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Gute Tipps
fur ein kleineres Krebserisiko

Eine Broschure in Leichter Sprache






Vorwort

Fir wen ist dieses Heft?

Krebs ist eine gefahrliche Krankheit.
Viele Menschen erkranken an Krebs.

Jeder kann Krebs bekommen.

Man kann aber etwas tun,
um das Krebserisiko kleiner zu machen:

Man kann Krebs vorbeugen.

Dieses Heft ist fur alle Menschen,

die Krebs vorbeugen mochten.

In diesem Heft gibt es Tipps. In diesem Heft finden Sie viele Informationen.
Die Tipps zeigen: Zum Beispiel:

Das konnen Sie machen, « Warum Rauchen ein Risiko fiir Krebs ist.
um moglichst nicht Krebs «  Warum Uber-gewicht ein Krebserisiko ist.
zu bekommen. « Welche Impfungen das Krebserisiko

kleiner machen.
Die Tipps helfen, gesund zu bleiben. « Wer lhnen hilft, wenn Sie Fragen haben.
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Uber das Heft

e Rund um das Heft
» Wie lesen Sie das Heft?
« Facheworter aus der Medizin



Rund um das Heft

& In diesem Heft stehen Informationen uber

Vorbeugung  S.122 die Vorbeugung der Krankheit Krebs.

Krebs S.111 Das Heft gibt Ihnen Tipps,

die das Risiko fuir Krebs kleiner machen.

Aber auch wenn Sie alle Tipps
in diesem Heft befolgen,

W konnen Sie Krebs bekommen.
Ein Risiko bleibt.

Wenn Sie Fragen haben, fragen Sie
lhren Arzt oder lhre Arztin.



Wie lesen Sie das Heft?

Hier finden Sie Tipps.
Das konnen Sie machen, um gesund zu bleiben.
Die Tipps fassen die Informationen

von dem Kapitel zusammen.

Die Tipps sind wichtig.
Sie helfen, um das Risiko fuir

Krebs kleiner zu machen.

Das Heft ist in Leichter Sprache geschrieben.

@5 So konnen es viele Menschen verstehen.
g

dlcfz, &iorcuncsmmon Das Heft haben Frau Julia Barber, DKFZ S.103

IN DER HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT

KREBSINFORMATIONSDIENST

Frau Maike Twelker und

Frau Doktor Kerstin Wittenberg
Pédagogische Hochschule

HEIDELBERG geschrieben.

Universiy of Education Sie hatten dabei Hilfe von:
« Frau Professor Doktor Karin Terfloth,
 Frau Doktor Susanne Weg-Remers.
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Wie lesen Sie das Heft?

Das Heft hat mehrere Kapitel.
Jedes Kapitel behandelt einen Tipp.

Jeder Tipp hat eine andere Farbe.
An der Farbe konnen Sie den Tipp

erkennen.

Jedes Kapitel hat ein eigenes Bild.
Dies ist das Bild fur die Einfuhrung.



Wie lesen Sie das Heft?

Die grauen Kasten:
In den grauen Kasten stehen wichtige
Adressen von Interneteseiten

und Telefonenummern.

Da bekommen Sie noch mehr

Informationen.

11



Facheworter aus der Medizin

Krebs

12

S.111

unterestrichen §

Es gibt einige Facheworter

in diesem Heft.

Die Facheworter sind
unterestrichen.

Ein Beispiel:

Krebs ist eine gefahrliche Krankheit.

Das Fachswort erklaren wir im Text.
Die Fach-worter erklaren wir

auch im Wortersbuch.

Die Gluih«birne -g- zeigt an, auf
welcher Seite im Wortersbuch das
Fachewort erklart wird.

Zum Beispiel wird das Fachswort
Krebs im Wortersbuch auf

Seite 111 erklart.



Facheworter aus der Medizin

Krebs:

Krebs ist eine schlimme Krankheit.
Bei der Krankheit Krebs wachst ein
Tumor im Korper.

An der Krankheit kann man sterben.

Diese Krankheit muss schnell von
einem Arzt behandelt werden.

Krebseinformationsedienst:
Das ist eine Gruppe von Menschen.

Das Wortersbuch hat dieses Bild.

Im Wortersbuch sind die Fach-worter

nach dem ABC sortiert.

A kommt ganz am Anfang.

B kommt nach A.

Das Wortersbuch steht am Ende des Heftes.

Im Worterebuch steht immer eine
Seitenezahl neben dem Fachewort.
Das heilRt: Auf dieser Seite ist das Fachewort

auch im Heft erklart.

Ein Patient kann ein Mann oder eine Frau sein.

Ein Arzt kann auch eine Arztin sein.

13






Gut zu wissen

« Was ist Krebs?
e Was sind Zellen?
« Was heildt Vorbeugung von Krebs?
« Hier gibt es Tipps fur ein
kleineres Krebserisiko

15



Was ist Krebs?

g
Krebs S.111

&
Organe S.116

Lunge S.114
Magen S.114
Zellen S.123

16

— Lunge

— Magen

Krebs ist eine gefahrliche Krankheit.

An Krebs konnen Sie sterben.

Wie bekommt man Krebs?

Die Krankheit Krebs entsteht in einem
Teil des Korpers.
Die Krankheit entsteht zum Beispiel

in einem Organ.

Ein Organ ist zum Beispiel die

Lunge oder der Magen.

Der Korper des Menschen besteht
aus vielen Organen.

Alle Organe bestehen aus vielen Zellen.




Was sind Zellen?

80

Der ganze Korper besteht aus Zellen.

Zellen sind die Baussteine des Korpers.
Sie sind oft rund und sehr klein.
Zellen kann man mit dem bloRen

Auge nicht sehen.

Eine Zelle kann sich teilen.

So werden aus einer Zelle 2 gleiche Zellen.

Das ist wichtig.

Eine Wunde heilt wieder,
wenn die Zellen sich teilen.

Man sagt dazu auch: Zellsteilung.

Zellen S.123

17



Was sind Zellen?

Zellen S.123

Tumor S.119

18

Es kann bei der Zellsteilung
auch ein Fehler passieren.
Eine Zelle ist dann anders.

Diese Zelle ist dann krank.

Die kranken Zellen teilen sich schnell.

Die kranken Zellen heiRen:

Krebsezellen.

Die Krebsezellen teilen sich schnell.
Dann sind es viele Krebsezellen.

Viele Krebsezellen brauchen viel Platz.
Die Krebsezellen wachsen in andere
Teile des Korpers ein.

Das bedeutet, im Kérper wachst

ein Tumor aus Krebsezellen.




Was heil3t Vorbeugung vor Krebs?

0

Sie fragen sich: Wie bleibe ich gesund?
Gibt es Tipps, wie ich Krebs

moglichst vermeiden kann?
Wie kann ich Krebs vorbeugen?

Was ist Vorbeugung?
Das Fachswort fiir Vorbeugung
ist Pravention.

Das spricht man so: Praewen-zion.

Vorbeugung heil3t:
Die Menschen wollen gesund bleiben.

Die Menschen machen etwas dafur.

Krebs S.111

Vorbeugung S.122

Pravention S.117

19



Was heif3t Vorbeugung vor Krebs?

In diesem Heft gibt es Tipps:
. Die Tipps zeigen, was Sie zur

Vorbeugung  S.122 Vorbeugung von Krebs machen

Krebs S.111 kénnen.

Die Tipps helfen Ihnen,

gesund zu bleiben.

20



Hier gibt es Tipps fiir ein kleineres Krebserisiko

Vielleicht bekommen Sie dann

keinen Krebs.

Aber die Gefahr geht nicht ganz weg.
Ein Risiko bleibt.

Denn Krebs hat viele Ursachen.
Krebs kann auch durch Zufall entstehen.
Altere Menschen haben ein

hoheres Krebserisiko.

Durch die Tipps konnen Sie gesiinder leben.

o

Krebs S.111
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Tipps fur lhre Gesundheit

1. Nicht rauchen

2. Normalegewicht haben

3. Gesund essen und trinken
4.Viel bewegen

5. Alkohol moglichst vermeiden
6. Schutz vor Sonne

7. Sich impfen lassen

8. Noch mehr Tipps

23






Tipps fiir Ihre Gesundheit




1. Nicht rauchen

Shisha

26

S.118

Warum sollen Sie nicht rauchen?

Rauchen ist sehr schlecht fir
die Gesundheit.

In der Zigarette gibt es Tabak.

Wenn der Tabak verbrennt,

entsteht Tabakerauch.

Im Tabakerauch sind viele giftige Stoffe.

Auch der Rauch von Wasserspfeifen
ist ungesund.

Ein anderes Wort fur

Wasserspfeife ist Shisha.

Das spricht man so: Schiescha.
Wenn Kohle und Tabak

in der Wasserspfeife
verbrennen, entstehen

viele giftige Stoffe.



1. Nicht rauchen

Tumor
Zunge

Tumor
Lufterohre

Tumor
Lunge

Auch der Rauch von elektronischen

Raucheprodukten enthalt giftige Stoffe.

Beispiele sind:

« E-Zigaretten,

« Tabakeerhitzer,

 E-Shishas.

Dabei steht das E fur elektronisch.

Das Einatmen von giftigen Stoffen
macht den Korper krank.

Sie konnen Krebs bekommen.

Zum Beispiel:

+ Lungen-krebs,

« Krebs im Mund,
« Krebs im Hals.

Krebs S.111

Lunge S.114

Hals S.109

27



1. Nicht rauchen

Gehirn

&

Schlageanfall S.117
Knochen

28

Durch das Rauchen konnen Sie auch

andere Krankheiten bekommen.

Zum Beispiel:

Herzekrankheiten,

Schlageanfall,

Krankheiten der Atemswege,
schwachere Knochen.

Ein Schlag-anfall ist eine Storung

im Gehirn.

Besonders gefahrlich beim Rauchen ist:

Viele Zigaretten am Tag rauchen,
uber viele Jahre rauchen,
Rauchen und Alkohol trinken.



1. Nicht rauchen

Oft atmen Menschen den
Tabakerauch von anderen ein.

Das passiert zum Beispiel:

 Im Auto,
e im Haus.
G-
Das heil3t Passiverauchen. Passiverauchen S.116
Das ist schlecht fiir die Gesundheit.
Durch Passiverauchen konnen
Sie auch Krebs bekommen. Krebs S.111

Besonders schlecht ist
Passiverauchen fir Kinder.

Kinder konnen durch das Einatmen
von Tabakerauch sehr krank werden.

29



1. Nicht rauchen

m Was konnen Sie machen?

e Nicht rauchen.

« Weggehen, wenn jemand raucht.

30



Hier konnen Sie sich Hilfe holen, wenn

Sie aufhoren wollen mit dem Rauchen:
Bundesezentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA).

Nummer: 0800 — 8 31 31 31

Anrufezeiten:

Montag bis Donnerstag von 10 bis 22 Uhr,
Freitag bis Sonntag von 10 bis 18 Uhr.

Der Anruf kostet kein Geld.

Oder unter:

Deutsches Krebseforschungsezentrum
(DKFZ)/Rauchersberatung

https://www.anbieter-raucherberatung.de/

E-Mail: who-cc@dkfz.de

31






Tipps fiir Ihre Gesundheit

2. Normalegewicht

haben




2. Normalegewicht haben

Ll

Normalegewicht

Ll
Uberegewicht

34

- M
e

)

Normalegewicht haben ist gesund.

Uberegewicht haben ist nicht gesund.

Was ist Normalegewicht?

Normalsgewicht heif3t:
« Sie wiegen nicht zu viel.

« Sie wiegen nicht zu wenig.



2. Normalegewicht haben

Ein Beispiel fur
Normalsgewicht:

Sie sind 1,80 Meter groR
und wiegen zwischen
60 Kilo und 80 Kilo.

Der Korper nimmt mit dem Essen
Kalorien auf. Kalorien geben an:
 Soviel Energie hat der Korper

aufgenommen.
Ein Mensch nimmt zu:
« Wenn er viel isst,

« wenn er sich wenig bewegt.

Die Energie wird verbraucht:

« Durch Sport und Bewegung.

g

Normalegewicht S.115

g

Kalorien S.111

35



2. Normalegewicht haben

Uberegewicht

%

Normalegewicht

36

S.120

S.115

85.00

Was ist Uberegewicht?

Uberegewicht heilt:

 Sie wiegen zu viel.
 Sie wiegen mehr als das

Normalsgewicht.

Ein Beispiel fur Uber-gewicht:
Sie sind 1,80 Meter grol3.
Sie wiegen mehr als 80 Kilo.



2. Normalegewicht haben

Was ist Fetteleibigkeit?

Fetteleibigkeit heift:

 Sie wiegen sehr viel.

« Sie haben ein starkes Ubersgewicht.

Das Fachewort fur Fetteleibigkeit
ist Adipositas.

Ein Beispiel fur Fetteleibigkeit:
« Siesind 1,80 Meter groR.
+ Sie wiegen mehr als 100 Kilo.

« Sie wiegen viel mehr als Normal-gewicht.

Fetteleibigkeit  S.107

Normalegewicht S.115
Uberegewicht  S.120

Adipositas S.101

37



2. Normalegewicht haben

Uberegewicht  S.120

Abwehresystem S.100
~— Unterehautefett
—— Bauchemuskel
—— Fettim
Baucheraum

Krebs S.111

38

Uber-gewicht ist nicht gesund.

Dann ist zu viel Fett im Korper.
Viel Fett ist schlecht fir die
Gesundheit.

Im Fett kann es Entziindungen geben.
Entziindungen schwachen das

Abwehresystem.

Der Korper kann krank werden,
wenn die Entziindungen Uber
eine lange Zeit bleiben.

Sie konnen durch Ubersgewicht

Krebs bekommen.




2. Normalegewicht haben

Krebs konnen Sie in verschiedenen K@rebs S.111
Organen bekommen. Organe S.116
Zum Beispiel:

— Speisesrohren<krebs,
« bei alteren Frauen Brustekrebs,

~——+ Nierenekrebs,

~—« Darmekrebs. Darm S.102
Durch Uberegewicht kdnnen Ubersgewicht S.120
Sie auch andere Krankheiten
bekommen.
Zum Beispiel:
« Herzekrankheiten,
« einen Schlageanfall, Schlageanfall S.117

0 @ « die Zuckerskrankheit.

Das Fachswort fiir "
Zuckerekrankheit ist Diabetes. Diabetes S.102

39



2. Normalegewicht haben

5

BodysMasseIndex S.101

Uberegewicht

40

S.120

2

Haben Sie Normalegewicht?

Sie konnen das ausrechnen.

Der Body+-Mass-Index zeigt Uber-gewicht an.

Das spricht man so: BodiesMaseIndex.
Das kurze Wort fuir BodysMasseIndex ist BMI.
Das spricht man so: BesEmel.

Mochten Sie lhren BMI ausrechnen?

Das geht im Internet.
Oder Sie konnen lhren BMI mit einer

Rechen<formel ausrechnen.

Sie miissen dafiir wissen:
Wie grol? sind Sie?

« Messen Sie lhre KorpersgroRe.

Wie viele Kilo wiegen Sie?
« Wiegen Sie sich auf einer Waage.



2. Normalegewicht haben

Die Recheneformel fiir den BMI
g
Sie konnen den BMI mit der BMI S. 101
. Rechen<formel ausrechnen.
Ki IO Die Rechen<formel ist:
Schreiben Sie Ihr Gewicht auf.
Meter « Meter schreiben Sie lhre KorperegroRe auf.

Nehmen Sie die Korperegrof3e mal zwei.

Teilen Sie das Gewicht durch lhre
KorperegroRe mal lhre Korperegrolie.
Das heil3t:

Korperegewicht

(Korpersgrofie x Korpersgrofie)

Ein Beispiel:
lhr Korpersgewicht ist 75 Kilo.

lhre KérpersgrofRe ist 1,80 Meter.

Sie rechnen:

75 geteilt durch (1,80 mal 1,80)
Sie rechnen:

75 geteilt durch 3,24

41



2. Normalegewicht haben

BMI S.101

Normalegewicht S.115

Uberegewicht  S.120

42

20

Das Ergebnis

Sie haben einen %von 23.
Mit einem BMI von 23
haben Sie Normal-gewicht.

Sie haben Normalegewicht,
wenn lhr BMI zwischen 19 und
24,9 liegt.

Sie haben Uber-gewicht,

wenn der BMI Uber 25 liegt.



2. Normalegewicht haben

m Was konnen Sie machen?

—

NORMAL

Sie versuchen Normalsgewicht Normalegewicht S.115
zu bekommen.

Dann sollten Sie

 sich gesund ernahren, Erndhrung S.105

* weniger essen,

 sich viel bewegen.

Sie konnen Ihre Kérpersgrofe und

Ihr Korperegewicht im Internet eingeben.
Auf dieser Internetsseite konnen &
Sie lhren BMI ausrechnen lassen: BMI  S.101

Deutsche Adipositas Gesellschaft (DAG)
https://adipositas-gesellschaft.de/bmi/

43






Tipps fiir Ihre Gesundheit

3. Gesund essen

und trinken




3. Gesund essen und trinken

5

Erndhrung

46

S.105

Gesunde Ernahrung ist

sehr wichtig.

Was ist eine gesunde Ernahrung?

Eine gesunde Ernahrung heif3t:
Sie essen verschiedene Lebensemittel.
Zum Beispiel:
« Gemuse, Voll<kornebrot, Kase.
Sie essen nicht jeden Tag das Gleiche.
Zum Beispiel als Hauptegericht:
« Aneinem Tag Kartoffeln

mit Mohren,
« am nachsten Tag Nudeln,

Fleisch und Tomaten,
« am folgenden Tag Reis,

Fisch und Salat.



3. Gesund essen und trinken

Das Essen ist vollwertig. \?ollwertig S.122
Das heif3t: Im Essen sind alle wichtigen

Nahrestoffe. Nihrestoffe S.115
Nahrestoffe sind zum Beispiel Eiweil3 5.105
Kohlen<hydrate, Eiwei und Vitamine. Vitamine  S.121

Die braucht der Korper. Kohlenshydrate  S.112

Der Korper kann Nahrestoffe nicht selber bilden.

Er muss sie uber das Essen aufnehmen.

Das Essen sollte ausgewogen sein.
Das heil3t: Sie essen die Nahrestoffe
in der richtigen Menge:

* Nicht zu wenig,

e nicht zu viel.

47



3. Gesund essen und trinken

48

Sie sollten viele pflanzliche
Produkte essen.

Das sind zum Beispiel:

1 Apfel, 1 Portion Erdbeeren,
2 Mohren, 1 kleine Gurke,

1 Tomate, 1 kleine Portion Salat.

Essen Sie pro Tag:

¢ Mindestens 400 Gramm
Gemdise und Salat und

¢ mindestens 250 Gramm Obst
oder 130 Gramm Obst

und 25 Gramm Nusse.

Essen Sie jeden Tag Getreide,

Getreideeprodukte oder Kartoffeln:

« 200 -300 Gramm Brot oder

¢ 200 Gramm Brot und 50 Gramm
Getreide«flocken wie Musli oder

¢ 200 —250 Gramm gekochte

Kartoffeln oder



3. Gesund essen und trinken
e 200-250 Gramm
gekochte Nudeln oder
,-:ﬁ“”pb\3 + 150-180 Gramm
gekochten Reis.

Besonders gesund ist

Getreide als Vollskorn.

Bei Voll<korn wird die Hulle der
Getreide+korner mit verarbeitet.
Es gibt:

« Vollekorne<brot,

« Vollskornenudeln,

 Vollskornereis.
Vollskorneprodukte machen

lange satt.

49



3. Gesund essen und trinken

Nahrestoffe S.115

50

Von diesen Lebensemitteln

sollten Sie wenig essen:

 Butter oder Margarine:

nur 15 bis 30 Gramm am Tag.

Das sind etwa 2 Essel6ffel Butter.
Pflanzen<o6le: nur 10 bis 15 Gramm

am Tag.

Das sind 1 bis 2 Ess«l6ffel Ol.
Sie enthalten wichtige Nahrestoffe,
die in kleinen Mengen ausreichen.

Grol3ere Mengen haben zu viel Fett.

Fleisch ist wichtig fiir den Korper.
Aber: Essen Sie wenig rotes Fleisch.
Pro Woche nicht mehr als 500 Gramm.
Das sind ungefahr 4 Fleischestucke.
Ein Fleischestlick ist zum Beispiel:

« Ein kleines Schnitzel,

« eine Scheibe vom Braten.



3. Gesund essen und trinken

Viel rotes Fleisch kann die Gefahr

g
' erh6éhen, Darmekrebs zu bekommen. Darm S.102
Rotes Fleisch ist zum Beispiel: Krebs S.111

Fleisch von Schwein und Rind.

Das Fleisch hat im rohen

Zustand eine rote Farbe.

Nach der Zubereitung hat es eine dunkle Farbe.
Im Gegensatz dazu ist Fleisch von

Gefliigel nach der Zubereitung weil.

Meiden Sie fertig verarbeitete Fleischewaren.
Zum Beispiel:

« Waurstchen, Schinken oder Speck.

Davon sollten Sie nur sehr wenig essen.

Sonst kann die Gefahr groRer sein, dass Sie

Darmekrebs bekommen.

51



3. Gesund essen und trinken

5

Kalorien

Uberegewicht

Krebs

Fast-Food

52

S.111

S.120

S.111

S.106

In diesen Lebensemitteln

ist viel Fett und Zucker:

« SuRigkeiten,

« Kuchen und Kekse.

Fett und Zucker haben viele Kalorien.

Zu viel Fett und Zucker speichert der Korper
als Fett.

Sie nehmen an Korperegewicht zu.

Sie kdnnen Uberegewicht bekommen.

Mit Uberegewicht kénnen Sie krank werden.
Ubersgewicht erhoht die Gefahr fiir Krebs.

In diesen Fertigelebenssmitteln

ist viel Fett und Salz:

« Fast-Food,

« Knabberegeback,

« Tutenesuppen.

Zu viel Salz kann krank machen.

Die Gefahr fur hohen Blutedruck steigt.



3. Gesund essen und trinken

Beim Grillen und beim Braten
kann Essen anbrennen.
Verkohltes schwarzes Essen macht krank.

Sie konnen davon Krebs bekommen.

Sie sollten die schwarzen

Stellen abschneiden.

Sie sollten Ihr Essen kochen oder
diinsten.
Das ist gestinder.

Krebs S.111

Diinsten S. 104

53



3. Gesund essen und trinken

g
Kalorien S.111

Uberegewicht S. 120

54

Nahrwert
pro 100 ml

Zucker:
10,6 g
10,6 %

Trinken ist wichtig.

Viel Wasser trinken ist gesund.
Sie sollten jeden Tag eine grol3e
Flasche Wasser trinken.

Das sind ungefahr 1,5 Liter.

Sie konnen auch mehr Wasser trinken.

Getranke mit viel Zucker sind
nicht gesund.

Zum Beispiel:

« Limonade,

« Fruchtesaft.

Getranke mit Zucker haben viele Kalorien.

Sie nehmen an Korperegewicht zu.
Sie kdnnen Uberegewicht bekommen.




3. Gesund essen und trinken

W Was konnen Sie machen?

Essen Sie haufig:

» Obst, Gemiise und Voll+<korneprodukte.
Essen Sie wenig:

o Fett, Zucker und Salz.

Essen Sie wenig rotes Fleisch.

Verzichten Sie auf verarbeitete
Fleischewaren.

Trinken Sie Getranke ohne Zucker.
Nehmen Sie sich Zeit zum Essen.

G-
Haben Sie Fragen zu gesunder Erndhrung? Erndhrung  S.105

Mehr Informationen gibt es hier:
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/

vollwertige-ernaehrung/

10-regeln-der-dge/leichte-sprache/.

Hier gibt es Informationen
in Leichter Sprache.
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Tipps fiir Ihre Gesundheit

4.Viel bewegen




4. Viel bewegen

Krebs S.111
Darm S.102
Gebaremuttere

schleimehaut S.108

58

Bewegung und Sport sind gesund.

Sie konnen krank werden,

wenn Sie sich nicht bewegen,

wenn Sie keinen Sport machen.

Die Gefahr ist grofer, Krebs

zu bekommen.

Zum Beispiel:

o

Darmekrebs,

bei Frauen Brustekrebs und
Krebs der Gebaremuttereschleime<haut.

Sie konnen dann auch
andere Krankheiten bekommen.

Zum Beispiel:

Herzekrankheiten,
Blutehoche-druck,
Zuckerekrankheit.



4. Viel bewegen

Der Korper bleibt durch
Bewegung und Sport aktiv.
Das heif3t:

 Der Korper wird starker.

« Das Abwehresystem

funktioniert gut.
Das ist ein wichtiger Schutz
vor Krankheiten.
Sie fuhlen sich besser.

Sie kdnnen sich im Alltag viel

bewegen.

Zum Beispiel:

« Mitdem Fahrrad zur
Arbeit fahren,

« Treppen benutzen,

« nicht so viel sitzen,

« Spaziergange machen.

&
Abwehresystem S.100

59



4. Viel bewegen

Kalorien S.111

Normalegewicht S.115

60

Essen und Bewegung im
Gleichegewicht

Wenn Sie essen, nehmen Sie Kalorien auf.
Durch Sport und Bewegung werden

die Kalorien wieder verbraucht.

Ohne Sport und Bewegung speichert Ihr
Korper die Kalorien als Fett.

Wird viel Fett im Korper gespeichert,
nimmt lhr Kérperegewicht zu.

Wenn Sie sich bewegen und Sport machen

» halten Sie Ihr Normal.gewicht oder

« konnen Gewicht abnehmen.



4. Viel bewegen

jeden Tag!

Verbringen Sie wenig Zeit im Sitzen.
Bei der Arbeit am Schreibetisch oder beim

Fernsehen konnen Sie mal kurz aufstehen.

Das ist gesund.

Wie viel Sport ist gut?

Erwachsene sollten sich 2 — 3 Stunden pro
Woche bewegen.
Sie sollten sich jeden Tag bewegen.

Bewegung halt Sie gesund.

Kinder und Jugendliche sollten
sich jeden Tag bewegen.
Mindestens 1 Stunde am Tag.
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4. Viel bewegen
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W Was konnen Sie machen?

Regelmallige Bewegung ist gesund.

Zum Beispiel:

Spazieren gehen,
Wandern,
Schwimmen gehen,
Fahrrad fahren,
FulR<ball spielen,
Tanzen.

Sie konnen Sport in einem
Sporteverein machen.

Es gibt auch Sportekurse von
der Krankenekasse.

Sie konnen auch alleine Sport machen.



4. Viel bewegen

Sie konnen ein Sportsprogramm

auf Threm Handy nutzen.

Ein anderes Wort fiir ein Sporteprogramm
auf Ihrem Handy ist Sport-App.

Suchen Sie Angebote zum Sport machen?
Hier gibt es Informationen:

Deutscher Olympischer Sportebund (DOSB)
https://sportprogesundheit.dosb.de/
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5. Alkohol moglichst vermeiden

Krebs

Hals

Leber

Darm

66

S.111

S.109

S.113
S.102

Alkohol ist schlecht fir die
Gesundheit.

Alkohol ist zum Beispiel in

Bier,
 Wein,

« Cocktails,
« Schnaps.

Von Alkohol konnen Sie krank
werden.
Alkohol schadigt die Zellen im Korper.

Sie konnen Krebs bekommen.

Zum Beispiel:

Krebs im Mund und Hals,
Speisesrohrenekrebs,
Lebere<krebs,

« Darmekrebs.



5. Alkohol moglichst vermeiden

Die Gefahr fur Krebs ist hoher,

wenn Sie Alkohol trinken und rauchen.

Sie konnen durch Alkohol auch
andere Krankheiten bekommen.
Viel Alkohol schadigt zum Beispiel
das Gehirn und das Herz.

Sie konnen einen Schlag-anfall

oder schwere Herzekrankheiten
bekommen.

Alkohol verandert Ihr Verhalten.
Zum Beispiel:

« Sie konnen sehr traurig werden,
« vergesslich werden,

« gewalttatig werden.

Das heil3t: Sie greifen andere Menschen an.

5

Krebs S.111

Schlageanfall S.117
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5. Alkohol moglichst vermeiden

-

Kalorien

Uberegewicht

68

S.111

S.120

:

e
@d

Frauen sollen keinen Alkohol in der
Schwangerschaft

und Stillezeit trinken!

Alkohol schadet dem Kind.

Alkohol hat viele Kalorien.
Viel Alkohol trinken, fiihrt zu
Uberegewicht.

Das ist nicht gesund.



5. Alkohol moglichst vermeiden

W Was konnen Sie machen?

o7/

@

Am besten keinen Alkohol trinken.
Oder nur wenig trinken.

Sie sollten nicht jeden Tag

Alkohol trinken.

Mochten Sie mehr Informationen haben?
Hier bekommen Sie mehr Informationen:
Bundese<zentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA).

www.kenn-dein-limit.de.

Hier gibt es Informationen in Leichter Sprache.
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6. Schutz vor Sonne

G
UV-Strahlen S.121

Zellen S.123

72

Viel Sonne auf der Haut ist ungesund.
Sonnenc-licht enthalt verschiedene
Strahlen.

Gefahrliche Sonnenesstrahlen sind
UV-Strahlen.

UV-Strahlen ist das kurze Wort fur
ultraeviolette Strahlen.

Sie konnen UV-Strahlen nicht sehen.

Warum sind UV-Strahlen
gefahrlich fur die Gesundheit?

UV-Strahlen konnen Zellen in der

Haut krank machen.



6. Schutz vor Sonne

UV-Strahlen machen

zum Beispiel Sonnen-<brand.
Sonnene<brand schadigt viele
gesunde Zellen in der Haut.

Der Sonnen<brand geht wieder weg.
Aber die Zellen bleiben krank.

Sie konnen Jahre spater
Haut-krebs bekommen.

UV-Strahlen S.121
Zellen S.123
Krebs S.111
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6. Schutz vor Sonne

74

Bleiben Sie nicht lange in der Sonne.
Meiden Sie die Sonne in der Mittags-zeit.
Gehen Sie drauf3en in den Schatten.

Auch Kleidung schiitzt vor Sonnen<brand.
Schutzen Sie auch lhren Kopf vor
der Sonne.

Zum Beispiel mit einem Hut.

Ziehen Sie eine Sonnen-brille an.

Die Sonnen-brille kann Thre Augen vor der
Sonne schutzen.

Sehen Sie nicht direkt in die Sonne.



6. Schutz vor Sonne

30

Cremen Sie sich mit Sonnenecreme ein.

Nehmen Sie eine Sonnen<creme o

mit hohem Lichteschutzefaktor. Lichteschutzefaktor S.113

Der Lichteschutzefaktor ist eine Zahl.

Nehmen Sie Sonnenscreme, mit
Lichteschutzefaktor 20.

Noch besser:

Mit Lichteschutz-faktor 30 oder 50.

Ein hoher Lichteschutzefaktor schitzt mehr.
Ein niedriger Lichteschutz-faktor

ist weniger Schutz.

Im Wasser sind die UV-Strahlen UV-Strahlen
starker und gefahrlicher.

Cremen Sie sich vor und nach dem Baden ein.
Die Sonnenscreme soll wasserfest sein.
Auch Bade-shirts schiitzen die Haut vor
UV-Strahlen.

S.121
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6. Schutz vor Sonne

UV-Strahlen S.121

Lichteschutzefaktor S. 113

Solarium S.118
Vitamine S.121

76

10 Minaten ‘

Was ist fiir Kinder zu beachten?

Kinder haben eine empfindliche Haut.

UV-Strahlen konnen die Haut von Kindern

krank machen.

Kinder sollten deshalb in den Schatten.
Cremen Sie die Kinder mit Sonnenecreme
ein: Mit Lichteschutz-faktor 30 oder hoher.

Cremen Sie Kinder auch im Schatten ein.

Gehen Sie nicht in ein Solarium.
Fiir Menschen unter 18 Jahren ist

das Solarium verboten.

Ein wenig Sonne ist aber wichtig:

In der Sonne bildet die Haut Vitamin D.
Vitamin D ist wichtig fur die Knochen.

Der Korper bildet Vitamin D in 10 Minuten.

Es reichen also 10 Minuten in der Sonne.



6. Schutz vor Sonne

W Was konnen Sie machen?

Schiitzen Sie lhre Haut vor der Sonne:
e Durch Aufenthalt im Schatten,
 durch Kleidung, Hut und Sonnen-brille,

o durch Sonnenecreme.

Mochten Sie mehr Informationen haben?
Hier bekommen Sie mehr Informationen:
Bundessamt fiir Strahleneschutz (BFS)
www.bfs.de.

Hier gibt es auch Informationen

in Leichter Sprache.
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7. Sich impfen lassen

Was ist Impfen?

g

Impfen S.110 Beim Impfen bekommen Sie

eine Spritze in den Arm.

In der Spritze sind wenige Krankheitseerreger.
Diese Krankheits-erreger sind schwach.

Sie konnen davon nicht krank werden.
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7. Sich impfen lassen

Ihr Korper kampft gegen diese
Krankheitse-erreger.

h

Der Korper bildet dann einen

L

Schutz gegen die Krankheits-erreger.
Der Schutz ist sehr groR.

Der Korper kann sich dann gut wehren,
wenn wieder Krankheitseerreger

in den Korper kommen.

Sie werden dann nicht krank.

Wer kann sich impfen lassen?

Sie kdnnen sich gegen gefahrliche

&
Krankheiten impfen lassen. Impfen/ S.110
Impfung

Impfungen gibt es flr Erwachsene.
Impfungen gibt es fur Kinder.
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7. Sich impfen lassen

Impfen

Hepatitis B
HPV

Leber

Organe

82

S.110

S.109
S.110

S.113

S.116

Ein Arzt oder eine Arztin
kann Sie und lhre Kinder

« beraten und

Zum Beispiel:

Sie konnen lhre Kinder gegen

Hepatitis B und
HPV bei Arzten impfen lassen.

Impfung gegen Hepatitis B

Hepatitis B ist eine Krankheit in der
Leber. Menschen mit Hepatitis B

haben eine kranke Leber.

Die Leber ist ein Organ im Korper.
Die Leber ist sehr wichtig.

Die Leber bildet wichtige Stoffe.
Die Leber speichert auch Stoffe.
Die Leber kann Stoffe

verandern und abbauen.



Eine kranke Leber kann nicht mehr
alle wichtigen Stoffe bilden.

Die kranke Leber kann nicht mehr
alle wichtigen Stoffe speichern.
Die Leber kann nicht mehr Stoffe
verandern und abbauen.

Das ist schlecht.

Man fuhlt sich dann krank.

Wenn die Leber tber lange Zeit krank
ist, konnen die Menschen Leber<krebs

bekommen.

Auch Kinder konnen eine kranke Leber
bekommen.

Wenn sie viele Jahre eine

kranke Leber haben, konnen sie
Leber<krebs bekommen.

7. Sich impfen lassen

Leber S.113
Krebs S.111
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7. Sich impfen lassen

m Was konnen Sie machen?

Lassen Sie Ihre Kinder gegen

&

HepatitisB  S.109 Hepatitis B impfen.

Impfen S.110 Kinder im Alter von 2 Monaten sollen
gegen Hepatitis B geimpft werden.

Fir einen vollstandigen Schutz sollen

die Kinder noch zwei weitere
Impfungen erhalten.

Auch Erwachsene konnen sich
impfen lassen.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder

lhrer Arztin Giber die Impfung.

Wenn die Kinder geimpft sind,
bekommen sie keine Hepatitis B.
Wenn die Kinder keine Hepatitis B
bekommen, ist die Gefahr kleiner,

Leber S.113 Leber<krebs zu bekommen.

Krebs S.111
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7. Sich impfen lassen

Was ist HPV?
HPV ist das kurze Wort fiir das fl;v S.110
Fachewort
Humanes Papillom Virus.
HPV ist ein Virus.
Mit dem HPV werden Sie krank.
Sie konnen von HPV Krebs Krebs S.111
bekommen.
Ggfg;f:r?ﬂ(’fer HPV kann g-

Gebarsmuttershals Gebaremutter<hals<krebs Gebiremuttershals S.108
machen.
Der Gebaremutter<hals ist

Gebaremutters ein Teil der Gebaremutter Gebiremutter S.107

schleimehaut

im Korper der Frau.
HP Virus

\

Gebaremutterehalsekrebs konnen

nur Frauen bekommen.
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7. Sich impfen lassen

I-?PV S.110 HPV kann Penis<krebs machen.
Krebs S.111 Penis Der Penis ist ein Organ beim Mann.
Organe S.116 Hoden Penisekrebs konnen nur Manner
Penisekrebs bekommen.
HPV macht auch andere
Krebseerkrankungen.
Zum Beispiel:
% « Krebsim Mund,
Hals S.109 « Krebs im Hals.

Das konnen Frauen und Manner

bekommen.
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7. Sich impfen lassen

m Was konnen Sie machen?

Lassen Sie Ihre Kinder

gegen HPV impfen.

Kinder sollten im Alter von

9 bis 14 Jahren geimpft werden.

Eine Impfung ist ein guter
Schutz gegen HPV.
Der Schutz ist vor dem

1. Sex am groRten.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt
oder lhrer Arztin tiber die Impfung.

HPV

Impfen

Impfung

S.110
S.110

S.110
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8. Noch mehr Tipps

Krebs

90

S.111

Regeln fiir die Sicherheit am Arbeitseplatz

Manchmal arbeiten Menschen mit
giftigen Stoffen. Zum Beispiel:

« Mit Farbe oder

 giftigen Flussigkeiten.

Diese Stoffe konnen krank machen.

Sie konnen davon Krebs bekommen.

Am Arbeitseplatz gibt es deshalb Regeln.
Die Regeln sind fur Ihre Gesundheit und fir
lhren Schutz.

Die Regeln sind sehr wichtig.

Die Regeln sind nicht immer gleich.

An jedem Arbeitseplatz gibt es andere Regeln.
Zum Beispiel:

+ Eine Atemeschutzemaske tragen,

« den Raum gut luften.

Sie sollten die giftigen Stoffe nicht einatmen.



8. Noch mehr Tipps

Sie sollten Schutz<kleidung tragen.

Zu einer Schutzekleidung gehoren:

« Schutzeanzug,

« Helm,

e Schutzebrille,

« Munde<naseneschutz,

« Handesschuhe,

 feste Schuhe.

Dann ist die Gefahr kleiner, dass giftige
Stoffe an |hre Haut, in Mund und Nase

oder in Ihre Augen kommen.

91



8. Noch mehr Tipps

g
Lunge

Krebs

92

S.114
S.111

Tipps zu Radon —Was ist das?

Radon ist ein gefahrliches Gas.

Radon gibt es manchmal im Boden.

In einigen Gebieten in Deutschland kommt
Radon im Boden vor.

Radon kann aus dem Boden kommen
und vielleicht durch den Keller ins Haus.
Das kann mit Geraten gemessen werden.

Radon kann mit der Luft eingeatmet werden.
Viel Radon kann zu

Lungen<krebs fuhren.




8. Noch mehr Tipps

w Was konnen Sie machen?

Fragen Sie nach den Regeln an lhrem
Arbeitseplatz.

Beachten Sie die Regeln.

Das ist wichtig.

Dann bleiben Sie gesund.

Informieren Sie sich:

Kommt in Ihrem Ort Radon aus dem Boden?
Das kann mit Geraten gemessen werden.
Wenn Radon aus dem Boden kommt:
Liften der Wohnung ist sehr wichtig.

Beim Liiften geht Radon nach drauf3en.

Hier gibt es mehr Informationen:
Bundessamt fiir Strahleneschutz (BFS)
www.bfs.de.

Dort gibt es auch Informationen

in Leichter Sprache.
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Friiheerkennungseuntersuchungen

In Deutschland gibt es

Friheerkennungssuntersuchungen.

Friheerkennungseuntersuchung heif3t:

 Eine Krankheit wird von einem Arzt
oder einer Arztin friih entdeckt.

« Eine Krankheit kann oft besser geheilt
werden, wenn sie friih gesehen wird.

« Die Krankheit wird gesehen, auch wenn
Sie noch keine Beschwerden haben.

Eine Krankheit merkt man nicht immer.
Zum Beispiel:

« Weil Sie keine Schmerzen haben.

« Oder weil Sie sich gesund flhlen.
Die Friheserkennungssuntersuchungen

gibt es fiir Manner und fur Frauen.



8. Noch mehr Tipps

Es gibt

Friheerkennungssuntersuchungen

von Krebs. Krebs S.111
Was gibt es fur

Friheserkennungseuntersuchungen

von Krebs?

Fur Frauen und Manner gibt es
Friheerkennungssuntersuchungen

von Darme«krebs und Darm S.102
Hautekrebs.

Fur Frauen gibt es
Friheerkennungseuntersuchungen

von Brustekrebs und &
Gebaremuttere<halse<krebs. Gebaremutterehals S.108
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8. Noch mehr Tipps

Fur Manner gibt es

Friheerkennungse
& untersuchungen
Prostata S.117 von Prostata«krebs.
Krebs S.111

Endedarm

Blase

Prostata
—— Penis
— Hoden
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8. Noch mehr Tipps

Sie konnen mit Ihren Arzten sprechen.
Die Arztin oder der Arzt gibt Ihnen
Informationen zu

Friheerkennungssuntersuchungen.
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Worterebuch

100

Die Worter im Worterebuch sind nach den
Anfangsebuchstaben sortiert.

Die Anfangssbuchstaben sind nach dem ABC
sortiert.

A kommt ganz am Anfang,

B kommt nach A.

Die Seitenezahlen in der grauen Schrift:
Auf dieser Seite wird das Wort im Heft

verwendet.

Abwehresystem:

Das Abwehresystem schitzt den
Korper vor Krankheitsserregern.

Das Abwehresystem hilft dem Korper
beim Heilen von Verletzungen.

Man sagt auch Immunesystem.



Worterebuch

Kilo

Adipositas: S 37
Adipositas ist das Fachewort fur ’

Fetteleibigkeit.

9 Meter

v

Meter

BodyeMasseIndex / BMI: S 40
BMI ist das kurze Wort fur :

Body<Mass<Index.

Das spricht man so: Boddiemas-<index.

Mit dem BMI konnen Sie Ihr Gewicht prufen,
« ob Sie Normal-gewicht,

« oder Uberegewicht,

« oder Unter-gewicht haben.
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Darm:

Der Darm ist ein Organ
— im Korper.
Der Darm hat viele Aufgaben.
Zum Beispiel:
Die Verdauung.
Das heil3t:
Alles was Sie essen und trinken
kommt in den Darm.

Diabetes:
Bei der Krankheit Diabetes

N\
‘ @ ist zuviel Zucker im Blut.

Man nennt Diabetes auch Zucker<krankheit.

Sie haben dann sehr viel Durst.

Sie werden schwach und haben weniger Kraft.
Menschen mit Diabetes heiRen: Diabetiker.
Diabetiker mussen mit Medikamenten
behandelt werden.
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DKFZ:

DKFZ ist das kurze Wort fur

Deutsches Krebssforschungsszentrum.
Das DKFZ macht Krebs+forschung.

Das heil3t:

Das DKFZ mochte Antworten haben
auf die Fragen:

DEUTSCHES
z KREBSFORSCHUNGSZENTRUM
. IN DER HELMHOLTZ-GEMEINSCHAFT °

?
KREBSINFORMATIONSDIENST Warum bekommen Menschen Krebs?

« Was kann man machen, damit weniger
Menschen Krebs bekommen?
o Wie kann man Krebs erkennen?

« Was kann man gegen Krebs machen?

Im DKFZ arbeiten sehr viele Menschen.

Sie suchen Antworten auf diese Fragen.
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Diinsten:

Sie konnen Essen dunsten.

Zum Beispiel:

« Gemuse,
« Fisch,
« Fleisch.

Sie brauchen daflir einen Topf.

In den Topf kommt das Essen und

sehr wenig Wasser oder Brihe.

Stellen Sie den Herd auf mittlere Hitze.
Der Deckel muss auf dem Topf sein.
Damit das Essen nicht anbrennt,

mussen Sie den Topf manchmal schwenken.

Beim Duinsten bleiben viele gesunde Stoffe

im Essen.



Worterebuch

Erndhren / Erndhrung:

Ernahrung ist ein anderes Wort
flr Essen und Trinken.

Eiweil:

EiweiBe sind wichtig fur den
Aufbau der Muskeln.

Muskeln brauchen wir fur die Bewegung.

EiweilRe sind in Eiern, Fisch, Fleisch, Milch
und Milcheprodukten wie in Joghurt und
Kase enthalten.
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Fast-Food:

Fast-Food ist ein englisches Wort.

Das spricht man so: Fast-Fuud.
Fast-Food heil3t auf Deutsch: schnelles

Essen.

Das Essen heifRt Fast-Food,
weil es schnell gemacht werden kann.

Und weil es schnell gegessen werden kann.

Fast-Food ist zum Beispiel:
« Ein Hamburger,

e eine Pizza.



Worterebuch

Fetteleibigkeit: S.37

Fetteleibigkeit heift:

Sie wiegen zu viel.

Ein Beispiel:

Sie sind fett-leibig,

wenn Sie 1,80 Meter grol3 sind
und mehr als 100 Kilo wiegen.
Sie haben Fett-leibigkeit,
wenn [hr BMI tiber 30 liegt.

Sie haben dann zu viel Fett im Korper.

Das kann den Korper krank machen.

Eiersstdcke Gebaremutter: S 8 5
°

Die Gebaremutter ist ein Organ

im Korper von der Frau.

Die Gebaremutter ist unten im Bauch.

Gebdremutter-hals
Gebaremutter

In der Gebaremutter entwickeln sich die

Scheide Babys bis zu der Geburt.
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Eierestocke

Gebaremutter-hals
Gebaremutter

Scheide

Gebarsmuttersschleimehaut

Gebaremutterehals: S 8 5

Der Gebaremutter<hals ist
ein Teil von der Gebaremutter.

Der Gebaremutter<hals sieht aus

wie ein kleines Rohr.

Der Gebaremutter<hals fihrt von der
Gebaremutter zu der Scheide.

Bei der Geburt wird das Baby von der
Gebaremutter durch den Gebaremutter<hals
und die Scheide nach aul3en gedriickt.

Gebaremuttereschleimehaut:
S.58
Die Gebaremuttereschleimehaut
ist ein Teil der Gebaremutter.
Die Gebaremuttereschleimehaut ist

die Innen.wand der Gebaremutter.



Worterebuch

Hals / Rachen: S. 27’
Der Raum hinter dem Mund 66
ist der Rachen. ’

Dahinter ist der Hals. 86
Hepatitis B: S 82

[ J
Hepatitis B ist eine 84’
Krankheit in der Leber.

Die Leber ist ein Organ
im Korper.
Bei Hepatitis ist die Leber krank.

Jeder Mensch kann Hepatitis B bekommen.
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HPV: S.82,

HPV ist das kurze Wort fir: 85
Humanes<Papillom«Virus.
HPV kann Gebaremutterehalsekrebs machen.

Der Gebaremutterehals ist ein Teil der

Gebaremutter im Korper einer Frau.

HPV konnen auch Manner bekommen.

HPV kann Penise<krebs machen.

Impfen / Impfung: S. 80

Sie konnen sich gegen

gefahrliche Krankheiten impfen lassen.

Zum Beispiel gegen:

« Hepatitis B,
« HPV.

Beim Impfen bekommen Sie Medikamente

zum Schutz vor Krankheiten.

Das heil3t fiir die meisten Impfungen:

Sie bekommen eine Spritze beim Arzt oder
bei der Arztin.

Sie brauchen vielleicht mehrere Impfungen

fiir einen Schutz vor Krankheiten.

110



Worterebuch

Kalorien S.35,

Kalorien sind eine MaR3+einheit.

Kalorien geben an, wieviel 52’
Energie der Korper aufnimmt. 54,
Die Energie vom Essen sollte 60
durch Bewegung wieder )
verbraucht werden. 68

Wer viel Energie durch Essen
aufnimmt und sich wenig bewegt, nimmt

an Korpersgewicht zu.

Krebs: S. 16

Krebs ist eine gefahrliche
Krankheit.

Bei der Krankheit Krebs wachst
ein Tumor im Korper.

An der Krankheit kann man sterben.

Diese Krankheit muss schnell von

Arzten behandelt werden.
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Kohlenehydrate: S 47

Kohlen<hydrate sind Ketten aus
Zuckersbauesteinen.

Der Korper braucht Kohlen<hydrate.
Kohlen<hydrate geben dem Korper Energie.
Kohlen<hydrate sind zum Beispiel in
Getreide, Nlissen, Obst und Gemtise ent-
halten.



Worterebuch

@ Leber: S. 66’
Die Leber ist ein Organ im 82

Kérper vom Menschen.

Die Leber ist im Bauch.
Die Leber hat sehr wichtige Aufgaben.
Die Leber macht das Blut sauber.

Die Leber speichert wichtige Stoffe im Korper.
Die Leber produziert wichtige
Stoffe fur den Korper.

Lichteschutzefaktor:
S.75
Sonnenscreme hat einen

Lichteschutzefaktor.
Ein Lichteschutzefaktor ist eine Zahl.
‘ Je hoher die Zahl ist, umso langer
haben Sie einen Schutz vor
30 Sonnenestrahlen.

Sonnene<creme enthalt Stoffe, die verhin-

dern, dass UV-Strahlen in die Haut kommen.
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unge S.16,

Die Lunge ist ein Organ im

Kérper vom Menschen. 27,
Die Lunge ist in der Brust. 92
Der Mensch braucht die

Lunge zum Atmen.

Magen 5.16

Der Magen ist ein Organ im
Kérper vom Menschen.

Der Magen liegt im Baucheraum.
Magen Hier wird das Essen zu einem

Brei vermischt.
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r“NORMAL‘
(Y 0
o e O "

Nihrestoffe: S. 47,

Der Korper braucht Nahrung,

um zu leben. In Nahrung ist Energie, 50
die dem Korper Kraft gibt.

Durch Nahrestoffe bekommt der

Korper Energie. Nahrestoffe sind:

« Kohlen<hydrate mit Ballastestoffen,

« Fette,

« Eiweil3e,

« Vitamine,

* Mineralestoffe.

Normalegewicht: S. 34,

Normalsgewicht heil3t: 42

Sie wiegen nicht zu viel und

Sie wiegen nicht zu wenig.
Normalsgewicht ist gesund.

Ein Beispiel:

Sie haben Normalegewicht, wenn Sie
1,80 Meter grol? sind und zwischen

60 Kilo und 80 Kilo wiegen.

Sie haben Normalsgewicht, wenn Ihr BMI
zwischen 18,5 und 24,9 liegt.
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Organe:
Im Korper gibt es viele Organe. S. 16,

Zum Beispiel: 39

\ __ Lunge » Das Herz,
 dieLunge,
Magen . .
/ o die Gebaremutter.

Jedes Organ hat im Korper verschiedene
Aufgaben. Organe braucht der Mensch zum
Leben.

Passiverauchen: S 29

Passiverauchen heif3t:

Sie rauchen nicht.

Aber Sie atmen den Rauch

von einer Zigarette ein,
weil andere Menschen rauchen.

Das kann passieren.

Zum Beispiel:

« Wenn Sie neben einem Menschen
stehen, der raucht oder

« wenn Sie mit einem Menschen,

der raucht, Auto fahren.

116



Worterebuch

Endedarm
Blase

Prostata

Penis

Hoden

f

Pravention: S 19
[ J

Pravention ist das Fachewort fuir

Vorbeugung.

Pravention bedeutet, sich
vor etwas schutzen oder
das Risiko fur eine Krankheit

kleiner machen.

Postate 5.96

Die Prostata ist eine Druse im
Korper der Manner.

Die Druse stellt Flussigkeit her.
Die Druse ist wichtig flir den

Transport der Samen-zellen.

Schlageanfall:

. ", 5.28,
Ein Schlageanfall ist eine

Storung im Gehirn. 39)

67
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Shisha:

Shisha ist ein anderes Wort fiir

Wasserspfeife.

Solarium:

Im Solarium wird der Korper

mit kiinstlichem Sonnen-licht bestrahlt.
Auch die kunstlichen Sonnenestrahlen
enthalten UV-Strahlen.

Die UV-Strahlen sollen die Haut

braun machen.

UV-Strahlen konnen aber auch

krank machen.

Sie konnen von UV-Strahlen Krebs bekommen.
UV-Strahlen schadigen die Zellen der Haut.
Nur Erwachsene uber 18 Jahre diirfen in ein

Solarium gehen.
Ein anderes Wort fur Solarium ist:

Sonnenestudio.
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Tumor:

Man sagt zum Beispiel:
e Das ist 1 Tumor.

e Das sind 4 Tumore.

Bei der Krankheit Krebs wachst im

Korper ein Tumor.
Ein Tumor ist ein Klumpen aus vielen

kranken Zellen.

Ein Tumor wird immer grof3er,
weil sich die Krebsezellen schnell
teilen.

Es gibt 2 Arten von Tumoren:

« Den guteartigen Tumor,

« den boseartigen Tumor.

Der guteartige Tumor ist nicht so
gefahrlich.

Er schiebt andere Organe nur zur
Seite.

Der boseartige Tumor ist gefahrlich.

Er zerstort Organe.
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O,

Uberegewicht:

Uberegewicht ist:
Sie wiegen zu viel.
Sie wiegen deutlich mehr als das

Normal-gewicht.

Ein Beispiel:

Sie haben Uber-gewicht,

—{es.00 ‘\

wenn Sie 1,80 Meter grof3 sind
und mehr als 80 Kilo wiegen.
Sie haben Uber-gewicht,

H wenn lhr BMI tiber 25 liegt.
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UV-Strahlen:

UV-Strahlen sind

Sonnenestrahlen.

UV-Strahlen ist das

kurze Wort fur: ultraeviolette Strahlen.

Die UV-Strahlen konnen Sie nicht sehen.
UV-Strahlen sind gefahrlich und konnen
Zellen krank machen.

UV-Strahlen gibt es nicht nur im Sommer.
Auch bei Schnee sind UV-Strahlen gefahrlich.
Im Schatten gibt es weniger UV-Strahlen.

Vitamine:

Vitamine sind

Bestand-teile der Nahrung.

Vitamine kann der Korper oft

nicht selber bilden.

Viele Vitamine sind in Obst und Gemuse.

Vitamine sind wichtig fur den Korper.
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Vollwertig:
S.47
Sie ernahren sich vollwertig,

wenn Sie nicht:

« jeden Tag das Gleiche essen,

 zu groRe Portionen essen,

 zu kleine Portionen essen.

Sie ernahren sich gesund und vollwertig,
wenn Sie das machen,

was in den Tipps auf Seite 46 — 55 steht.

Vorbeugung: S 19

Die Menschen wollen gesund
bleiben.

Die Menschen machen

etwas dafur.

Das heil3t: Die Menschen

wollen einer Krankheit vorbeugen.
In diesem Heft gibt es Tipps,

was Sie tun konnen.

Die Tipps sind wichtig.

Sie helfen gesund zu bleiben.
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Zellen: S. 17’

Der ganze Korper besteht aus

Zellen. Zellen sind die Bauesteine 73
des Korpers.

Auch Haare und Knochen sind aus

Zellen aufgebaut.

Zellen sind sehr klein.

Zellen kann man nicht mit den

Augen sehen.

@@ Zellen konnen sich vermehren.

Sie teilen sich dazu.
Aus einer Zelle werden dann 2 Zellen.

Bei Krebs sind die Zellen krank.

Sie heiRen dann:

Krebsezellen.
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Barrierefreiheit

Haben Sie Probleme beim Lesen
dieser Broschtre?

Wir sind fir Sie da: Sie konnen uns anrufen.

Sie konnen uns eine E-Mail schreiben.
Sie konnen uns einen Brief schreiben.
Wir beantworten Ihre Fragen zu Krebs.

Eine Broschire des Krebsinformationsdienstes,
Deutsches Krebsforschungszentrum (DKFZ).

Fragen zu Krebs? Wir sind fur Sie da!
Telefon: 0800 — 420 30 40, kostenfrei,
taglich von 8.00 bis 20.00 Uhr

E-Mail: krebsinformationsdienst@dkfz.de
www.krebsinformationsdienst.de

Im Neuenheimer Feld 280
69120 Heidelberg





