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Frau A., 35, verheiratet, Mutter

von zwei schulpflichtigen Kindern,
hat ihren Haushalt und den Tages-
ablauf der Familie ,,voll im Griff*.
Sie schafft es, diese Aufgaben mit
ihrem Beruf zu vereinbaren,
obwohl sie auch hier sehr engagiert
ist und haufig Uberstunden macht.
In dem Warenhaus, wo sie als Ver-
kéduferin arbeitet, gilt sie als hervor-
ragende Kraft und hat Aussicht,
demnichst zur Abteilungsleiterin
befordert zu werden. Frau A. sieht
gut aus und legt viel Wert auf ihr
Auberes.

Als ihre Kollegin sich von ihr
vertreten ldBt, um einen Termin
zur Krebsfritherkennungsunter-
suchung wahrzunehmen, und ihr
anbietet, es in den nachsten Tagen
einmal umgekehrt zu machen,
winkt Frau A. ab. Krebs? Davon
will Frau A. nichts wissen. Fiir eine
Friiherkennungsuntersuchung hat
sie keine Zeit. DaB sie einmal
ernsthaft krank werden konnte,
kann sie sich nicht vorstellen. Und
wenn doch... Was sollten denn die
Kinder mit einer kranken Mutter -
und ihr Mann mit einer Frau, der
womoglich eine Brust amputiert
wurde?

Lieber wiirde sie es gar nicht
wissen, dann lieber , gleich weg*
sein.

Frau A. fiihlt sich gesund, stark
und leistungsfahig.

Herr B., 46, alleinstehend, tech-
nischer Zeichner, wollte eigentlich
Kunstmaler werden. Aber nach
einigen MiBerfolgen gab er diesen
Plan auf und entschied sich fiir
etwas Sicheres®. Seit Jahren leidet
Herr B. an einem Ausschlag am
Mund, der in unregelmiBigen
Abstinden immer wieder aus-
bricht. Seinerzeit hat ihm ein Arzt
gesagt, es handle sich um eine
Virusinfektion, die besonders hiu-
fig in seelischen Krisensituationen
auftrete, und die zwar listig, aber
harmlos sei. Seitdem war Herr B.
nicht mehr beim Arzt.

Als Herr B. sich mit Erfolg um
eine neue Stelle bewirbt, die ihm
mehr Moglichkeiten geben wiirde,
seine kreative Begabung zu ent-
falten, zieht er im letzten Moment
seine Bewerbung zuriick. Grund:
Die Firma besteht auf einer Einstel-
lungsuntersuchung.

Herr B. befiirchtet, doch etwas
Schlimmeres zu haben als einen
harmlosen Ausschlag. Vielleicht
Krebs...




Frau A. und Herr B. haben
eines gemeinsam: Angst. Sie duBert
sich hier in der Angst vor Krebs.
Mit der vorliegenden Informations-
schrift soll gegen die Angst vor
Krebs das Wissen iiber Krebs
gesetzt werden. Denn Nicht-Wissen
macht Angst.

Krebs ,verdient“ nicht die Emp-
findungen, die fast alle Menschen
mit diesem Wort verbinden. Es gibt
unterschiedliche Arten von Krebs,
die verschieden verlaufen, z. T. gut
beeinfluBbar oder heilbar sind, z. T.
erst im hohen Alter auftreten und
das Leben kaum oder gar nicht ver-
kiirzen oder beeintrichtigen.

Eine Schrift kann nur Informa-
tion bieten. Wir hoffen, daf Infor-
mation hilft gegen die unbestimmte
Angst, die zum Handeln keinen
Raum mehr ldBt. Wir wollen aber
auch berechtigte Sorge nicht
L~wegreden®, sondern Wege auf-
zeigen, wie aus der Sorge ein sinn-
voller Beitrag zur ,,Vor-Sorge*
werden kann.

Krebs -
was ist das eigentlich?

Krebs geht von der Zelle aus,
der kleinsten Organisationseinheit
des Lebens. Jedes Organ des Orga-
nismus besteht aus Zellen, die sich
alle auf ihre bestimmten Aufgaben
- z.B. als Blutzellen, Hautzellen,
Leberzellen... - spezialisiert haben.
Die Zellen haben eine bestimmte
Lebensdauer, gehen zugrunde und
werden durch neu gebildete Zellen
ersetzt.

Steuerungsvorginge regeln im
gesunden Organismus die kontrol-
lierte Neubildung der Zellen. Die
Steuerung kann auller Kontrolle
geraten. Dann entstehen neue
Zellen, die im Organismus keine
Funktion erfiillen. Es kommt
zu einer Gewebsvermehrung, die
Mediziner sagen ,,Jumor®.

Man unterscheidet gutartige
und bosartige Tumoren. Gutartige
Tumoren bleiben vom tibrigen
Organgewebe gut abgegrenzt und
wachsen auch nicht in andere
Organe hinein. Ihre Zellen haben
meist noch groe Ahnlichkeit mit
den Zellen des Organs, von dem sie
ausgehen. Gefihrlich werden gut-
artige Tumoren im allgemeinen nur
dann, wenn sie durch ihre GréBe
und ihren Umfang Druck auf das
Nachbargewebe ausiiben - z. B. im
Gehirn.




Als Krebs werden bosartige
Tumoren bezeichnet. Krebszellen
haben die Ahnlichkeit mit Organ-
zellen weitgehend verloren und
zeichnen sich durch eine hohe
Bereitschaft zur Zellteilung aus.
Bosartige Tumoren wachsen meist
sehr schnell. Sie bleiben nicht
abgegrenzt, sondern wuchern in
das umgebende Gewebe hinein und
zerstoren es. Krebszellen, die in
Blut- oder Lymphbahnen gelangen,
konnen an anderer Stelle im Orga-
nismus Absiedlungen (Metastasen)
bilden.

Ob eine Gewebsvermehrung
gutartig oder bosartig ist, wird
durch eine mikroskopische Unter-
suchung entnommenen Gewebes
festgestellt.

Wie entsteht Krebs?

Wie werden Zellen zu Krebs-
zellen? Das ist die Frage, um die
sich die Krebsforschung dreht.
Wiiiten wir die letzte, allen Krebs-
arten gemeinsame Ursache, wire
die Entwicklung eines fiir alle
Krebsarten wirksamen Schutzes
oder Heilmittels der néchste
Schritt. Das Schwierige ist, daB3
eine einheitliche Ursache bisher
nicht gefunden werden konnte, dal3
es sie vielleicht nicht einmal gibt.
Deshalb ist immer dann Skepsis
geboten, wenn ein bestimmtes
Mittel oder ein bestimmter Gegen-
stand als Schutz oder als Heilmittel
gegen alle Krebsarten gepriesen
wird. Was wir bis heute wissen:
Bestimmte chemische Stoffe und
Stoffgemische, mechanischer Reiz,
chronische Entziindung, bestimmte

Strahlungen kénnen unter Um-
stinden Krebs auslosen. Mehrere
solcher Einfliisse konnen, auch
wenn jeder fiir sich allein relativ
gering ist, durch ihr Zusammenwir-
ken - gleichzeitig oder nachein-
ander - ebenfalls Krebs auslosen.

Trotz ,,gleicher*
Belastung: Ein Mensch
wird krank,
ein anderer nicht

Ein deutlicher und unbestreit-
barer Zusammenhang besteht
zwischen Zigarettenrauchen und
Lungenkrebs. Deshalb soll diese
Gefihrdung als Beispiel dafiir
dienen, daB die gleiche erkennbare
Belastung bei verschiedenen
Menschen verschiedene Auswir-
kungen haben kann.

Fast alle Lungenkrebs-Kranken
sind oder waren starke Raucher.
Aber nicht jeder starke Raucher
bekommt Lungenkrebs.

,»Weil Rauchen Herz und
GefiBe schidigt, werden viele
Raucher eben nicht alt genug, um
,ihren’ Lungenkrebs zu erleben® -
so erkldren es die einen.




»Aber es gibt auch starke
Raucher, die 80 Jahre und ilter
werden® - wenden die anderen ein.
Beide Aussagen lassen sich mit Bei-
spielen belegen. Was also ist von
der Schidlichkeit des Rauchens zu
halten? Warum bekommt ein
Raucher Krebs, ein anderer - der
genausoviel, genausostark und
genausolange raucht - nicht? Diese
Frage ist mit dem heutigen Stand
des Wissens nicht umfassend zu
beantworten.

Eine Zelle kann durch eine
Schidigung zur Krebszelle werden.
Eine Zelle kann auch geschidigt
werden, sich aber selbst wieder
reparieren. Welche Zelle sich wie-
der reparieren kann, und welche
Zelle auf einen mehr oder weniger
starken Reiz hin zur Krebszelle
wird, kénnen wir nicht voraus-
sehen. Wir wissen auch nicht im
voraus, welcher Mensch bei einer
krebsfordernden Belastung an
Krebs erkrankt und welcher nicht.

Was wir wissen:

Verschiedene Einfliisse und Bedin-
gungen wirken in vielfiltiger Weise
zZusammen.

Verschieglene
waubere” Bedingungen
wirken zusammen

Die scheinbar ,,gleiche Bela-
stung“ verschiedener Menschen ist
niemals wirklich gleich. Wir
betrachten meist nur eine Bela-
stung flir sich allein - z. B. die
Belastung durch Tabakrauch. Das
reicht jedoch nicht aus.

Starkes Rauchen mag bei dem
einen die einzige erkennbare
Ursache sein, wenn er an Lungen-
krebs erkrankt. Bei einem anderen
kommit vielleicht zum Rauchen
eine andere Belastung hinzu - etwa
Einatmung von Asbeststaub am
Arbeitsplatz (z. B. Herstellung
asbesthaltiger Bremsbelige) oder
im Hobbykeller (z. B. Verarbeitung
von Dachplatten aus Asbest-
zement).

Beides zusammen - Rauchen
und Einatmen von Asbeststaub -
kann nun die unkontrollierte Ent-
artung der Zellen in Gang setzen.
Andere Ursachen, die wir nicht
kennen, konnen ebenfalls beteiligt
sein. Fest steht, daB Rauchen nicht
nur ,an sich® schédlich ist, sondern
auch verschiedene andere Bela-
stungen in ihrer Wirkung erheblich
verstarkt.




»Aubere* und
,innere*
Bedingungen
wirken zusammen

Bei jeder Schidigung von aullen
tritt die korpereigene Abwehr in
Funktion. Das gilt fiir alle Krank-
heiten, auch fiir Krebs. Manche
Menschen sind fiir krankheitsaus-
l6sende Einfliisse ,von auBBen®
anfilliger als andere.

Es gibt zahlreiche Beispiele
dafiir, da3 auch seelische Vorginge
bei der Krankheitsabwehr - auch
bei der Abwehr gegen Krebs - eine
wichtige Rolle spielen.
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Seelisches Gleichgewicht stirkt
ganz allgemein die Krankheitsab-
wehr, seelische Belastung - z. B.
durch ein einschneidendes Lebens-
ereignis, wie Tod des Ehepartners -
schwicht sie. Vieles deutet jedoch
darauf hin, dal weniger drama-
tische, aber andauernde seelische
Belastungen, Unzufriedenheit mit
sich selbst, Angst, Konflikte aus-
zutragen, schidlicher sein konnen

als ein schwerer Schicksalsschlag.
Aus solchen Beobachtungen und
Uberlegungen heraus wurde das
Schlagwort von der ,, Krebsperson-
lichkeit* geprigt - eine Verein-
fachung und Verkiirzung, die den
komplizierten Zusammenhingen
sicher nicht gerecht wird.

Im Zusammenhang mit dem
Problem der korpereigenen
Abwehr sind auch zwei Fragen zu
beantworten, die immer wieder
gestellt werden:

Ist Krebs erblich?

Manche Krebsarten kommen in
manchen Familien gehéuft vor,
ohne dal3 man deshalb von
,Erblichkeit* sprechen konnte.
Erblich ist allenfalls die ,,Disposi-
tion®, d. h. eine gewisse Bereitschaft
des Korpers, unter bestimmten
Umstianden (die uns nur zum Teil
bekannt sind) eher als andere Men-
schen eine bestimmte Krankheit zu




entwickeln. Zu diesen Umstéinden
gehdrt mit groBer Wahrscheinlich-
keit das Rauchen. Lungenkrebs bei
Vater, GroBvater und Bruder ist
sowohl fiir einen Mann als auch fiir
eine Frau ein Grund, Nichtraucher
zu werden bzw. zu bleiben und am
Arbeitsplatz besonders sorgfaltig
darauf zu achten, daB er (sie) nicht
mit krebserzeugenden Dampfen
oder Stiduben in Berithrung kommt
- auch dann nicht, wenn die vor-
geschriebenen Grenzwerte einge-
halten werden.

Ein weiteres Beispiel:
Brustkrebs bei Mutter, GroBmutter
und Schwester sind fiir eine Frau
ein Grund, besonders sorgfiltig die
Friiherkennungsuntersuchungen
in Anspruch zu nehmen und eine
regelméBige Selbstuntersuchung
durchzufiihren.

In beiden Fillen gibt es keinen
Grund zur Angstlichkeit. Betrof-
fene sollten jedoch die Vorsichts-
maBnahmen, die eigentlich fiir alle
gelten, besonders sorgfiltig ein-
halten.

Ist Krebs ansteckend?

Nein.

Bei wenigen Krebsformen ist
ein Zusammenhang mit bestimm-
ten Virusinfektionen nachgewiesen.
Die Reaktion des Korpers auf
Infektion mit bestimmten Viren
kann unter Umstinden zur Ent-
stehung dieser Krebserkrankungen
beitragen. Aber auch in diesen
Fillen kann von ,Ansteckung® wie
bei einer Infektionskrankheit nicht
gesprochen werden.

Erkennen und
Behandeln einer

Krebserkrankung:

Je friither
desto besser!

Rechtzeitiges Erkennen und
rechtzeitiges Behandeln ist die
wichtigste Voraussetzung fiir Hei-
lung.

Maoglichst frithe Behandlung
steigert nicht nur die Heilungschan-
cen erheblich, sondern ist in der
Regel auch weniger belastend als
die spite Behandlung.

Bei Brustkrebs in einem sehr
frithen Stadium z. B. kann heute
héufig schon so operiert werden,
daB die Brust nicht ganz entfernt
wird. Bei Dickdarmkrebs ist es oft
moglich, je nachdem, welcher
Darmabschnitt befallen ist, und wie
weit die Erkrankung fortgeschritten
ist, den natiirlichen Darmausgang
wiederherzustellen bzw. zu erhal-
ten. -




Auch fiir andere Krebsarten gilt, .s
daB es in den letzten Jahren erheb- therkennungs-
iili:rllme FonEChriﬁti i% der Behand- untersuchungen
g gegeben hat. Dies zu wissen .
ist wichtig, denn viele Menschen ﬁ“ Frauen

haben mehr Angst vor den Folgen
einer Krebsbehandlung als vor der
Erkrankung selbst.

Untersuchungen einmal jéhrlich
zur Fritherkennung von Krebser-
krankungen der Geschlechtsorgane
vom Beginn des 20. Lebensjahres
an sowie zusdtzlich der Brust und |
der Haut vom Beginn des 30. }
Lebensjahres an, des Mastdarms
und des iibrigen Dickdarms vom
Beginn des 45. Lebensjahres an.

Zur Friiherkennungsunter-
suchung gibt es keine gesetzliche
Pflicht, sondern einen gesetzlichen
Anspruch. Lassen Sie ihn nicht ver-
fallen. Ihr Anspruch umfal3t die
Krebsarten, die der Untersuchung
gut zuginglich sind. Je mehr nach
»auBen®, d.h. zur Kérperoberfliche |
hin ein Organ gelegen ist, desto

besser 1463t es sich untersuchen. ' -
Hier sind die Friiherkennungs- und nuherkennungs
damit auch die Heilungschancen untersuchungen
besonders glinstig. fiir Mianner

Fiir folgende Untersuchungen
gilt der Berechtigungs-Schein Ihrer
Krankenkasse:

Untersuchungen einmal jahrlich
zur Fritherkennung von Krebser-
krankungen des Dickdarms, der
Prostata, der dul3eren Geschlechts-
organe und der Haut vom Beginn
des 45. Lebensjahres an.
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Andere

Untersuchungen
R A ey D N W T

Fiir die Untersuchung anderer
Organe sind aufwendigere Verfahren
erforderlich. Sie sind nicht Bestand-
teil des Routine-Programms, son-
dern werden durchgefiihrt, wenn
Beschwerden bestehen, oder auch
wenn besondere Belastungen
bekannt sind.

Bei Menschen mit anhaltenden
Magenbeschwerden wird z. B. eine
Magenspiegelung durchgefiihrt,
damit sich der Arzt den Magen an-
sehen und evtl. eine Gewebsprobe
zur Untersuchung entnehmen
kann. Dabei wird hiaufig eine
chronische Magenschleimhautent-
ziindung, relativ selten eine auf
Krebs verdidchtige Verdnderung
gefunden.

Eine Krebserkrankung kann
derzeit nur durch gezielte, spezielle
Untersuchungen festgestellt
werden. Anhand der tiblichen
Laboruntersuchungen kann der
Arzt allenfalls feststellen, ,,daB
etwas nicht stimmt“, Der Grund
dafiir kann aber auch eine banale
Erkiltung sein. Seien Sie also miB3-
trauisch, wenn Ihnen von nicht-
arztlicher Seite einfache Tests auf
das Vorliegen einer Krebserkran-
kung angeboten werden.

Niemand
kennt Sie so gut

wie Sie selbst
IR ey e T e LT T |

- auch nicht Ihr Arzt. Verdnde-
rungen an der Haut, an den Hoden
beim Mann und der Brust bei der
Frau, konnen Sie selbst - nach
einiger Ubung in der Selbstunter-
suchung - frither feststellen als der
Arzt. Frauen sind z. B. mit der
Beschaffenheit ihrer Brust viel bes-
ser vertraut als der Arzt es sein
kann, kennen nach einiger Zeit der
regelmiBigen Selbstuntersuchung
jedes Knotchen und wissen, wie es
sich im Laufe des Zyklus verindert.
Das fachliche Wissen und die fach-
liche Erfahrung des Arztes ergiin-
zen sich im Idealfall mit dem
Wissen und der Erfahrung der Frau
um ihren eigenen Korper.

Besonders sinnvoll - wenn sie
regelméiBig durchgefiihrt wird - ist
auch die gegenseitige Untersu-
chung. Sie erweitert die Moglich-
keiten der Selbstuntersuchung:
Hautverinderungen auf dem
Riicken z. B. kann der andere
natiirlich leichter feststellen als der
Betroffene selbst.

Der Hausarzt bzw. Facharzt
erklart gern, wie und wann Selbst-
untersuchungen der Haut, der
Brust bzw. der Hoden vorzuneh-
men sind und worauf dabei beson-
ders zu achten ist. Zur Selbstunter-
suchung der Brust gibt es auch
gedruckte Anweisungen verschie-
dener Institutionen, darunter ein
Faltblatt der Bundeszentrale filir
gesundheitliche Aufklarung
(s. Anhang).




Machen Sie Ihren Arzt auch auf
alle anderen korperlichen Veridnde-
rungen aufmerksam, die Ihnen
aufgefallen sind. Fiir Krebs gibt es
keine ,typischen“ Beschwerden.
Jedes der folgenden Warnzeichen
kann viele andere Ursachen haben
als Krebs - aber bei jedem dieser
Warnzeichen muB} zunédchst Krebs

als Ursache ausgeschlossen werden:

Warnzeichen bei
Miénnern und Frauen

Wunden oder Geschwiire, die
bei Behandlung nicht schnell oder
geniigend heilen.

Knoten oder Verdickungen in
oder unter der Haut, besonders im
Bereich der Brust, am Hals, in der
Achsel oder an den Leisten.

Jede Veridnderung an einer
bestehenden Warze, einem Mutter-
mal oder Leberfleck oder an
dhnlich aussehenden Hauterschei-
nungen.

Jede neu auftretende Haut-
veranderung unbekannter Ursache.

Anhaltende bzw. zunehmende
Magen-, Darm- oder Schluckbe-
schwerden.

Dauerhusten oder Dauerheiser-
keit.

Ungewdohnliche Absonderun-
gen aus einer Korperéffnung, wie
Schleim oder Blut (z. B. im Stuhl,
Urin oder Auswurf).

Ekel vor bestimmten Speisen
(z. B. Fleisch).

AuBerdem

bei Frauen
TR SAR S, W Y e e T |

UnregelméBige, vor allem starke
und hiufige Blutungen, AusfluBl
aus der Scheide, sowie erneute
Blutung nach Aufhéren der Men-
struation in den Wechseljahren.

Knoten, Verdickungen und Ver-
hirtungen in oder unter der Haut
im Bereich der weiblichen Brust-
driise. Einziehung der Brustwarze,
Ekzeme oder andere Hautveridnde-
rungen.

AuBerdem
bei Midnnern

Schwierigkeiten beim Wasserlas-
sen, besonders bei Mannern ab 45
Jahren; z. B.:

schwacher oder unterbrochener
UrinfluB.

Unfihigkeit zum Wasserlassen
oder Schwierigkeiten beim Beginn.
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Héufiger Drang zum Wasserlas-
sen, besonders wihrend der Nacht.

Blut im Urin.

Schmerzen, die nicht von gesi-
cherten Entziindungen der Blase
oder der Harnrohre kommen.

Schmerzlose Verdickungen und
Verhiartungen an den Hoden,
die sich nicht nach wenigen Tagen
zuriickbilden - besonders bei
Minnern zwischen 20 und 40 Jah-
ren.

Ein Arzt
ist kein Hellseher
s = s N - = ———1

Gerade weil es beim Krebs so
sehr auf die frithzeitige Erkennung
und Behandlung ankommt, unter-
sucht der Arzt auch bei scheinbar
harmlosen Beschwerden lieber ein-
mal zuviel als einmal zuwenig.
Wenn Sie also einen Uberweisungs-
schein bekommen, auf dem steht
HZ.A....% gefolgt von einer bedroh-
lich klingenden Bezeichnung wie
»Neoplasma“ oder ,,Tu“, so heilit
das ,,zum Ausschluf3“ einer Krebs-
krankheit bzw. ganz allgemein
eines Tumors. Das ist Routine, und
der Arzt will damit sichergehen.

Aber selbst der erfahrene Arzt
kann Thnen nicht alle Beschwerden
ansehen. Setzen Sie niemals voraus,
daB Thr Arzt sowieso schon
Bescheid wiite, und sagen Sie ihm
immer, was Sie an sich beobachtet
haben.

Einige Worte iiber
ein Wort: ,Vorsorge“

Was heilit eigentlich ,,Vorsorge*?

Das Wort ,,Krebsvorsorge® wird
oft gebraucht, wenn Friiherken-
nung gemeint ist.

Das ist falsch. Denn Friitherken-
nung ist zwar die wichtigste Voraus-
setzung dafiir, daB Krebs geheilt
werden kann. Sie beugt jedoch der
Krebsentstehung nicht vor.

Die Bezeichnung ,,Vorsorge*“ wird
in dieser Broschiire nur fiir solche
MaBnahmen verwendet, die zur
Vorbeugung der Krebsentstehung -
sei es auch nur mit kleinen Antei-
len - beitragen konnen.

Umwelt
und Lebensweise -
Was konnen wir

zur Vorsorge
beitragen?

Friiherkennung und -behand-
lung sind unverzichtbare Bestand-
teile der Krebsbekdmpfung. Aber
wir konnen mehr tun.

Die Schiatzungen der Fachleute
iiber den Anteil der Umweltein-
fliisse an der Krebsentstehung
schwanken erheblich. Die Unter-
schiede erkldren sich unter
anderem aus der unterschiedlichen
Auslegung des Wortes ,,Umwelt*.
Zihlen darunter nur Umsténde, die
der einzelne nicht unmittelbar




beeinflussen kann - z. B. Luftver-
schmutzung - oder gehdren dazu
auch schidliche Verhaltensweisen
des einzelnen - z. B. Rauchen - die
jaauch in einem Zusammenhang
mit Lebensumstanden stehen?

In den letzten Jahren ist das
BewubBtsein iiber die Zusammen-
hinge von Umwelt und Gesund-
heit (nicht nur im Hinblick auf
Krebs) stetig angewachsen. Dies
schlégt sich auch in verschirften
gesetzlichen Bestimmungen zum
Schutz der Umwelt nieder.

Die folgenden Stichpunkte
beschrinken sich auf Anregungen
fir den Alltag jedes einzelnen. Was
Sie fur sich selbst beachten sollten:

jedoch - auf Dauer - nur wenigen.

Rauchen
=T ETEaEEss e ssesaae

Rauchen - vor allem Zigaretten-
rauchen - ist die wichtigste
bekannte Ursache fiir den Lungen-
krebs und zumindest Mitursache
fur einige andere Krebsarten und
andere schwere Krankheiten wie
chronische Bronchitis, Herzinfarkt
und , Raucherbein“. Die Zusam-
menhinge sind fast allen Rauchern
bekannt, das Aufhéren gelingt

Die Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung hat einen
Kurs entwickelt, der u.a. von Volks-
hochschulen und Krankenkassen
angeboten wird und gute Erfolgs-
quoten aufweist (,,Nichtraucher in
10 Wochen® - siche Anhang).

Alkohol

Bei der Entstehung einiger
Krebsarten - vor allem Krebs des
Kehlkopfes und der Speiserohre -
kann iiberméBiger Alkoholkonsum
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eine Rolle spielen. Besonders dann,
wenn zur Schidigung durch Alko-
hol die Schidigung durch Rauchen
hinzukommt.

Arbeitsstoffe

Fiir den Umgang mit moglicher-
weise krebserzeugenden Arbeits-
stoffen gibt es Empfehlungen, die
Hochstwerte festlegen, hohe Ver-
bindlichkeit haben und standig

aktualisiert werden (,Maximale
Arbeitsplatz-Konzentration®).
Erkundigen Sie sich danach, wenn
Sie an [hrem Arbeitsplatz Dimpfe
oder Stdube einatmen. Fiir Men-
schen, die bereits belastet sind -

z. B. fiir Raucher - kénnen auch
Konzentrationen unter dem Grenz-
wert schon zu hoch sein. Verzichten
Sie nie auf die vorgeschriebenen
SchutzmaBnahmen - z. B. Arbeiten
unter dem Abzug, Tragen von
Schutzmasken -, auch wenn sie
Thnen lastig vorkommen.

Hobbywerken
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Keine asbesthaltigen Materia-
lien selbst zerkleinern - die Fasern
konnen durch Einatmen in Ihre
Lunge dringen und dort spiter
Krebs auslosen.

Beispiele: Dach- und Fassaden-
platten, AbfluB- und Beliiftungs-
rohr aus Asbestzement, FuBboden-
beldge mit asbesthaltiger Beschich-
tung der Unterseite.

Lebensmittel:
Einkauf, Lagerung,
Zubereitung,
Genub

Auf Schimmel achten, ange-
schimmelte Lebensmittel grund-
sdtzlich nicht verwenden, denn
Schimmel ist krebserzeugend (gilt
nicht fiir ,, Kulturschimmel® bei
Kise). Bei Niissen auf Frische ach-
ten - man sieht ihnen den Schim-
mel nicht immer an. Eine einzige

verschimmelte ErdnuB kann den
Inhalt einer ganzen Packung ver-
derben.

Gepokelte Fleischwaren mog-
lichst nicht bei grofler Hitze braten
oder tiber Feuer grillen. Durch Bra-
ten oder Grillen von Pokelwaren
bei hohen Temperaturen kénnen
sich Nitrosamine bilden - Substan-
zen, die sich im Tierversuch als
hochgradig krebserzeugend erwie-
sen haben.

Anbrennen vermeiden.
Durch Verbrennung von Fett kon-
nen krebserzeugende Substanzen
(polyzyklische aromatische Kohlen-
wasserstoffe) entstehen.

Aufpassen beim Grillen mit
Feuer.
Polyzyklische aromatische Kohlen-
wasserstoffe in groBeren Konzen-
trationen entstehen auch beim
Grillen mit Feuer durch herabtrop-
fendes Fett, das sich in der Glut
zersetzt. Mit dem Rauch schlagen
sich diese Stoffe dann auf dem
Grillgut nieder.
Wer haufig im Freien grillt, sollte
folgende Regeln beachten:
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1. Nicht zu fettes Fleisch ver-
wenden

2. Kein Pokelfleisch verwenden
(siche Abschnitt ,Pokelfleisch®)

3. Als Brennstoff eignet sich am
besten Holzkohle (nicht Papier,
Reisig, Tannenzapfen o0.4.)

4. Ein Grill mit seitlich gestell-
tem Glutbrett ist von Vorteil, da
kein Fett in die Glut tropfen kann

5. Grillgut erst dann auf den
Rost legen, wenn die Holzkohle gut
durchgegliiht ist (geringe Rauchent-
wicklung).

Vorsicht bei Rducherwaren, die
Sie im Ausland kaufen, wenn Ruf3
an den Hénden zuriickbleibt.

Dies kdnnte auf einen hohen Gehalt
an polyzyklischen aromatischen
Kohlenwasserstoffen (Benzpyren)
hinweisen.

Speisen nicht zu heiB herunter-
schlucken (Reizung der Schleim-
hédute vermeiden).

Zusammensetzung
der Nahrung

Fett- und Zuckerverbrauch
begrenzen, ballaststoffreiche Kost
bevorzugen. Ballaststoffe sind
unverdauliche Nahrungsbestand-
teile - z. B. im Vollkornbrot, in
faserreichem Obst und Gemiise -
die den Stofftransport im Darm
beschleunigen.

Die ,,moderne Zivilisationskost®
(zu fett, zu siiB, zu salzig, zu arm
an Ballaststoffen) ist fiir verbreitete
»Zivilisationskrankheiten® (z. B.
Herzinfarkt, Diabetes mellitus) mit-
verantwortlich. Fiir den EinfluB} auf
die Krebsentstehung - zumindest
bei einigen Krebsarten - gibt es
ebenfalls Anhaltspunkte.

Sonne
und ,,Sonnenstudios*
I U N S g T s |

UbermiBige Sonnenbestrahlung
vermeiden. Die ultravioletten




Sonnenstrahlen erhohen die Haut-
krebs-Gefahr.

Vorsicht auch bei ,,Sonnenstu-
dios“: Die natiirliche sofortige War-
nung durch den Sonnenbrand fillt
weg, aber die Unschidlichkeit
der verwendeten Strahlen auf lange
Sicht ist nicht erwiesen.

,Erdstrahlen*

Fiir die Existenz schéidlicher
geophysikalischer Strahlen gibt es
bislang keinen gesicherten Nach-
weis. Immer wieder sind in der
Presse Artikel iiber dieses Thema
zu lesen. Die Seriositit dieser
Berichte ist sehr unterschiedlich.

Wenn in der gleichen Zeitschrift
iiber Erdstrahlen berichtet und fiir
Gerite zur ,,Entstrahlung® gewor-
ben wird, sollte der Bericht beson-
ders kritisch gelesen werden. Die
Ubereinstimmung von Zeitungs-
berichten und Anzeigentexten ist
nicht immer Zufall.

Rontgen-
untersuchungen

Alle Rontgenuntersuchungen
mit genauer Bezeichnung, Datum
und Namen des Arztes bzw. Kran-
kenhauses aufschreiben und die
Liste immer vorlegen, wenn neue
Rontgenuntersuchungen durchge-
fiihrt werden sollen.

Sie helfen so, unnétige Doppel-
untersuchungen und unnétige
Strahlenbelastungen zu vermeiden.
Die Strahlendosen der iiblichen
Rontgenuntersuchungen sind sehr
gering und fiir sich allein - aul3er
bei schwangeren Frauen - unge-
fahrlich. Es kommt jedoch nicht
nur auf die einmalige Dosis, son-
dern auch auf die Anhidufung der
Strahlenbelastung an.
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Intimhygiene
[EE=mitnames SRR R ]

Sauberkeit ist wichtig fiir Wohl-
befinden und Attraktivitit - wenn
es um die Intimregion des Mannes
geht, kommt noch ein anderer,
wesentlicher Gesichtspunkt hinzu:
Sauberkeit unter der Vorhaut ist ein
Beitrag zur Vorbeugung gegen
Peniskrebs - und sogar gegen
Gebiérmutter-Krebs bei der Partne-
rin.

Chronische
Entziindungen
I R e e R |

Neben der Einschrankung
schédlicher Einfliisse von auBBen

kann auch die Behandlung beste-
hender Krankheiten und chroni-
scher Beschwerden ein Mosaik-
steinchen zur Krebsverhiitung sein.
Chronische Entziindungen - z. B.
Magenschleimhautentziindung -,
Steinbildung - z. B. Gallensteine -,
schlechtsitzende Zahnprothesen -
auch Kronen und Briicken -, Vor-
hautverengung beim Mann ver-
ursachen chronische Reize, die érzt-
licher bzw. zahnirztlicher Behand-
lung bediirfen.




Was Sie selbst gegen
gesundheitsschidliche
Luftverschmutzung
tun konnen

Eine bestimmte Gruppe
chemischer Verbindungen - die der
polyzyklischen aromatischen Koh-
lenwasserstoffe - entsteht bei Ver-
brennungsprozessen. Einige dieser
Substanzen sind als krebserzeugend
bekannt.

Die Konzentration einer Sub-
stanz aus dieser Gruppe - Benzpy-
ren gilt aus der Sicht der Krebsfor-
schung als wichtigster Malistab flir
den Grad der Luftverschmutzung.
Daran gemessen sind die wichtig-
sten Luftverschmutzer: Heizungen
privater Haushalte, Industrieanla-
gen (z. B. Kohlekraftwerke, Miill-
verbrennungsanlagen), Kraftfahr-
zeugverkehr.

Heizung
f=——- = = === =——=_ = =0

Beim Heizen mit einer gut ein-
gestellten Zentralheizung entstehen
in aller Regel weniger Schadstoffe
als bei der Verwendung von Einzel-
heizungen, die mit dem gleichen
Brennstoff betrieben werden.

Vergleicht man die gebrduchli-
chen Heizenergie-Quellen im Hin-
blick auf die Benzpyren-Belastung,
so schneidet die Gasheizung am
glinstigsten ab. (Die Elektro-Hei-
zung wird wegen ihres hohen Ener-
gieverbrauchs bei diesem Vergleich
nicht beriicksichtigt.)

_ Beim Heizen mit Kohle- bzw.
Olofen entsteht bedeutend mehr
Benzpyren, was sich belastend auf
die Umwelt, aber auch - je nach
Dichte des Ofens und der Ofen-
rohre - auf die Bewohner selbst
auswirkt. Kohleheizung ist - im
Hinblick auf Benzpyren - umwelt-
belastender als Olheizung. In
jedem Fall kommt es auf die Bauart
und die fachgerechte Einstellung
des Ofens an. Beim Kauf eines
neuen Ofens ist es besonders wich-
tig, auf das DIN-Priifzeichen zu
achten. Wenn Sie ein iibriges tun
wollen, erkundigen Sie sich bei
einer Verbraucherberatungsstelle.

Beachten Sie in jedem Fall die
Gebrauchsanweisung des Herstel-
lers und verwenden Sie nur die
Brennstoffe, fiir die der Ofen
gebaut ist. Belm Aufstellen eines
Kohle- oder Olofens muB der
Bezirks-Schornsteinfeger hinzu-
gezogen werden, der auch regel-
miBige Kontrollen der Schadstoff-
belastung durchfiihrt.
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Alle MaBnahmen, die zum Ben-
zinsparen beitragen, reduzieren

auch die Umweltbelastung durch
Benzpyren und andere Schadstoffe.
Bleifreies Benzin und Einbau von
Katalysatoren sind Beitrdge zum
Umweltschutz, die auch flir die
Krebsvorbeugung ihre Bedeutung
haben. Da die Krebsentstehung ein
sehr vielfdltiger Vorgang ist, darf
die Wirkung einer einzelnen MaB-
nahme allerdings nicht {iberschitzt
werden.

Jeder fiir sich
und alle zusammen
33 mEEs SR =g oSS58

Jeder Mensch trigt sein eigenes
Krebsrisiko. Er selbst kann es ver-
ringern: Durch sorgfiltige (aber
nicht {iberdngstliche) Selbstuntersu-
chung und -beobachtung, durch
Wahrnehmen der Friitherkennungs-
untersuchungen, durch Anderung
schadlicher Lebensgewohnheiten,
zu denen vor allem das Rauchen
gehort, bis zu einem gewissen
Grad aber auch falsche Ernih-
rung. Die Aufnahme von Schad-
stoffen aus der Nahrung kann der
einzelne in einem gewissen
Umfang durch Auswahl reduzieren.

Umweltbelastungen und
Umweltschutz werden in dieser
Broschiire nur unter dem Gesichts-
punkt ,Krebsentwicklung und
Krebsverhiitung” betrachtet. Diese
auf Krebs konzentrierte Sichtweise
muB viele wichtige Aspekte des
Umweltschutzes unberiicksichtigt




lassen - so werden z. B. die ver-
schiedenen Heizungsarten nur im
Hinblick auf die Entstehung des
krebserzeugenden Benzpyren ver-
glichen, andere umweltbelastende
Schadstoffe, die moglicherweise
ebenfalls entstehen, bleiben unbe-
riicksichtigt.

Die einzelnen Stichpunkte zur
personlichen Krebsvorbeugung
wurden ohne Gewichtung auf-
gefiihrt.

Aus der Linge - bzw. Kiirze -
eines Abschnitts ist nicht auf die
mehr oder weniger groBe Bedeu-
tung des Themas zu schlieBen. Ent-
scheidend fiir die Linge sind viel-
mehr die Ratschlige, die gegeben
werden kénnen, um das betref-
fende Risiko zu vermindern. So
nimmt z. B. der Abschnitt ,,Rau-
chen® verhéltnisméaBig wenig Platz
ein, den Ratschldgen fiir das rich-
tige Grillen ist relativ viel Raum
gewidmet. Dies sollte nicht von der
Tatsache ablenken, daB die Krebs-
gefihrdung durch gewohnheits-
miBiges Rauchen unvergleichlich
viel groBer ist als die Krebsgefihr-
dung durch falsches Grillen bei
Gartenparties. Jedoch wird die
Wahrscheinlichkeit, daf3 ein Rau-
cher sich das Rauchen abgewdhnt,
durch mehr gedruckte Worte nicht
groBer. Fast alle Raucher wissen
iiber die Risiken des Rauchens gut
Bescheid.

Wer aufhéren will zu rauchen,
braucht mehr als Informationen, er
braucht vor allem Unterstiitzung,
die er - oder sie - z. B. in einem
Nichtraucher-Kurs finden kann.
Wer dagegen beim Grillen die Ent-
stehung krebserzeugender Stoffe
vermeiden will, dem ist mit einigen
leicht zu befolgenden Tips bereits
geholfen.

Die personliche Krebsvorsorge
hat auch Grenzen. Es gibt MaBinah-
men, die nur gemeinschaftlich
durchgefiihrt werden kénnen, z. B.
iiber Gesetze, Vorschriften und
technische Anordnungen. Dies
bedeutet aber nicht, daB der ein-
zelne keinen Einflu3 auf solche
MaBnahmen hitte.
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Probleme, iiber die sich viele
Menschen bewuBt werden, fiihren
zur Offentlichen Diskussion, zur
wissenschaftlichen Auseinanderset-
zung und unter Umstidnden auch
zu Verianderungen.

Krebs hat vielfache Ursachen,
die auf z. T. bekannte, z. T. noch
unbekannte Art zusammenwirken.
Es gibt kein einzelnes Mittel -
keine ,.Iropfen®, keine Spritze, kein
Geriit -, das Sie vor Krebs schiitzen
konnte. Aber das Krebsrisiko kann
durch personliche und gemein-
schaftliche MaBnahmen erheblich
vermindert werden - in vielen
kleinen Schritten, nicht mit einer
Zauberformel.




,,BewubBter leben* - Riicklaufbogen u. Bestellschein

Thre Meinung ist gefragt!

In zahlreichen Zuschriften, die uns
teils spontan, teils als Reaktion auf
die Broschiire ,,Leben mit Krebs*
(eine Broschiire fiir Krebskranke,
ihre Angehorigen und Freunde)
erreichten, wurde gefragt:

Wie entsteht eigentlich Krebs? Was
kann man tun, um einer Krebs-
erkrankung vorzubeugen?

Viele Einzelfragen wurden
gestellt: Erzeugt diese oder jene
Substanz Krebs? Schiitzt dieses
oder jenes Mittel, das in einer
Zeitungsanzeige angeboten wurde,
vor Krebs? Hat es Sinn, zu den
Friitherkennungsuntersuchungen zu
gehen?

Das vorliegende Heft ist ein
Versuch, Antworten auf immer
wiederkehrende Fragen zu geben
und tiber den vielen Einzelinforma-
tionen den Zusammenhang nicht
ZUu vergessen.

Auf der folgenden Seite
mochten wir gern wissen, wie die-
ser Versuch bei Ihnen ,,ankommt®,
und was wir fiir Sie noch infor-
mativer machen kénnten. Wir
bitten auch um die persdnlichen
Angaben , Alter”, ,Beruf* und
»Geschlecht”, damit wir feststellen
kénnen, ob wir mit unserem Heft
vielleicht nur bestimmte Gruppen
ansprechen und andere vernach-
lassigen. Thre Adresse brauchen
Sie dazu nicht anzugeben - es sei
denn, Sie wiinschen eine Antwort.

Name:

An die Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufklirung
Postfach 91 01 52 - 5000 Kéln 91

Mit dem Bestellschein kénnen
Sie weitere Exemplare dieses
Heftes sowie andere Schriften der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung anfordern.

Anzahl

Bewulbter leben
Fritherkennung und
Vorbeugung

von Krebskrankheiten
Leben mit Krebs

Broschiire zur
Krebsnachsorge

Friiherkennung hilft heilen
Fritherkennung von
Brustkrebs

15 Sekunden zum Nachdenken
Information iiber
das Rauchen

Information iiber das Nicht-
raucher-Trainingsprogramm
(Nichtraucher in 10 Wochen)
Kursangebot in Threr Nihe

Kennwort Lebensmittel
Ein Handbuch fiir den
taglichen Einkauf

Kennzeichnung von
Lebensmitteln

Die Bedeutung der E-Nummern
im Zutatenverzeichnis
(Kirtchen)

O Bestell-Liste der BZgA

StraBe:

PLZ-Ort:
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Meine Meinung zu ,,BewuBter leben*

Alter: O Beruf: O Geschlecht: @@

Ich habe das Heft

ganz insgesamt O teilweise

gelesen Liberflogen® gelesen,
namlich die
Abschnitte

(Abschnitte auffithren)

Die angebotenen Informationen finde ich vom Umfang her
zuviel zuwenig richtig O
bemessen

Den Text finde ich insgesamt

gut mit etwas Miihe kaum O
verstandlich verstiandlich verstindlich

Informationen iiber folgende Probleme vermisse ich

Zusitzliche Bemerkungen
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