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Krebsvorsorge leicht gemacht

Je alter wir werden, desto bewuss-
ter nehmen wir die Endlichkeit des
Lebens wahr! Neben den Herzkreis-
lauferkrankungen (Herzinfarkt, Hirn-
schlag etc.) gehoren die Krebserkran-
kungen zu den haufigsten Todesursa-
chen. Was konnen wir dagegen tun?

Experten sind der Meinung, dass
zwei Drittel der Krebsfille vermeidbar
seien bei Beachtung einfacher Regeln
der Krebsvorbeugung und Fritherken-
nung. Der «Européische Kodex gegen
Krebs» empfiehlt folgende Regeln:

1. Mit dem Rauchen aufhéren

Ein Drittel aller Krebsfille wird auf das
Rauchen zuriickgefithrt. Zigaretten
verursachen nicht nur Lungenkrebs,
sondern auch Krebs in Blase, Bauch-
speicheldriise, Nieren, Magen und Ge-
barmutterhals sowie Beglinstigung der
Leukimie. Dies gilt teilweise auch fiirs
Passivrauchen! Das Risiko steigt mit
der Anzahl gerauchter Zigaretten und
der Rauchdauer. Frauen rauchen mitt-
lerweile mehr als Minner (Emanzipa-
tionsgedanke der 8o/9oer-Jahre!).

2. Achten Sie auf lhr Gewicht

Ubergewicht verringert die Lebens-
erwartung und begiinstigt die Entste-
hung von Herzkreislauferkrankungen

(Herzinfarkt, Hirnschlag, hoher Blut-
druck). Darm- und Brustkrebs kommt
gehduft bei Ubergewichtigen vor. Auch
Krebserkrankungen der Gebarmutter-
schleimhaut, Speiser6hre, Nieren und
Gallenblase.

Welches ist das Idealgewicht? Kor-
pergrdsse minus Gewicht = Normalge-
wicht. Abziiglich weiterer 10% = Ideal-
gewicht (Idealgewicht = Gewicht mit
der grossten Lebenserwartung).

Je nach Veranlagung und Ge-
schlecht sammelt sich Korperfett eher
am Bauch oder an den Hiiften an -
Bauchumfang Mann ideal weniger als
94 cm, Frauen weniger als 8o cm.

3. Bewegen Sie sich regelmassig
Schiitzt vor Ubergewicht und dessen
Folgen (Krebsrisiko). Bewegung soll
Spass machen. Bewegen Sie sich regel-
maissig (vereinbaren Sie Zeitfenster mit
sich selbst!). Hometrainer, Ruderma-
schine etc. konnen Sie zu jeder Tages-
zeit, bei jedem Wetter und ohne Un-
fallgefahr bewegen!

4. Essen Sie mehr Obst und Gemiise,
dafiir weniger tierisches Fett

Ausgewogene Kost, reich an Obst und
Gemuse (vitaminreich, Schutzstoffe,
Mineralien, Ballaststoffe), senkt das
Krebsrisiko. 5-mal am Tag Obst und
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Gemiise essen («Fiinf-am-Tag-Regel»).
Weniger Fleisch, Wurst und fetthaltige
Milchprodukte (Kise).

5. Trinken Sie nur wenig Alkohol
Mainner nicht mehr als zwei, Frauen
nur ein Glas Wein pro Tag! Gerade die
Kombination Alkohol und Nikotin ist
besonders krebserregend.

6. Schiitzen Sie sich vor Sonne

Auf ausreichenden Sonnenschutz ach-
ten (Sonnenhut, Creme mit Schutz-
faktor 30 oder mehr (Streustrahlung
beachten, v.a. bei Kleinkindern/Saug-
lingen). Sonnenbrinde vermeiden, da
diese oft Ausgangspunkt fiir den bos-
artigen Hautkrebs (Melanom) sind.

7. Vorsicht auch am Arbeitsplatz

Etwa 4-8% der Krebserkrankungen
werden durch schddigende Substan-
zen/Strahlen bei der Arbeit verursacht.

8. Gehen Sie zur Vorsorgeuntersu-
chung fiir Gebarmutterhalskrebs
Vorstufen und Frithformen des Ge-
barmutterhalskrebses konnen durch
regelmissige Abstriche frithzeitig er-
kannt und behandelt werden.

9. Brustuntersuchungen (Abtastung,
Mammografie, Ultraschall)

Brustkrebs ist die hédufigste Krebs-
art bei Frauen. Die Heilungschancen
liegen heutzutage bei 9o % bei Friih-
erkennung (Brust regelmissig selbst
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abtasten, ab 40 alle 2 Jahre Mammo-
grafie, bei familidrer Belastung jahr-
liche Kontrollen/genetische Untersu-
chungen).

10. Darmkrebsvorsorge

Ab 40 regelmissige Stuhluntersuchun-
gen auf Blutspuren im Stuhl, ab 50
Darmspiegelung, welche alle 5-8 Jahre
wiederholt werden sollte. Darmkrebs
kommt familidr gehduft vor. Bei fami-
lidrer Belastung Darmspiegelung be-
reits ab 40 Jahren!

11. Hepatitisimpfung
Ca. 10% aller Krebserkrankungen in
Europa sind auf chronische Infek-
tionen (Viren, Bakterien oder Parasi-
ten) zuriickzufithren. Betrifft haupt-
sachlich Leberkrebs, Gebarmutterhals-
krebs, Magenkrebs und einige Krebs-
arten des Blutes/Lymphsystems.
Vorbeugung durch Hepatitis A/B,
Impfung bei Jugendlichen, Gebarmut-
terhalskrebsimpfung bei Méadchen ab
12 Jahren.

12. PSA Kontrolle

Jahrliche PSA Bestimmungen ab dem
50. Lebensjahr zur Fritherkennung von
Prostatakrebs.

Ich wiinsche Thnen einen wunderscho-
nen, sonnigen Sommer und erholsame

Ferientage!

Dr. med. Claudio Lorenzet
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