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WICHTIGER HINWEIS

Diese Broschiire richtet sich in erster Linie an Menschen ohne
medizinische Fachkenntnis und erhebt keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit. Wie jede Wissenschaft ist die Medizin stan-

digen Entwicklungen unterworfen. Forschung und klinische
Erfahrung erweitern Erkenntnisse. Leser*innen dirfen aber
darauf vertrauen, dass die Autorinnen und die Herausgeberin
grofse Sorgfalt darauf verwandt haben, dass die Angaben dem
Wissensstand bei Fertigstellung entsprechen.
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DIE KREBSGESELLSCHAFT
NORDRHEIN-WESTFALEN E.V.

Die Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen eV. setzt
sich fiir die Pravention, Behandlung und Nachsorge von
Krebserkrankungen sowie fiir die Verbesserung der Ver-
sorgung von krebskranken Menschen in NRW ein. In
unseren ambulanten Beratungsstellen erhalten Krebsbe-
troffene und Angehdrige kostenfrei Rat und Hilfe.
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Krebs ist unsere Aufgabe,
das Leben unser Ziel.
Fiir die Menschen in NRW.



VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

weltweit erhoht sich die Anzahl von Krebsneuerkrankungen. Ein Grund
dafiir ist die steigende Lebenserwartung in der Bevélkerung. Wir wer-
den immer dlter und somit anfalliger fir Krebs. Ein weiterer Faktor fiir
steigende Zahlen, der oft libersehen wird, ist unser Lebensstil. Wir essen
zu viel, zu ungesund, bewegen und schiitzen uns zu wenig.

Die gute Nachricht: Daran konnen wir etwas andern. Indem wir zum Bei-
spiel Nichtrauchen, unsere Ernahrungs- und Bewegungsgewohnheiten
umstellen und uns vor zu viel Sonne schiitzen. Mit dem eigenen Lebens-
stil lasst sich das Erkrankungsrisiko um bis zu 40 Prozent reduzieren. Das
ist eine hohe Zahl.

Wenn wir dann noch die empfohlenen Friiherkennungsuntersuchungen,
wie zum Beispiel die Vorsorge Darmspiegelung, dazunehmen, liefsen sich
sogar bis zu 70 Prozent der Krebstodesfalle vermeiden. Wenn das nicht
ein Ansporn flr uns alle ist, mehr auf die Gesundheit zu achten.

In dieser Broschiire finden Sie einen Uberblick iiber die Dinge, die Sie
selbst aktiv anwenden und in Anspruch nehmen kdnnen. Krebsvorsorge
ist Gesundheitsvorsorge, die sich Schritt fiir Schritt in den Alltag integ-
rieren lasst.

Mit herzlichen Griifsen
Professor Dr. med. Ullrich Graeven
Vorstandsvorsitzender der Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e.V.







UNSER LEBENSSTIL

UNSER LEBENSSTIL

Krebs ist nicht gleich Krebs. Es gibt Krebserkrankungen, die wir mit
unserem Lebensstil und mit Mafsnahmen, wie zum Beispiel Untersu-
chungen oder Impfungen, sehr gut beeinflussen, ja sogar vermeiden
konnen.

Aber es gibt auch die Krebsarten auf die wir
nur wenig Einfluss haben bzw. wo wir noch
keinen Weg der Pravention gefunden haben.
Hier wird kontinuierlich geforscht.

B e



UNSER LEBENSSTIL

Die Grafik zeigt, welche Krebsarten ein hohes Praventionspotenzial
haben und welche bislang nicht.

Krebserkrankungen mit
hohem Praventionspotenzial

Krebserkrankungen mit
sehr hohem Praventionspotenzial

74 bis 25% der Falle sind
potenziell vermeidbar

(jahrlich ca. 75.400 Falle)

> 75% der Falle sind
potenziell vermeidbar

(jahrlich ca.103.500 Falle)

Gebarmutterhalskrebs ﬁ’ |0© Darmkrebs @ " %i |0©

100% = ca. 4.350 Falle 55% = ca. 32.400 Fille

Lungenkrebs @ Harnblasenkrebs @ @
90% = ca. 51150 Falle 40% = ca. 6.800 Fille

Rachen, Mundhdhle @ @f Nierenkrebs @ %
90% = ca. 12.750 Falle 40% = ca. 5.600 Félle

Krebs der Speiserohre @ @ % Leberkrebs @ f&
90% = ca. 6.500 Falle 40% = ca. 3.500 Fille

Hautkrebs | pO Krebs der Bauchspeicheldriise @ %
75% = ca. 17.200 Fdlle 35% = ca. 6.550 Falle
Magenkrebs " Krebs des Gebarmutterkdrpers % }

75% = ca. 11.600 Falle 3506 =1car3/00| Falle

Brustkrebs @ @ % i | 00

1) Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ), Stabsstelle Krebspravention, Heidelberg, 2021
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Krebserkrankungen mit
Praventionspotenzial

< 25% der Falle sind
potenziell vermeidbar

(jahrlich ca. 4.500 Fille)

Eierstockkrebs (9@

20% = ca. 1400 Flle
Leukadmien @ @

15% = ca. 2100 Falle

Non-Hodgkin-Lymphome @ @
5% = ca. 1.000 Falle

Prostatakrebs | 0©

0% = Fritherkennung mdglich

Anmerkungen:

Die geschdtzten Anteile potenziell vermeidbarer
Krebsfalle basieren auf europaweiten Daten. Ba-
sierend auf diesen Schatzungen wurden die Ab-
solutzahlen fiir Deutschland ausgerechnet. Die
Schatzungen der Anteile potenziell vermeidbarer
Falle beriicksichtigt nur die Vermeidung von Ri-
sikofaktoren, nicht aber Vorsorgemaf3nahmen
(sekundédre Pravention). Eine Berticksichtigung
sekunddrer Pravention wiirde zu einem hoheren
Anteil potenziell vermeidbarer Falle als in der Ab-
bildung fiihren. Beispielsweise wiirde die Bertick-
sichtigung von Screening bei Darmkrebs deutlich
mehr als 55% vermeidbarer Krebsfélle ergeben.

LEBENSSTIL

Legende

Potenziell vermeidbare Félle durch
primare Praventionsmafsnahmen

Nicht potenziell vermeidbare Falle durch
primare Praventionsmafsnahmen

@ Vermeidung von Rauchen

-—
-—

Gesunde Erndhrung

Gesundes Korpergewicht

Physische Aktivitat

Impfungen

Reduktion des Alkoholkonsums
Vermeidung von Sonnen-/UV-Exposition
Vermeidung von Strahlung

Stillen (Frauen)

SERAON =12

Verzicht auf Hormonersatztherapie
(Frauen)

Zusatzliches Praventionspotential
durch Screening
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FINGER WEG VON DEN FLUPPEN

Hier gibt es nichts schon zu reden: Rauchen ist ungesund? Das ist ein-
deutig belegt. Nicht nur Lungenkrebs, sondern auch eine ganze Reihe
anderer Krebsarten konnen durch Tabakkonsum ausgeldst werden.
Hinzu kommt das steigende Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und viele weitere Krankheiten.

Dies dauert allerdings einige Zeit. Und wer jetzt denkt, dann rauche
ich eben etwas anderes, der ist nicht zwingend auf der sicheren Seite’.

Wasserpfeifen, Shishas

Shishas sind sehr beliebt. Sie werden im Vergleich zu Zigaretten oft als
weniger gefdhrlich eingeschatzt. Das stimmt nicht. Nach Angaben des
Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR) sind die vom Wasserpfei-
fenrauch ausgehenden Gefahren fir die Gesundheit ahnlich hoch wie
bei Zigaretten. Selbst tabakfreie Wasserpfeifen setzen krebserzeugen-
de oder giftige Substanzen frei“.

2) Leitlinienprogramm Onkologie (Deutsche Krebsgesellschaft, Deutsche Krebshilfe, AWMF):
Pravention, Diagnostik, Therapie und Nachsorge des Lungenkarzinoms, Langversion 1.0,
2018, AWMF-Registernummer: 020/0070L, https://www.leitlinienprogramm-onkologie.
deffileadmin/user_upload/Downloads/Leitlinien/Lungenkarzinom/LL _Lungenkarzinom_
Langversion_1.0.pdf, zuletzt abgerufen 19.01.2022

3) Leon, Maria E. et al. (2015): European Code against Cancer, 4th Edition: Tabacco and
Cancer. https:/fcancer-code-europe.iarc.fr/images/doc/2_tobacco.pdf, zuletzt abgerufen am
19.01.2022

4) Bundesinstitut fiir Risikobewertung (2016): Ausgewahlte Fragen und Antworten zu Was-
serpfeifen. https://www.bfr.bund.de/cm/343/ausgewaehlte-fragen-und-antworten-zu-
wasserpfeifen.pdf, zuletzt abgerufen 19.01.2022



E-Zigaretten

Auch E-Zigaretten gelten unter Experten nicht als ungefahrlich. Diese
Gerate verbrennen keinen Tabak. Sie ,verdampfen® eine Mischung aus
Nikotin und, je nach Produkt, unterschiedliche Aromen und Hilfsstoffe,
die ,Liquids®. In einer anderen Variante werden Zigaretten nur noch
erhitzt, um das suchtauslésende Nikotin freizusetzen. Die langfristigen
Folgen und mdgliche Risiken nikotinhaltiger E-Zigaretten sind noch
nicht abschliefsend erforscht®.

Tabakerhitzer & Tabakvaporizer

Tabakerhitzer, im Englischen Tobacco Heating Systems (THS) ge-
nannt, sind weder Zigaretten noch E-Zigaretten. Es handelt sich um
elektrische Gerate, in denen sich spezielle Tabaksticks erhitzen lassen.
Der Tabak wird dabei nicht verbrannt - anders als in Zigaretten. Beim
Erhitzen auf bis zu 350°C entsteht ein nikotinhaltiger Dampf, den
man Uber ein Mundstiick einatmet. Das Problem: Im Dampf enthalten
sind auch krebserzeugende Substanzen, die sonst beim Rauchen vor-
kommen®.

5) Deutsche Gesellschaft fiir Pneumologie und Beatmungsmedizin (2022): Positionspapier.
Empfehlungen zum Umgang mit E-Zigaretten. https://buendnis-krebspraevention-nrw.
de/wp-content/uploads/2022/04/20220407_PP_E-Zigarette_DGP.pdf, zuletzt abgerufen
20.04.2022

6) E-Zigaretten/Liquids: Orth, B. & Merkel, C. (2020). Die Drogenaffinitat Jugendlicher in der
Bundesrepublik Deutschland 2019. Rauchen, Alkoholkonsum und Konsum illegaler Drogen:
aktuelle Verbreitung und Trends. BZgA-Forschungsbericht. Kdln: Bundeszentrale fiir ge-
sundheitliche Aufklarung. doi: 1017623/BZGA:225-DAS19-DE-1.0
https://www.bzga.de/fileadmin/user_upload/PDF/studien/Drogenaffinitaet_Jugendli-
cher_2019_Basisbericht.pdf, zuletzt abgerufen 19.01.2022
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Aber wie aufhoren?

Die erste Regel lautet: Kein Druck, sondern realistische Ziele vorneh-
men. In der ersten Zeit kann es hilfreich sein, Dinge zu planen, die
statt des Rauchens gemacht werden konnen. Zum Beispiel statt der
Zigarette einen Apfel essen.

Belohnungen fiir geschaffte Zeitraume kénnen ein
Anreiz sein. Die positiven Seiten des Nicht-Rauchens
sollten im Vordergrund stehen.

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung unterstiitzt
hier:

Hilfe beim Rauchstopp

Jugendliche www.rauch-frei.info
Erwachsene www.rauchfrei-info.de







ALKOHOL IST KEINE LOSUNG

Alkohol ist gesellschaftlich anerkannt und es gibt ihn nahezu tberall.
Das wirkt harmlos. Dabei kann Alkohol, abhangig und krankmachen -
und er kann auch die Krebsentstehung beeinflussen.

Aber auch die Entstehung von Magen-, Darm- und Brustkrebs wird be-
glinstigt’. Im Idealfall sollte Alkohol ganzlich gemieden werdenég.

7)
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Wenn aber doch, dann gilt fiir:

Manner
Nicht mehr als einen halben Liter Bier oder einen Viertelliter
Wein pro Tag.

Frauen
Nicht mehr als einen Viertelliter Bier oder einen Achtelliter
Wein pro Tag.

Beide
An mindestens zwei Tagen in der Woche ganz auf
Alkohol verzichten®.

C. Scoccianti, et al., European Code against Cancer 4th Edition: Alcohol drinking and cancer,
Cancer Epidemiology (2016) https://cancer-code-europe.iarc.fr/images/doc/Alcohol.pdf, zu-
letzt abgerufen 19.01.2022

MonsU.etal.(2017): Alkoholatlas Deutschland 2017. Deutsches Krebsforschungszentrum. Hei-
delberg. https:/fwww.dkfz.de/de/tabakkontrolle/download/Publikationen/sonstVeroeffent-
lichungen/Alkoholatlas-Deutschland-2017_Doppelseiten.pdf, zuletzt abgerufen 19.01.2022

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt: https:/fwww.dge.de/presse/pm/praeven-
tion-durch-moderaten-alkoholkonsum/, zuletzt abgerufen am 07.03.2022






AUSGEWOGEN ESSEN

Auch wenn die Tage stressig sind und oft wenig Zeit zum Einkaufen
und Kochen bleibt, lohnt sich ein Blick auf die Erndhrung. Manches ist
gar nicht so aufwandig wie anfangs gedacht.

Hier ein paar Empfehlungen des ,,World Cancer Research Fund*
(WCRF)™:

So wenig wie moglich:

Pizza, Chickennuggets, Pommes und Co.: Das sind hochverarbeitete, sehr
kalorienreiche Lebensmittel. Sie enthalten viel Fett, Starke und Zucker.
Gerade diese Lebensmittel fordern den hohen Korperfettanteil, wenn
sie nicht durch Bewegung ausgeglichen werden. Das gilt auch fir stark
zuckerhaltige Getranke.

Fleisch: vor allem rotes Fleisch und verarbeitete Fleischwaren (Waurst,
Schinken, Gepdkeltes) stehen in Verbindung mit der Entstehung von
Darm- und Rektalkrebs. Als gesunde Menge fiir Erwachsene gilt 350 bis
500 g rotes Fleisch pro Woche. Fleisch ist namlich auch wichtiger Liefe-
rant fur die Nahrstoffe Protein, Eisen, Zink und Vitamin B12™".

Hiervon gerne mehr:

Vollkornprodukte und Bohnen haben einen hohen wissenschaftlichen
Nachweis fiir den Schutz vor Darmkrebs. Auch schiitzt der Verzehr
von Ballaststoffen vor Gewichtzunahme und Ubergewicht. Hiilsen-
friichte, Niisse, Samen und Kartoffeln sind gute Beispiele flr eine bal-
laststoffreiche Erndhrung.

10) World Cancer Research Fund (2020): Der Dritte Expertenbericht. Erndhrung, korperliche
Aktivitdt und Krebs: eine globale Perspektive des WCRF und des American Institute for
Cancer Research. https:/fwww.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/TER-German-trans-
lation.pdf, zuletzt abgerufen: 07.03.2022

11) Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. (2021): https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/
pm/2020/Empf-WCRF-DGE-Vergleich.pdf, zuletzt abgerufen: 07.03.2022
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Gemiise und Obst konnen eine Schutzwirkung
vor Tumoren der Luft- und Speisewege haben.

ERNAHRUNGSTIPPS AUF EINEN BLICK:

» Maglichst abwechslungsreich und bunt essen.

e Saisonal und regional.

Mit Misli, Jogurt und Obst in den Tag starten.

Gemiise und Obst mundgerecht fiir unterwegs vorbereiten.

Frisch und schonend zubereiten.

Reis- oder Nudelgerichte gehen schnell und kénnen gut mit
gediinstetem Gemiise kombiniert werden.

¢ Im Idealfall Wasser und ungesiifste Tees trinken. Fiir mehr Ge- :
schmack: Friichtetee mit wenig Zucker oder Honig abschmecken. |
Wasser mit Gurken- oder Limettenscheiben kombinieren.

* Bei Nissen und Getreideprodukte auf maoglichen Schimmel-
befall achten™.

12) Bachmaier Sandrina: Im Fokus Onkologie (2021): Krebspréavention im Fokus. Erndhrung und
Krebs. Erndhrungsbedingte Risikofaktoren fiir Krebsentstehung. Ausgabe 5, 2021. Sprin-
ger-Medizin Verlag.
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ERNAHRUNGSTRENDS.
NICHT VERUNSICHERN LASSEN

»Superfood* ist in aller Munde. Doch was ist das eigentlich?

Gemeint sind Lebensmittel, die besonders wertvoll sind und zum Bei-
spiel einen hohen Gehalt an Mineralstoffen, Vitaminen und sekunda-
ren Pflanzenstoffen haben. Ist das super? Es ist auf jeden Fall modern.
Chiasamen, Acai oder Gojibeeren klingen exotisch und spannend.

Exotisches muss meist im Internet bestellt, ist teuer und nicht selten
auch Pestizidbelastet.

TIPP:

Auf einheimische ,,Super-Produkte” zuriickgreifen: Heidelbeeren, Voll-
kornprodukte und Leinsamen sind gute Lieferanten fiir Ballaststoffe®.

Nahrungserganzungsmittel:
Was bringen zusatzliche Vitamine und Spurenelemente?

Wer sich ausgewogen erndhrt, benétigt in der Regel keine zusatzlichen
Vitamine, Spurenelemente oder andere Nahrungserganzungsmittel™.

13) Oko-Test Online (2021): Superfood: Sind die Samen und Beeren tatsichlich so gesund?:
https:/lwww.oekotest.de/essen-trinken/Superfood-Sind-die-Samen-und-Beeren-tat-
saechlich-so-gesund_108344_1.html, zuletzt abgerufen: 20.04.2022

14) D-A-CH-Referenzwerte fiir die Néhr;toffzufuhr. Vol. 2. Auflage. 2018, Bonn: Deuﬁsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE), Osterreichische Gesellschaft fir Erndhrung (OGE),
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung (SGE)



Nur bei erwiesenem Mangel sollte diese Option gewadhlt werden. Vor
Krebs schiitzen, das konnen solche isolierten Stoffe anscheinend nicht.

TIPP:

Wer gesund ist und keinen nachgewiesenen Mangel hat, sollte dies
weglassen.

Kaffee. Gesund oder ungesund?

Heute geben Expertinnen und Experten Entwarnung: Kaffee ist mit
grofser Wahrscheinlichkeit nicht Krebserregend. Er ist auch sonst bei
weitem nicht so gesundheitsschadlich, wie viele Menschen glauben.
Selbst die enthaltenen pflanzlichen Sauren sehen Wissenschaftler*in-
nen heute eher positiv.

TIPP:

Nur allzu viel Koffein sollte es nicht sein, und den Kaffee auch nicht
briihendheifs trinken. Das schadet den Schleimhauten’®.

15) Leitlinienprogramm Onkologie (Deutsche Krebsgesellschaft, Deutsche Krebshilfe, AWMF):
Komplementarmedizin bei onkologischen Patientinnen, Langversion 1.1 - 2021, AWMF Re-
gisternummer: 032/0550L, https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/leitlinien/kom-
plementaermedizin/, zuletzt abgerufen: 12.05.2022

16) Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V. 2022: Erndhrungsempfehlungen.
https://lwww.dge.de/ernaehrungspraxis/nachhaltige-ernaehrung/lebensmittelbezogene-
ernaehrungsempfehlungen/, zuletzt abgerufen: 12.05.2022









OFTERS MAL RUNTER VON DER COUCH

Auch wenn die Tage arbeitsreich und stressig sind! Aktiv zu sein spielt
eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung von Krebs.

Die Art der Bewegung, ob korperliche Arbeit oder Ausdauer und Kraft-
sport, scheint dabei weniger wichtig zu sein.

Wie viel korperliche Aktivitat ist notig?

Expertinnen und Experten sind sich grundsatzlich einig: Es lohnt sich,
aktiv zu sein. Auf einem guten Weg ist man mit wochentlich:

mindestens zweieinhalb Stunden gemafsigte Aktivitat:
leichtes Radfahren, Nordic Walking, Gartenarbeit. Alles bei dem
ein leichtes Schwitzen eintritt.

oder etwas mehr als eine Stunde anstrengende korperliche
Aktivitat: zum Beispiel Laufen, Schwimmen, Tanzen".

Der ,World Cancer Research Funds® (WCRF) geht von mindestens ei-
ner halben Stunde gemafsigte Aktivitat pro Tag aus. Eine gute Orien-
tierungshilfe ist auch der Vergleich von sitzender und stehender Ta-
tigkeit. Wer viel sitzt sollte sich taglich einen bewegenden Ausgleich
schaffen'.

17) Leitzmann et al. 2014: European Code against Cancer 4th Edition: Physical activity and can-
cer. https://cancer-code-europe.iarc fr/images/doc/5_physical_activity.pdf, zuletzt abgeru-
fen: 12.05.2022

18) World Cancer Research Fund/ American Institut for Cancer Research (2018): Diet, Nutrition,
Physical Activity and Cancer: a Globale Perspective. https:/www.wcrf.org/wp-content/up-
loads/2021/02/Summary-of-Third-Expert-Report-2018.pdf



Das kann der Weg mit dem Rad zur Arbeit oder ein abendlicher Spa-

ziergang sein. Auch kleine Dinge, wie die Treppe statt Aufzug, konnen
etwas verandern und lassen sich gut in den Alltag einbauen.

TIPP:

Verhaltensveranderungen brauchen etwas Zeit. In kleinen Schrit-

ten anfangen. Nicht zu viel wollen. Sport und Bewegung sollen
Spafs machen. Nur so bleibt man dran.

Erholungsphasen einplanen. Bewegung reduziert nicht nur das Krebsrisi-
ko, sondern wirkt sich auch positiv bei vielen anderen Erkrankungen aus.
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AUF DEN BAUCH HOREN
UND AUCH MAL DRUBER SCHAUEN

Nattrlich spielt das, was wir essen beim Blick auf unser Kérpergewicht
eine grofse Rolle, aber mindestens ebenso wichtig ist das ,wie viel".
Oft macht erst die Dosis das Gift. Es ist daher empfehlenswert, auf ein
gesundes Korpergewicht zu achten.

Damit liegt ein erster Zusammenhang auf der Hand: Wenn Menschen
sich ausgewogen erndhren und sich ausreichend bewegen, halten sie
ihren Energiehaushalt im Gleichgewicht. Damit mindern sie statistisch
gesehen ihr Risiko, an den genannten Krebsarten zu erkranken®.

Das kann der Weg mit dem Rad zur Arbeit oder ein abendlicher Spa-
ziergang sein. Auch kleine Dinge, wie die Treppe statt Aufzug, konnen
etwas verandern und lassen sich gut in den Alltag einbauen.

19) Anderson et al. 2014: European Code against Cancer 4th Edition: Obesity, body fatness and
cancer. https://cancer-code-europe.iarc.fr/images/doc/3_obesity_and_body_fatness.pdf,
zuletzt abgerufen: 12.05.2022



Parameter zur Risikobestimmung

Der Body Mass Index (BMI) ermittelt, ob Ubergewicht vorliegt
und berechnet sich mit folgender Formel:

Korpergewicht (in Kilogramm)
Korpergrofse x Korpergrofse (in Meter)

Ein Beispiel: Eine Frau wiegt 69 Kilo und ist 1,70 Meter grofs.
1,70 x 1,70 = 2,89 69:2,89 =238.

Der BMI ist folgendermaf3en einzuordnen:

BMI EINORDNUNG
<18,5 Untergewicht
18,5-24,9 Normalgewicht
25-29,9 Ubergewicht
30-34,9 Adipositas (Fettsucht) Grad |
35-39,9 Adipositas (Fettsucht) Grad |l

> 40 Adipositas (Fettsucht) Grad IlI



Der Taillenumfang misst die Fettverteilung:

Es hat sich gezeigt, dass die Fettverteilung im Korper ebenfalls eine
Rolle in Bezug auf das Krebsrisiko haben kann.

Als Richtmafse beziiglich des Taillenumfangs gelten:

TAILLENUMFANG EINORDNUNG

Frauen: = 80 cm
erhohtes Risiko

Manner: = 94 cm fiir Folgeerkrankungen

Frauen: =2 88 cm Bauchfettsucht (abdominale Adipositas)
mit einem deutlich erhohten Risiko
Manner: 2102 cm fur Folgekrankheiten
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DER ALLTAGLICHE WAHNSINN.
RAUS AUS DEM HAMSTERRAD

Stress ist etwas ganz Normales und jeder kennt stressige Situatio-
nen. Zu viel Stress, ohne ausgleichende Entspannung, kann krankma-
chen. Menschen, die beruflich oder privat stark beansprucht werden
und bei denen sich infolgedessen das hormonelle Gleichgewicht tiber
langere Zeit verandert, haben ein erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Das ist wissenschaftlich nachgewiesen.

Aber kann Stress auch das Krebsrisiko erhohen?

Manche Wissenschaftler*innen vermuten: ja. Sie gehen davon aus,
dass ein erhohter Spiegel von Stresshormonen, wie zum Beispiel Cor-
tisol, biochemische Veranderungen in Zellen auslost und somit zur Tu-
morentstehung beitragen konnte. Eine andere Theorie besagt, dass die
bei Stressreaktionen beteiligten hormonellen Veranderungen das Im-
munsystem schwachen und auch chronische Stoffwechselentgleisun-
gen begunstigen, die als Krebsrisiko diskutiert werden.

Andere Fachleute halten dagegen: Das Immunsystem werde bei Stress
nicht Gbermafsig geschwacht, teilweise gebe es auch forderliche Wir-
kungen. Daruber hinaus sind die Zusammenhange zwischen Immun-
system und Krebsentstehung so komplex, dass eine eindeutige Bezie-
hung trotz langjahriger Forschung bis heute schwer nachzuweisen ist.

20) Crump C, Sundquist J, Winkleby MA, et al: Low stress resilience in late adolescence and risk
of hypertension in adulthood. Heart. 2016; https://doi.org/10.1136/heartjnl-2015 - 308597



Wissenschaftlich eindeutig gesicherte Belege gibt es fiir beide Stand-
punkte bisher nicht*,

TIPPS GEGEN STRESS:

Achtsam gegenliber Stresssituationen werden und hinterfragen.
Warum stresst etwas? Was kann ich tun, um das zu andern?

Fir Ausgleich sorgen: zum Beispiel ein Hobby oder Sport,
Freunde treffen.

Entspannungsmethoden ausprobieren: Progressive
Muskelentspannung oder Meditation.

Genlgend Schlaf und Stressfaktoren vom Bett fernhalten.

Smartphone auch mal weglegen.

21) Bergelt C: Psychosoziale Risikofaktoren bei der Entstehung einer Krebserkrankung. In Meh-

nert A, Koch U (Hrsg.): Handbuch Psychoonkologie. Hogrefe Verlag, Géttingen, 1. Auflage
2016

22) Heikkils K et al. (2013). Work stress and risk of cancer: meta-analysis of 5700 incident cancer

events in 116 000 European men and women. British Medical Journal. 2013 Feb 7;346:f165.
doi: 10.1136/bmj.f165
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GESUNDE HAUT

Gibt es gesunde Braune? Nein, gibt es nicht. Die Braunung ist eine
Schutzreaktion der Haut.

Ultraviolette (UV)-Strahlung ist eindeutig krebserzeugend. Das gilt
sowohl fiir die ultravioletten Anteile der Sonnenstrahlung als auch fiir
das in Solarien abgestrahlte UV-Licht. UV-Strahlung ist energiereich
genug, um Schaden an der Erbsubstanz (DNA) zu verursachen.

Geringfligige DNA-Veranderungen bessern Reparaturenzyme in der
Regel wieder aus. Bei immer wiederkehrender UV-Uberdosierung
entstehen allerdings dauerhafte Schaden am Erbmaterial, sogenann-
te Mutationen. Diese Veranderungen geschehen auch schon, bevor
ein sichtbarer Sonnenbrand der Haut entsteht®. Auch bei Wolken,

kann es schnell und unbemerkt ,zu viel* werden.
TIPP: I

Bei langerem Aufenthalt im Freien den UV-Index des Tages checken.
Ist der Wert grofser Sist die Belastung durch UV-Strahlung hoch, ab
einem UV-Index von 3 bitte die Haut schiitzen®.

23) Greinertetal. 2014: European Code against Cancer 4th Edition: Ultraviolet radiation and can-
cer. https://cancer-code-europe.iarc.fr/images/doc/8_UV.pdf, zuletzt abgerufen: 16.05.2022

24) Bundesamt fiir Strahlenschutz (2022): Was ist der UV-Index. https://lwww.bfs.de/DE/the-
men/opt/uv/uv-index/einfuehrung/einfuehrung.html, zuletzt abgerufen: 16.05.2022



Hauttypen und angeborene Empfindlichkeit:

Fir das Hautkrebsrisiko spielen auch der Hauttyp und damit die an-
geborene Empfindlichkeit eine Rolle. Man unterscheidet sechs Haut-
typen (VI). Die Einteilung beruht auf der individuellen, angeborenen
Pigmentierung - also der Farbe von Haut, Haaren und Augen®.

Typ 1:

Typ 2:

Typ 3:
i A

Typ 4

AL

Typ 6

AL

4L

Haare: hellblond/r6tlich
Rotung: immer
Eigenschutzzeit: 5-10 Minuten

Haare: blond
Rétung: oft
Eigenschutzzeit: 10-12 Minuten

Haare: dunkelblond
Rotung: selten
Eigenschutzzeit: 20-30 Minuten

Haare: braun/schwarz
Rotung: nie
Eigenschutzzeit: 40 Minuten

Haare: dunkelbraun/schwarz
Rotung: nie
Eigenschutzzeit: 90 Minuten +

Haare: schwarz
Rotung: nie
Eigenschutzzeit: 90 Minuten +

25) Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften (AWMF),
Deutsche Krebsgesellschaft (DKG), Deutsche Krebshilfe (DKH). 2019: https://www.leitlinien-
programm-onkologie.de/fileadmin/user_upload/Downloads/Leitlinien/Hautkrebspraeven-
tationsleitlinie_11/Version_2/LL_Pr%C3%A4vention_von_Hautkrebs_Langversion_21.pdf



Fur Kinder gilt die Unterteilung nach Hauttypen nicht. Die hauteigenen
Schutzmechanismen sind im Kindesalter noch nicht final ausgebildet.

TIPP:
Richtig eincremen:

Spatestens 30 Min. vor dem Gang ins Freie.
mit LSF 30-50.
auf alle unbedeckten Korperstellen und regelmdfsig nachcremen.

Achtung: Die Eigenschutzzeit der Haut liegt in der Regel nur
zwischen 10 bis max. 30 Minuten und ergibt multipliziert mit
dem Lichtschutzfaktor der Creme die Zeit, die man in der Sonne
verbringen kann. Die Zeitangabe ist aber nur eine grobe Orientie-
rungshilfe. Am besten friiher aus der Sonne gehen.

Richtig anziehen:

langarmlige, dichtgewebte und locker sitzende Kleidung.

Spezielle UV-Schutzkleidung gibt es inzwischen nicht nur
fur Kinder, sondern auch fir Erwachsene.

Auf jeden Fall empfehlenswert: Ein Hut oder eine Kappe.
Die Sonnenbrille nicht vergessen.

Richtiges Timing:

Mittagssonne ist am intensivsten. Zu dieser Zeit die pralle Sonne
besser meiden und ein schattiges Platzchen suchen.

Kinderhaut braucht besonderen Schutz:

Kinderhaut ist weitaus empfindlicher.

Sonnenbrdnde in frithen Jahren kénnen das Risiko fiir spateren
Hautkrebs wesentlich erhohen.

Fir Babys ist direkte Sonneneinstrahlung unbedingt tabu.






IMPFEN GEGEN KREBS

Einige Krebsarten werden nachweislich durch Viren ausgelost. Hier
kénnen Impfungen schiitzen.

Belegt ist dies inzwischen flr Hepatitis B und Hepatitis C. Beide In-
fektionen konnen zu Leberkrebs fihren. Empfehlung: Die Impfung fir
Risikogruppen und Sduglinge gibt es seit 1995%.

Eine weitere Impfung, die vor Gebdrmutterhalskrebs und weiteren
Krebsarten schiitzen kann, ist die gegen humane Papillomviren (HPV).

Fast jeder Mensch infiziert sich im Verlaufe seines Lebens mit den ver-
schiedensten Typen humaner Papillomviren. Die Infektion kommt tber
Haut-, und/oder Schleimhautkontakt zustande. Besonders gefdhrlich
sind die HPV-Typen 16 und 18. Sie kénnen bei Frauen Gebarmutterhals-
krebs, Tumore der Scheide (Vagina) und der Schamlippen (Vulva) sowie
bei Mannern Peniskrebs verursachen. Auch Krebs der Mundhohle und
des Darmausgangs (Anus) gehen vielfach auf HPV-Infektionen zuriick.
Die Infektion verlauft hier Gber Schleimhautkontakt.

Manche dieser Infektionen heilen von selbst wieder ab. Durch anhal-
tende (persistierende) Infektionen kann es jedoch dauerhafte Zellver-
anderungen geben. Daraus entstehen Krebsvorstufen und im weiteren
Verlauf Gebarmutterhalskrebs oder andere Krebserkrankungen.

EMPFEHLUNG:

In Deutschland empfiehlt die Standige Impfkommission (STIKO) die
HPV-Impfung fiir Madchen und Jungen zwischen 9 und 14 Jahren.

26) Robert-Koch-Institut 2018: Schutzimpfung gegen Hepatitis B. https://www.rki.de/Shared-
Docs/FAQ/Impfen/HepatitisB/FAQ-Liste_HepB_Impfen.html;jsessionid=85D04C458DCEF
£13078144238C5415FB.internet102?nn=2390060, zuletzt abgerufen: 16.05.2022



Da die Viren sexuell Gibertragbar sind und Kondome nicht ausreichend
schiitzen, gilt:

Je frilher geimpft wird, desto hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass
noch keine Infektion vorliegt. Noch nicht geimpfte Jugendliche konnen
die Impfung bis zum Tag vor ihrem 18. Geburtstag nachholen.

Auch fiir Erwachsene sind die Impfstoffe zugelassen. Sie missen die
Impfung aber in der Regel selbst bezahlen. Eine bundesweite Empfeh-
lung fiir die Altersgruppe ab 18 Jahre gibt es jedoch nicht. In diesem
Alter haben bei den meisten Menschen bereits Sexualkontakte statt-
gefunden und eine bereits erfolgte Ubertragung von HPV ist wahr-
scheinlich. Nach den derzeitigen Kenntnissen kann eine HPV-Impfung
bestehende Infektionen und auch bestehende Krebsvorstufen nicht
beseitigen.

27) Robert-Koch-Institut 2019: HPV-Impfung. https://www.rki.de/DE/Content/Infekt/Impfen/
Materialien/Faktenblaetter/HPV.pdf?__blob=publicationFile, zuletzt abgerufen: 16.05.2022
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KREBSVORSORGE UND FRUHERKENNUNG

DER ARZTLICHE CHECK-UP

In Deutschland gibt es eine Reihe von Vorsorge- und Fritherkennungs-
untersuchungen, die gesetzlich Krankenversicherte in Anspruch neh-
men konnen.

Es sind Untersuchungen, die Krebs friih erkennen
oder auch vorbeugen konnen.

So zum Beispiel bei Darmkrebs. Bei einer Darmspiegelung (Koloskopie)
kénnen Polypen entfernt werden, so dass Darmkrebs nicht entstehen
kann.

Ubersicht iiber empfohlene Check-ups fiir Mdnner:

GESETZLICHES
FRUHERKENNUNGS-
PROGRAMM

ZUR KREBSPRAVENTION

Fur Manner ab:

Haut
Ganzkorper-Screening (alle 2 Jahre)

Prostata
Arztliche Tastuntersuchung (jahrlich)

Darm
Immunologischer Stuhltest (bis 54 jahrlich,
ab 55 alternativ zur Darmspiegelung, alle 2 Jahre)

0006

Darmspiegelung (alle 10 Jahre, insg. 2x)
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KREBSVORSORGE UND FRUHERKENNUNG

Ubersicht iiber empfohlene Check-ups fiir Frauen:

Gebarmutterhals

Pap-Abstrich (jahrlich ab 35 Jahren kombiniert
mit HPV-Test, alle 3 Jahre)

Brust

Arztliche Tastuntersuchung (jahrlich)

Haut
Ganzkorper-Screening (alle 2 Jahre)

Darm
Immunologischer Stuhltest (bis 54 jahrlich,
ab 55 alternativ zur Darmspiegelung, alle 2 Jahre)

Brust
Mammographie-Screening (bis 69 alle 2 Jahre)

Darm
Darmspiegelung (alle 10 Jahre, insg. 2x)

Lesezeichen zur Pravention -

Als Kkleine Erinnerung fiir den Alltag kann das Lesezeichen kosten-
frei bestellt oder als PDF heruntergeladen werden:

Telefon: 021115760990 | E-Mail: info@krebsgesellschaft-nrw.de
www.krebsgesellschaft-nrw.de/broschueren

® 60666 6
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KREBSVORSORGE UND FRUHERKENNUNG

DER SELBST-CHECK

Neben den drztlichen Untersuchungen gibt es die Maglichkeit, auch

selbst aktiv zu werden.

EMPFEHLUNG
Drei Arten der Selbstuntersuchung:

 Tastuntersuchung der Brust
o Selbstuntersuchung der Hoden
« regelmafsiger Check-up der Haut

ANLEITUNG ZUR
SELBSTUNTERSUCHUNG
DER HAUT

Zeitpunkt zum Tasten 1 bis 2 Wochen nach Beginn der Regelblutung:

Vor dem Duschen/Spiegel
Hat sich die Brust in ihrer Form oder im Umfang ver-
andert? Gibt es Hautveranderungen?



\\(V \ Mit hochgestreckten Armen:
< J/ Sind Veranderungen wie Hautfalten,
J Hauteinziehungen oder Wélbungen zu sehen?

- Erscheint eine Fliissigkeit
) durch Driicken der Brustwarze, die andersfarbig
C@) ist als »weifs«?

/vg Im nachsten Schritt

/ beide Briiste mit allen Fingern der flachen Hand
abtasten - die rechte Brust mit der linken Hand,
die linke Brust mit der rechten Hand.

Y Im Uhrzeigersinn vorgehen -
’?i% 5 | jeweils ein Viertel der Brust abtasten. Gibt es
_, Verhartungen, Knétchen oder empfindliche Stellen?

\[T\ Nach dem Duschen

J In Ruickenlage die Arme nach unten und oben

NS, heben. Sind Veranderungen oder Ver dickungen
: zu spiren? Auch die Achselhohlen abtasten.

WICHTIG

Wenn bei der regelmafsigen Selbstuntersuchung Veranderungen
auffallen, bitte zeitnah das Gesprach mit der Frauenarztin oder
dem Frauenarzt suchen. Die meisten Veranderungen sind gutartig,
aber Sicherheit bringt nur die medizinische Abklarung. Deshalb
nicht zogern.



KREBSVORSORGE UND FRUHERKENNUNG

ANLEITUNG ZUR
SELBSTUNTERSUCHUNG

DER HODEN

Und so geht’s:

Einmal im Monat - idealerweise im Stehen - nach einer warmen Du-
sche untersuchen. Dann ist die Haut des Hodensacks entspannt, so
dass die Hoden gut zu tasten sind.

Nach der Dusche

Im ersten Schritt Hodensack und Hoden mit der ge-
6ffneten Hand von unten tasten. Leicht auf und ab
bewegen. Mit dieser Bewegung bekommt man ein
Geflhl fiir Grofse und Gewicht der Hoden.

Im nachsten Schritt die Hoden einzeln abtasten.
Dazu den Zeige- und Mittelfinger unter den Hoden,

die Daumen auf den Hoden legen. Die Hoden zwi-
‘d schen Daumen und Fingern hin und her bewegen. So
2.

lassen sich Unebenheiten oder Knoten leicht ertasten.

Ubrigens: Die Nebenhoden sind tastbar. Sie liegen
dem Hoden hinten oben in Langsrichtung auf. Nicht
3 mit einem auffdlligen Befund verwechseln.



Vor dem Spiegel

_ Sind Schwellungen im Bereich des Hodensacks zu

il sehen? Viele Veranderungen sind gutartig, dennoch
sollte jede Auffalligkeit mit einer Fachdrztin oder mit
einem Facharzt fiir Urologie besprochen werden.

WICHTIG o

Hierzulande gehort Hodenkrebs eher zu den seltenen Tumorarten.
Dennoch gibt es eine Besonderheit: Hodenkrebs tritt vermehrt
bei jungen Mdnnern auf. Im Alter zwischen 25 und 45 Jahren ist
Hodenkrebs der haufigste bosartige Tumor bei Mannern. Prinzi-
piell konnen aber Manner jeden Alters erkranken. Friih erkannt ist
Hodenkrebs in den meisten Fallen heilbar. Eine gesonderte Friih-
erkennungsuntersuchung gibt es nicht, daher empfehlen wir die
Selbstuntersuchung.



KREBSVORSORGE UND FRUHERKENNUNG

D

ANLEITUNG ZUR
SELBSTUNTERSUCHUNG
DER HAUT

Und so geht’s:

ie ABCDE-Regel

Bei der Selbstuntersuchung dient die »ABCDE-Regel« als Orientierung.

A
A
B
C
D

E

D

Is auffallig gelten Muttermale mit folgenden Merkmalen:

Asymmetrie

unscharfe Begrenzungen/raue Oberflache
unregelmafsige Farbe (Color)

Durchmesser (ab 2 mm) und Dynamik

(wie schnell verandert sich das Muttermal?)
Erhabenheit liber das Hautniveau

er Selbst-Check:

Kopf und Nacken:

A

m besten von oben nach unten. Die Kopfhaut und den Nacken nicht

vergessen. Dann das Gesicht, die Ohren, Augen, die Lippen und auch in
den Mund schauen.

o)
D

berkorper und Po:
ie Vorderseite und beide Seiten des Kopers checken. Beim Blick auf

Riicken und Po helfen Spiegel. Pofalte nicht vergessen!

A
D

rme und Hande:
ie Innen- und Aufsenseiten der Arme priifen. Achseln nicht vergessen!
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Wie sieht die Haut der Hande und Finger aus? Auch: Zwischenraume
und Nagel checken.

Genitalbereich:
Keine leichte Aufgabe. Hier hilft ein Handspiegel beim Check der Haut
der Genitalien.

Beine und Fiifse:

Unten angekommen, sind die Beine und Fiifse an der Reihe. Auch hier

alle Seiten checken und die Kniekehlen nicht vergessen. Auch die Ze-

hen, Fufsndgel, die Zehenzwischenraume sowie die Sohlen verlangen
WICHTIG ZU WISSEN:

nach einem Blick.
den Selbst-Check 1 x im Monat durchfthren.

Ein grofser Spiegel erleichtert den Blick von Kopf bis Fufs.
Gerne eine vertraute Person einbeziehen.
Auf Veranderungen achten (rétliche Stellen, Wunden).

Auffallig sind Veranderungen in Form, Farbe und Gréfse und
auch Wunden, die nicht abheilen.

Karten zur Selbstuntersuchung

Als kleine Erinnerung fiir den Alltag kdnnen die drei Anleitungen
zur Selbstuntersuchung kostenfrei bestellt oder als PDF herunter-
geladen werden:

Telefon: 021115760990 | E-Mail: info@krebsgesellschaft-nrw.de
www.krebsgesellschaft-nrw.de/broschueren



Broschiiren

der Krebsgesellschaft NRW e.V.

Wir bieten ein breites Spektrum an Informationen, die in Print-
form und digital verfiigbar sind.

Broschiiren der griinen Info-Reihe:

* Mit Leib und Seele leben, Teil 1 (Was kann ich fiir mein korperliches
, Wohlbefinden tun?)

Mit Leib und Seele leben, Teil 2 (Was kann ich fiir mein seelisches
. Wohlbefinden tun?)

Ratgeber fiir Angehorige von Krebspatient*innen
¢ Ratgeber Komplementarmedizin bei Krebs
» Ratgeber zu Sozialleistungen bei Krebs
» Ratgeber zum Umgang mit Krebs-Informationen im Netz
* Ratgeber fiir Testament und Vorsorge

» Was bedeutet ein auffdlliger Befund bei der gyndkologischen
, Krebsfriherkennung?

Was Kindern und Jugendlichen hilft, wenn Eltern an Krebs erkranken

¢ Den letzten Weg gemeinsam gehen: Hilfe zur Sterbebegleitung

Kostenfrei bestellen: @

Alle Broschiren sind innerhalb von NRW kostenfrei bestellbar.
Tel. 02111576099-0 oder online tiber www.krebsgesellschaft-nrw.de

Aktuelle Informationen bietet unsere Internetseite:
www.krebsgesellschaft-nrw.de




Beratungsangebote

der Krebsgesellschaft NRW e.V.

Auf ein Leben mit Krebs ist niemand vorbereitet. Die Diagnose stellt
alles auf den Kopf. Der Alltag, Plane und auch das Umfeld, die Familie
und der Beruf - alles gerdt in den Sog der Krankheit. Diese Situation
kostet Kraft und wirft viele Fragen auf.

Mit unseren Beratungsangeboten sind wir fiir Sie da!
Vor, wahrend und nach der Therapie - wir horen zu.

Wir unterstiitzen und beraten Sie bei allen sozialen und alltagsprakti-
schen Fragen rund um die Erkrankung sowie bei psychischen Belastun-
gen, Angsten und Sorgen. Das gilt auch fir lhre Bezugspersonen.

Unsere Beratung ist kostenfrei und streng vertraulich.
Vor Ort, am Telefon oder per Video.

Telefonische psychosoziale Erstberatung fiir NRW
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Diisseldorf
Fleher Strafse 1, 40223 Duisseldorf
Telefon 0211 30201757

Krebsberatung Rhein-Erft
Reifferscheidstrafse 2 - 4 (Caritas Nebengebaude), 50354 Hiirth
Telefon 02233 6198480

Krebsberatung Olpe
Schiitzenstrafse 12, 57462 Olpe
Telefon 02761 859829-0

Weitere Kontaktdaten von Krebsberatungsstellen in NRW
erhalten Sie auf Anfrage gerne von der Krebsgesellschaft NRW
Tel. 02111576099-0 oder unter www.krebsgesellschaft-nrw.de




lhre Spende hilft

Hat lhnen diese Broschiire gefallen? Wir freuen uns Gber Ihr Feedback
und wenn Sie mogen, Uber lhre Unterstiitzung. Unsere Broschiiren sol-
len Orientierung geben und maglichst viele Menschen erreichen. Sie
werden kostenfrei ausgegeben. Damit wir dieses Angebot auch in Zu-
kunft anbieten konnen, freuen wir uns sehr, wenn Sie uns mit einer
Spende unterstitzen.

Gemeinsam geben wir Menschen mit Krebs und ihren Angehori-
gen Hoffnung und Halt. Helfen Sie mit! Herzlichen Dank!

Unser Spendenkonto bei der Stadtsparkasse Diisseldorf
IBAN DE63 3005 0110 0010 1514 88
BIC DUSSDEDDXXX

@_

Ganz unkompliziert konnen Sie auch tiber das Spendenformular
auf unserer Internetseite spenden.
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Online spenden

Einfach mit dem Handy den QR-Code
scannen und Sie kommen direkt zu unserer
Spendenseite.

lhre Spende ist steuerlich absetzbar. Bei Spenden <200€ genligt der
Bankbeleg als Nachweis flr das Finanzamt. Winschen Sie dennoch
eine Spendenquittung, vergessen Sie bitte nicht, Ihre vollstandige An-
schrift im Verwendungszweck mit aufzufihren.
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ADRESSEN

Biindnis Krebspravention NRW:
https://buendnis-krebspraevention-nrw.de/

Deutsche Krebsgesellschaft:
https://www krebsgesellschaft.de/basis-informationen-krebs.html

Deutsche Krebsforschungszentrum -
Krebsinformationsdienst (Dkfz):
https://www.krebsinformationsdienst.de/vorbeugung/

Deutsche Krebshilfe:
https://www.krebshilfe.definformieren/ueber-krebs/
krebsfrueherkennung/

Institut fiir Qualitat und Wirtschaftlichkeit
im Gesundheitswesen (IQWiG):
https://www.gesundheitsinformation.de/frueherkennung.html
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Hinweistext zur Genderverwendung:

Wir sind uns bewusst, dass es mehr Geschlechter als Mann und Frau gibt. Um alle
Geschlechter einzubinden, verwenden wir den Gender-Stern. Da dieser jedoch nicht
in allen Fallen grammatikalisch richtig ist, nutzen wir erganzend dazu die Paarform
oder neutrale Formulierungen.
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