zu machen (siehe Bewe-
gungspyramide). Dazu eignen sich alle
bewegungsintensiven Sportarten, die
grosse Muskelgruppen beanspruchen,
wie zum Beispiel Joggen, Velofahren,
Schwimmen und Skilanglauf, aber auch
ein Herz-Kreislauf-Training an Fitness-
geraten.

Bei trainierten Menschen bringen
weitergehende sportliche Aktivitdten
einen zusdtzlichen gesundheitlichen
Nutzen. Dieser nimmt aber nicht mehr
im gleichen Masse zu.



KN

Bewegungspyramide

Weitergehende
sportliche Aktivitaten

Ausdauertraining
3 x pro Woche Kraft/Beweglichkeit
20 — 60 Min. 2 x pro Woche

Eine halbe Stunde Bewegung téglich in Form von
Alltagsaktivitaten oder Sport mit mittlerer Intensitét

Quelle: Bundesamt fiir Sport BASPO

Weitere Informationen

e Allez hop — Bewegungskurse:
www.allezhop.ch

e action d — Diabetes aktiv vorbeugen:
www.actiond.ch

e Der virtuelle Bewegungscoach:
www.active-online.ch

e (Online-Beratung fiir Jugendliche:
www.feelok.ch
www.tschau.ch



-~ Gemiise und Friichte essen

Eine ausgewogene, nahrungsfaser-
reiche Emdhrung, basierend auf der
Lebensmittelpyramide, ist gut fir die
Gesundheit, fordert das Wohlbefinden
und kann das Risiko von Krebs des
Verdauungstraktes, der Bauchspeichel-
driise und der Brust sowie von Herz-
Kreislauferkrankungen und Diabetes
senken. Gemiise und Friichte bilden den
Hauptbestandteil einer gesunden Er-
nahrung. Ideal sind taglich 5 Portionen,
roh oder gekocht, nach Lust und Laune
zusammengestellt. Eine Portion ent-
spricht 120 g oder einer Handvoll. Fett,
Zucker, Stssgetrénke, rotes oder ver-
arbeitetes Fleisch und Alkohol sollten
massvoll genossen werden.

Die Kampagne 5 am Tag* empfiehlt
5 Portionen Gemiise und Friichte pro
Tag. Ihr Mentiplan fiir einen Tag kdnnte
wie folgt aussehen:

Frithstiick: Joghurt mit frischen
Friichten und Getreideflocken
Zniini: ein Fruchtsaft
Mittagessen: gemischter Salat,
Poulet mit Reis und geddmpftes
Gemiise

Zvieri: ein grosses Riebli
Abendessen: Teigwaren an einer
frischen Tomatensauce

* «5 am Tag» ist eine Kampagne zur
Forderung des Gemiise- und Friichte-
konsums der Krebsliga Schweiz, Gesund-
heitsforderung Schweiz und des Bundes-
amtes fiir Gesundheit.

o




Lebensmittelpyramide

Siissigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getrianke

Massvoll mit Genuss

Ole, Fette und Niisse

Taglich mit Mass

Milch, Milchprodukte, Fleisch,
Fisch und Eier

Taglich geniigend

Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte,
andere Getreideprodukte und Kartoffeln

Zu jeder Hauptmahlzeit

Gemiise und Friichte

5 am Tag in verschiedenen Farben

Getranke

Reichlich tber den Tag verteilt

Quelle: Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung

Weitere Informationen

e Schweizerische Gesellschaft
ftir Erndhrung:
www.sge-ssn.ch

e Kampagne 5 am Tag:
www.bamtag.ch

e Online-Beratung fir Jugendliche:
www.feelok.ch
www.tschau.ch



Bereits wenig Alkohol erhoht das Risiko,
an Mund-, Rachen-, Speiserdhren-,
Darm-, Leber- oder Brustkrebs zu erkran-
ken. Ausserdem kann (iberméassiger
Alkoholkonsum zu Abhéangigkeit, zu
weiteren Krankheiten und zu sozialen
Problemen fihren.

Aus diesen Griinden ist es empfehlens-
wert, auf Alkohol entweder ganz zu
verzichten oder den Konsum so gering
wie mdglich zu halten.

Die Kombination von Alkohol und Tabak
erhoht das Krebsrisiko um ein Viel-
faches.

Alkoholische Getranke sind kalorien-
reich und daher ein wichtiger Faktor bei
der Entstehung von Ubergewicht.

Weitere Informationen
e Schweizerische Gesellschaft

fir Erndhrung:
www.sge-ssn.ch
Schweizerische Fachstelle

fur Alkohol- und andere
Drogenprobleme:
www.sfa-ispa.ch
Online-Beratung fiir Jugendliche:
www.feelok.ch
www.tschau.ch



Sich vor der Son e
schutzen

Eine regelméssige und intensive Son-
nenbestrahlung fordert die Hautalte-
rung und erhdht das Hautkrebsrisiko.

Die Schweiz gehért in Europa und sogar
weltweit zu den Landern mit den
hdchsten Hautkrebsvorkommen.

Je nach Hauttyp hat die Haut eine indi-
viduelle Eigenschutzzeit. Das heisst,
dass die Haut innerhalb eines Tages ei-
ne gewisse Menge Sonnenstrahlen ver-
tragt, ohne dass ein Sonnenbrand auf-
tritt. Bei hellhdutigen Menschen und bei
Kindern betragt die Eigenschutzzeit nur
5 bis 10 Minuten. Spatestens nach
Ablauf dieser Zeit braucht die Haut
Schutz durch Schatten, geeignete
Kleidung und Sonnenschutzmittel.

Sonnenschutz-Tipps

e Sonnenbrand vermeiden

e Zwischen 11 und 15 Uhrim
Schatten bleiben

e |n der Sonne Hut, Sonnenbrille und
geeignete Kleidung tragen

e Sonnenschutzmittel mit hohem
Lichtschutzfaktor (mind. LSF 15)
auftragen

e Aufenthalt in der Sonne zeitlich
dem eigenen Hauttyp anpassen

e Kleinkinder bis zum ersten
Lebensjahr nie der direkten Sonne
aussetzen



Die UV-Strahlung ist in den Bergen be-
sonders intensiv. Schiitzen Sie Ihre Haut
und Augen beim Aufenthalt in den Ber-
gen mit hohen Lichtschutzfaktoren
(mind. LSF 30) und mit einer guten
Sonnenbrille (achten Sie auf das CE-
Zeichen: 100% UV bis 400 Nanometer).

Im Solarium setzen Sie Ihre Haut zuséatz-
licher und unnétiger UV-Strahlung aus
und erhdhen so das Risiko, an Hautkrebs
zu erkranken. Zudem wird durch den
hohen Anteil an UVA-Strahlen die
Hautalterung wesentlich beschleunigt.
Die Krebsliga rat daher grundséatzlich
von Besuchen im Solarium ab. Kinder,
Jugendliche und Menschen mit heller
Haut oder vielen Pigmentmalen sollten
auf keinen Fall Solarien besuchen.

Weitere Informationen

e Krebsliga Schweiz:
www.hauttyp.ch
www.melanoma.ch

e Bundesamt fiir Gesundheit:
www.uv-index.ch



Bestimmte Stoffe, die in Lebensmitteln,
in der Umwelt und am Arbeitsplatz
vorkommen, konnen das Krebsrisiko
erh6hen.

In Lebensmitteln

In verdorbenen Lebensmitteln kdnnen
sich krebserregende Stoffe befinden.
Schneiden Sie schimmlige Stellen bei
Brot, Friichten und Gemiise grossziigig
weg. Verschimmelte Fliissigkeiten wie
Sirup oder Konfitiiren sollten vollstan-
dig entsorgt werden.

Krebserregende Substanzen befinden
sich auch in stark gerducherten oder an-
gebrannten Speisen. Schneiden Sie an-
gebrannte Stellen immer grossziigig
weg und geniessen Sie gerducherte
Speisen nur in kleinen Mengen.

Ausserdem sollten Lebensmittel nie
tiber offenen Flammen gegrillt werden.
Das hinuntertropfende Fett verbrennt,
verdampft und lagert sich am Grillgut
ab. Dabei entstehen krebserregende
Stoffe. Legen Sie das Grillgut in eine
Aluschale oder verwenden Sie einen
Grill, dessen Glut vertikal statt horizon-
tal liegt.

Weitere Informationen

e Schweizerische Gesellschaft
fur Eréhrung:
www.sge-ssn.ch

In der Umwelt

Zu den wichtigsten Risikofaktoren aus
der Umwelt gehdren Feinstaub, Radon,
Benzol und Asbest.



Krebserregender  Feinstaub in  der
Aussenluft stammt zum grossten Teil
von Dieselmotoren ohne Partikelfilter
und falsch betriebenen Holzfeuerungen.
Heute ist es mdglich, die meisten
Dieselmotoren mit einem Partikelfilter
auszurlisten, der einen Grossteil des
krebserregenden Dieselrusses zuriick-
halt.

Radon ist ein natiirliches radioaktives
Edelgas aus dem Gesteinsuntergrund.
Seine Zerfallsprodukte gelangen ber
die Atemluft in die Lunge, was zu
Lungenkrebs fihren kann. Durch bau-
liche Massnahmen konnen gesund-
heitsschadigende Innenraumbelastun-
gen verhindert werden.

Benzol ist ein Luftschadstoff, der Leuka-
mie verursachen kann. Benzol stammt
zu einem Grossteil aus den Treibstoff-
Abgasen von Benzinfahrzeugen, von
Geraten der Land- und Forstwirtschaft
sowie von Rasenmahern. Sofern es
nicht mdglich ist, hand- oder elekto-
betriebene Gerdte zu benutzen, kann
als Treibstoff benzolarmes Gerateben-
zin verwendet werden.

Asbest gelangt vor allem von Haus-
renovationen, Abbruch und durch as-
besthaltige Bauprodukte in die Umwelt.
Bereits geringe Mengen von eingeat-
metem Asbeststaub kénnen die Ent-
stehung von Lungenkrankheiten for-
dern.

Weitere Informationen

e Bundesamt fiir Gesundheit:
www.bag.admin.ch

e Kampagne «Geratebenzin»:
www.geraetebenzin.ch

e Kampagne «Kein Diesel ohne Filter»:
www.pm10.ch

Am Arbeitsplatz

An manchen Arbeitsplatzen besteht ein
erhohtes Krebsrisiko durch den Umgang
mit krebserregenden Substanzen oder
Strahlen. Es ist wichtig, tiber die Ge-
fahren Bescheid zu wissen, die gelten-
den Vorschriften und Empfehlungen zu
befolgen und die Schutzmassnahmen
anzuwenden.

Weitere Informationen
e Suva:
www.suva.ch



Sich vor sexuell iibertragbaren
Krankheiten schitzen

Manche Krankheitserreger, die chroni-
sche Infektionen ausldsen, erhéhen das
Risiko fir bestimmte Krebsarten. Dazu
gehoren unter anderen die Hepatitis-B-
und C-Viren (Leberkrebs), Papilloma-
viren (Geb&rmutterhalskrebs) und das
HI-Virus (Ausloser von Aids, Hautkrebs
und Lymphomen).

Diese Viren werden hauptséchlich
durch sexuelle Kontakte iibertragen. Es
ist daher wichtig, sich beim Sex vor ei-
ner Ansteckung zu schiitzen. Benutzen
Sie immer Kondome oder ein Femidom
und praktizieren Sie «Safer Sex».

Das Bundesamt fir Gesundheit emp-
fiehlt eine Impfung gegen das Hepatitis-
B-Virus bei allen Jugendlichen zwischen
11und 15 Jahren. Auch Erwachsene, die
ein erhdhtes Risiko haben, sich anzu-
stecken, sollten sich gegen Hepatitis B
impfen lassen.

Seit 2007 steht auch eine Impfung ge-
gen bestimmte Arten von Papilloma-
viren flir Madchen und junge Frauen
vor dem ersten Geschlechtsverkehr zur
Verfligung.

Weitere Informationen

© Bundesamt flir Gesundheit und
Aids-Hilfe Schweiz:
www.lovelife.ch

© Bundesamt fiir Gesundheit:
www.bag.admin.ch



Bessere Chancen
dank Fritherkennung

Friiherkennungs-Untersuchungen haben
zum Ziel, eine Krankheit zu erkennen, be-
vor sie Beschwerden verursacht.

Die Friiherkennung kann die Entstehung
von Krebs nicht verhindern, doch sie kann
Veranderungen, die auf einen Tumor hin-
deuten, bereits im Friihstadium aufzei-
gen. Je friher ein Krebs entdeckt wird,
desto einfacher und effektiver ist meis-
tens die Behandlung und desto grésser
sind im Allgemeinen die Uberlebens-
chancen.

Lassen Sie regelméassig Friiherkennungs-
Untersuchungen machen und beobachten
Sie lhren Kérper selbst. Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt, wenn Sie beunruhigende kor-
perliche Verdnderungen entdecken oder
unter anhaltenden Beschwerden leiden.



Regelmassig Fritherkennungs-
Untersuchungen machen (lassen)

Friiherkennung macht die Behandlung
von Krebs meistens einfacher und
verbessert die Prognose im Allgemei-
nen. Fir unterschiedliche Krebsarten
gibt es verschiedene Friiherkennungs-
Methoden.

Als Frau oder Mann ...

e in jedem Alter kontrollieren Sie
selbst drei- bis viermal jahrlich Ihre
Pigmentmale (Muttermale) auf Ver-
anderungen. Eine Anleitung zur Selbst-
untersuchung der Haut finden Sie
in den Broschiiren «Hau(p)tsache
Sonnenschutz» und «Hautkrebs —
Risiken und Friiherkennung» und unter
www.melanoma.ch.

e ab 50 sollten Sie regelmassig
lhr individuelles Darmkrebs-Risiko ab-
schatzen und abhéngig vom Resultat
lhre Hausérztin konsultieren. Bestellen
Sie das Info-Faltblatt mit Risikofrage-

bogen und die Informationsbroschiire
«Darmkrebs nie?» und informieren Sie
sich unter www.darmkrebs-nie.ch.

Als Frau ...

e in jedem Alter untersuchen Sie ein-
mal im Monat lhre Briiste. Sollten
Sie ungewohnte Verdnderungen fest-
stellen, sprechen Sie mit lhrem Arzt.
Eine Anleitung zur Selbstuntersuchung
der Brust sowie weitere Informationen
finden Sie in der Kurzbroschiire
«Selbstuntersuchung der Brust» und
unter www.breastcancer.ch.

e ab 50 besprechen Sie das Thema
Mammografie (Réntgenuntersuchung
der Brust) bei der regelméssigen Kon-
trolle mit dem Arzt. In der Schweiz gibt
es in immer mehr Kantonen Brustkrebs-
Fritherkennungs-Programme  (Mammo-
grafie-Screening). Im Rahmen dieser
Programme werden Frauen zwischen 50



und 69 alle zwei Jahre eingeladen, eine
Friiherkennungs-Mammografie machen
zu lassen. Weitere Informationen
finden Sie in der Broschiire «Brustkrebs-
Friiherkennung durch Mammografie»
und unter www.breastcancer.ch.

e gehen Sie ab dem 18. Lebensjahr —
oder ab dem ersten Geschlechtsverkehr
—regelmassig zur Kontrolluntersuchung
bei lhrer Frauenarztin (Gynakologin). Sie
wird mit lhnen besprechen, in welchen
Zeitabstanden die Untersuchungen und
vor allem der Krebsabstrich vom Gebar-
mutterhals notig sind.

Als Mann ...

e besprechen Sie ab 50 mit
lhrem Hausarzt, ob Sie Massnahmen
zur Friiherkennung von Prostatakrebs
durchfiihren wollen. Es stehen verschie-
dene Methoden mit unterschiedlichen
Vor- und Nachteilen zur Verfiigung —
lassen Sie sich vom Hausarzt beraten.
Weitere Informationen finden Sie in der
Broschire «Friiherkennung von Prosta-
takrebs».

Krebs in der Familie

5 bis 10 Prozent der von Krebs Be-
troffenen haben nachweisbar eine an-
geborene Veranlagung, die weiterver-
erbt werden kann. Falls mehrere
Mitglieder Ihrer Familie von Krebs
betroffen sind und/oder einzelne
Familienmitglieder schon vor dem
50. Lebensjahr erkrankten, kann dies
auf eine solche Veranlagung zurtickzu-
fihren sein. In diesem Fall empfiehlt
Ihnen die Krebsliga, bereits in jungen
Jahren lhr personliches Erkrankungs-
risiko und die entsprechenden Friih-
erkennungs-Mdglichkeiten mit lhrer
Arztin, Ihrem Arzt zu besprechen.

Weitere Informationen finden Sie in der
Broschiire «Familidre Krebsrisiken —ein
Ratgeber fiir Betroffene und ihre
Familien».

Alle erwdhnten Broschiiren kénnen
Sie kostenlos bei der Krebsliga be-
stellen oder unter www.krebsliga.ch/
shop herunterladen (Bestellmdglich-
keiten Seite 25).



Bei korperlichen Verander
und andauerndén Beschwerden
zum Arzt gehen

Folgende kérperliche Veranderungen e Unklarer Gewichtsverlust
und andauernde Beschwerden kénnen, e Chronischer Husten, standige

miissen aber nicht, Symptome fiir eine Heiserkeit, Probleme beim
Krebserkrankung sein: Schlucken
e Probleme beim Wasserlgsen
e An der Brust: schmerzloser Knoten, e Ungewdhnliche, anhaltende
Hautverdnderungen, Einziehungen Mudigkeit
oder Vorwdélbungen, blutiger
Ausfluss aus der Brustwarze Die genannten Symptome kdnnen véllig
e Blutim Stuhl, Stuhldrang, ohne Stuhl ~ harmlos sein, bedirfen aber einer
absetzen zu kdnnen, veranderte medizinischen Abkldrung. Wird Krebs
Stuhlgewohnheiten, neu aufgetre- im Anfangsstadium festgestellt, ist die
tene, anhaltende Bauchschmerzen Behandlung meist einfacher, weniger
e Bestehendes oder neu auftretendes belastend und aussichtsreicher als
Pigmentmal (Muttermal) verandert nach unnétigem und womdglich ge-
Grésse, Farbe und/oder Form fahrlichem Zuwarten.
e Ungewdhnliche Schwellung,
knotige Verhartungen (zum Beispiel Mit Fragen wenden Sie sich am besten
an Brust, Hals, Lenden, Hoden) an lhre Hausérztin.

e Nicht oder nur schlecht heilende
Wunde (auch im Mund)
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Selbsttest:
«Wie hoch ist mein Krebsrisiko?»

Bestimmte Lebensgewohnheiten begtinstigen die Entstehung von Krebs. Gewohn-
heiten aber kénnen gedndert werden. Es ist nie zu spéat, gesundheitshewusst zu
leben. Beantworten Sie die folgenden Fragen wahrheitsgetreu:

Senken Sie Ihr Krebsrisiko!

Ich rauche Haufig Selten Nie
Ich habe friiher

geraucht Haufig Selten Nie
Ich bin haufig an Orten,

wo geraucht wird Haufig Selten Nie
Ich trinke Alkohol Taglich Manchmal Nie
Ich esse Friichte Selten Manchmal Téglich
und Gemiise

Ich ernéhre mich Was heisst das? Ich esse,  Ich versuche es, bin Ja

ausgewogen was mir schmeckt. aber nicht konsequent.

Ich bin Deutlich ibergewichtig Etwas {ibergewichtig Normalgewichtig

Ich treibe Sport Fast nie Manchmal Regelmassig

Ich schiitze mich Nicht konsequent. Meistens. Ich Immer. Bei mir

vor der Sonne Ich habe regelmassig versuche Sonnenbrand  gibt es keinen
Sonnenbrand. zu vermeiden. Sonnenbrand.

Ich gehe ins Solarium  Regelméssig Manchmal Nie

Vorlage: Deutsche Krebshilfe

Die Auswertung

Uberwiegend A: Sie leben sehr gesundheitsbewusst! Deshalb ist Ihr persnliches
Risiko, an Krebs zu erkranken, deutlich reduziert.
Uberwiegend B: Sie verringern bereits einige Risiken, aber Sie kdnnen noch mehr
tun. Bleiben Sie am Ball!
Uberwiegend C: Ihre Lebensgewohnheiten erhdhen Ihr Risiko, an Krebs zu er-
kranken, deutlich. Denken Sie um und werden Sie aktiv!



Weitere Informationen

Krebslinfo

Der Informations- und Beratungsdienst
der Krebsliga Schweiz.

Krebstelefon: 0800 11 88 11.

Montag — Freitag 10.00 — 18.00 Uhr
Anruf und Auskunft sind kostenlos.

e E-Mail:
helpline@krebsliga.ch

e (Chat:
www.krebschat.ch

e Krebsforum — fir den Austausch
unter Betroffenen:
www.krebsforum.ch

Broschiiren der Krebsliga

Das vollstandige Verzeichnis der Publi-
kationen rund um Krebspravention und
Krebskrankheiten finden Sie unter
www.krebsliga.ch/shop. Sie kénnen
die Gratisbroschiiren unter der Telefon-
nummer 0844 85 00 00 oder bei der
kantonalen Krebsliga in lhrer Nahe
bestellen (Adressen siehe Seiten
26 und 27).
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Unterstiutzung und Beratung —

die Krebsliga in lhrer Region

Krebsliga Aargau
Milchgasse 41

5000 Aarau

Tel. 062 834 75 75
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch

Krebsliga beider Basel
Mittlere Strasse 35

4056 Basel

Tel. 061 31999 88
info@klbb.ch
www.krebsliga-basel.ch

Bernische Krebsliga
Ligue bernoise

contre le cancer
Marktgasse 55

Postfach 184

3000 Bern 7

Tel. 03131324 24
info@bernischekrebsliga.ch
www.bernischekrebsliga.ch

Ligue fribourgeoise
contre le cancer
Krebsliga Freiburg
Route des Daillettes 1
case postale 181

1709 Fribourg

tél. 026 426 02 90
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

Ligue genevoise

contre le cancer

17, boulevard des Philosophes
1205 Geneve

tél.022 3221333
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

Krebsliga Glarus
Kantonsspital

8750 Glarus

Tel. 055 646 32 47
krebsliga-gl@bluewin.ch

Krebsliga Graubiinden
Alexanderstrasse 38
7000 Chur

Tel. 081252 50 90
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

Ligue jurassienne
contre le cancer

Rue de I'Hopital 40

case postale 2210

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30
ligue.ju.cancer@bluewin.ch
www.liguecancer-ju.ch

Ligue neuchateloise
contre le cancer
Faubourg du Lac 17
case postale

2001 Neuchéatel
t61.032 7212325
Incc@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch

Krebsliga Schaffhausen
Rheinstrasse 17

8200 Schaffhausen

Tel. 052 741 45 45
b.hofmann@xkrebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch

Krebsliga Solothurn
Dornacherstrasse 33
4500 Solothurn

Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch

Krebsliga

St. Gallen-Appenzell
Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071242 70 00
beratung@krebsliga-sg.ch
www.krebsliga-sg.ch
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Thurgauische Krebsliga
Bahnhofstrasse 5

8570 Weinfelden

Tel. 071 626 70 00
info@tgkl.ch

www.tgkl.ch

Lega ticinese
contro il cancro
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona

tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch

Ligue valaisanne
contre le cancer
Krebsliga Wallis
Siege central:

Rue de la Dixence 19
1950 Sion

tél. 027 32299 74
lvee.sion@netplus.ch
www.lvee.ch

Beratungsbiiro:
Spitalstrasse 5

3900 Brig

Tel. 027 922 93 21
Mobile 079 644 80 18
info@krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch

Ligue vaudoise
contre le cancer

Av. de Gratta-Paille 2
case postale 411

1000 Lausanne 30 Grey
tél. 021 641 1515
info@Ivc.ch
www.lve.ch

Krebsliga Zentralschweiz
Hirschmattstrasse 29

6003 Luzern

Tel. 041210 25 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info

Krebsliga Zug
Alpenstrasse 14

6300 Zug

Tel. 041720 20 45
info@krebsliga-zug.ch
www.krebsliga-zug.ch

Krebsliga Ziirich
Moussonstrasse 2
8044 Zirich

Tel. 044 388 55 00
info@krebsliga-zh.ch
www.krebsliga-zh.ch

Krebshilfe Liechtenstein
Im Malarsch 4

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe. i
www.krebshilfe.li

Krebsliga Schweiz

Effingerstrasse 40, PF 8219, 3001 Bern
Tel. 031 38991 00

Fax 031 389 91 60

info@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch



Uberreicht durch Ihre Krebsliga:




