Zehn einfache Regeln,
um Krebs vorzubeugen*

Rauchen Sie nicht! Sie gefahrden damit lhre
Gesundheit und die anderer! Ein Drittel aller
Krebsfalle sind auf das Rauchen zurlickzufiihren.

2. Achten Sie auf Ihr Gewicht! Falsche Ernahrung
und Ubergewicht sind in 20 bis 40 Prozent der
Félle die Ursache fiir Krebserkrankungen.
Ubergewicht erhoht das Risiko flir Speiseroh-
ren-, Brust-, Gebarmutter- und Nierenzellkrebs
sowie Krebs des Dick- und Enddarms.

Treiben Sie einmal am Tag Sport!

Fir Erwachsene wird taglich mindestens eine
halbe Stunde Bewegung empfohlen. Nutzen
Sie z. B. das Fahrrad fiir den Weg zur Arbeit
und machen Sie mit bei der Aktion: ,Mit dem
Rad zur Arbeit” Mehr finden Sie unter:
www.stmug.bayern.de/gesundheit/aufkla-
erung_vorbeugung/giba/betrieb/rad.htm.

Essen Sie mehr frisches Obst und Gemlise —
mindestens fiinf Portionen am Tag. Begrenzen
Sie die Aufnahme von Nahrungsmitteln, die
tierische Fette enthalten. Mehr zum Thema fin-
den Sie umseitig bei den Ernahrungstipps.

4.
Trinken Sie weniger Alkohol und nicht téglich!
Die Obergrenze liegt bei hochstens 20 Gramm
Alkohol am Tag flir Manner. Das entspricht
knapp einem halben Liter Bier oder einem
6.

Glas Wein. Frauen sollten maximal 10 Gramm
Alkohol an einemTag konsumieren.

Schiitzen Sie Ihre Kinder und sich selbst

vor zuviel Sonne! Die Haut vergisst keinen
Sonnenbrand. Zu lange und intensive Sonnen-
bestrahlung kann zu Hautkrebs fiihren.

Mehr dazu unter: www.sonne-mit-verstand.de

Achten Sie auf Risiken am Arbeitsplatz und
halten Sie Sicherheitsvorschriften ein. Arbeit-
nehmer kénnen am Arbeitsplatz krebserre-
genden Substanzen (z. B. Benzol, Dioxine,
Asbest) ausgesetzt sein.

*in Anlehnung an den Europaischen Kodex zur Krebsbekdampfung
http://cancercode.org/code.htm

Gehen Sie regelméf3ig zu Krebsfriiherken-
nungsuntersuchungen.

Eine Checkliste zur Vorsorge finden Sie auf
der Riickseite.

Nutzen Sie die Darmkrebs-Vorsorge ab dem
50. Lebensjahr. Darmkrebs ist in Deutschland
bei beiden Geschlechtern die zweithaufigste
Krebserkrankung und Krebstodesursache. Ein
frih entdeckter Darmkrebs ist heute zu 90 bis
100 Prozent heilbar.

10. Lassen Sie sich gegen Hepatitis B impfen.
Impfungen gegen Hepatitis B beugen wirksam
einer chronischen Leberentziindung und damit
der Entstehung von Leberkrebs vor.

Alle Madchen im Alter von 12 bis 17 Jahren
sollten sich auch zum Schutz gegen Gebar-
mutterhalskrebs impfen lassen.
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Sehr geehrte Damen und Herren,

in Bayern werden jedes Jahr rund 55 000 Krebsneuer-
krankungen gemeldet. Krebs ist nach Krankheiten des
Herz-Kreislaufsystems die zweithaufigste Todesursache.

Vorbeugen ist besser als Heilen!” Dieses Sprichwort

gilt auch fir die Vorbeugung (Pravention) von Krebs.

Etwa 40 Prozent aller Krebserkrankungen kénnten durch
eine gesunde Lebensweise vermieden werden. Nichtrau-
chen, gesunde Erndhrung mit Obst und Gemiise und
wenig tierischen Fetten sowie ein maRiger Alkoholgenuss
helfen, Krebs vorzubeugen. Vermeiden Sie intensive
Sonnenbestrahlung und schitzen Sie sich durch Impfun-
gen vor Infektionen.

Dieses Faltblatt zeigt Ihnen, wie Sie sich durch eine ge-
sundheitsbewusste Lebensweise und Inanspruchnahme
von Krebsfriiherkennungsuntersuchungen vor Krebs
schitzen konnen.

AuBerdem enthalt das Faltblatt Informationen zu
Ansprechpartnern fiir Betroffene und zum neu
eingerichteten Bayerischen Patientenportal, das
wertvolle Hinweise flir alle bayerischen Patientinnen
und Patienten gibt.
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Dr. Markus Séder MdL Melanie Huml MdL

Hilfs- und Informationsangebote

Bayerische Krebsgesellschaft e.V.

Die Bayerische Krebsgesellschaft e.V. hilft Menschen mit
Krebs bei der Bewaltigung ihrer Krankheit. An sechzehn
Standorten in Bayern beraten und begleiten speziell qua-
lifizierte Fachkrafte Krebskranke und Angehdrige in allen
psychischen und sozialen Fragen — vertraulich und kosten-
frei. Mit der professionellen Betreuung der Arbeit von
Uber 195 Selbsthilfegruppen in ganz Bayern leistet die
Bayerische Krebsgesellschaft e.V. zusatzliche Unterstdit-
zung direkt am Menschen vor Ort.

Kontakt:

Nymphenburger Stral3e 21a

80335 Miinchen

Telefon 089 548840-0
www.bayerische-krebsgesellschaft.de

Bayerisches Patientenportal und
Bayerische Patientenbeauftragte

Seit dem 1.11.2010 ist das Patientenportal des Bayerischen
Staatsministeriums fir Umwelt und Gesundheit freige-
schaltet (www.patientenportal.bayern.de). Das Patienten-
portal liefert den Patienten Adressen und Daten zu baye-
rischen Arzten, Behandlungszentren, Krankenhdusern
und Gesundheitsamtern.

Ebenfalls ab 1.11.2010 nahm die bayerische Patientenbe-
auftragte ihre Arbeit auf. Mit der bayerischen Patienten-
beauftragten gibt es fir Patienten erstmals eine zentrale
staatliche Anlaufstelle auf Landesebene.

Foto: wormundlinke.de

,,Pass auf Dich auf!” LTI

Der Kontakt zur Patienten-
beauftragten, Frau Dr. Gabriele
Hartl, ist moglich tber:

e das Bayerische Patienten-
portal unter
www.patientenportal.bayern.de (Kontaktformular),

e eineTelefonsprechstunde (genaue
Termine erhaltenen Sie im Patientenportal)

e die Servicestelle fiir Blirgeranliegen:

Telefon 089 122220

Die Gesetzliche Krankenversicherung bietet
folgende KrebsfriiherkennungsmalSnahmen an:

Frauen und Méanner

Alter ab Wiederholung MaRnahme

30 jahrlich

Brustuntersuchung

50-69 alle 2 Jahre Mammographie-Screening

55 2 xin 10 Jahren Darmspiegelung

Alter ab Wiederholung MaRnahme

45 jahrlich Prostata- und
Genitaluntersuchung

55 2 xin 10 Jahren Darmspiegelung
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