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Barte flr den guten Zweck

Wir sind im November angekommen und das heif3t:
weg mit dem Rasierer! Warum? Genauer gesagt
befinden wir uns im sogenannten ,No-Shave
November® — einer Aktion, die flr ein grof3eres
Bewusstsein fur Prostatakrebs sorgen soll. Das
Konzept ist das Folgende: Den gesamten November
wird auf das Rasieren verzichtet, egal in welcher Atrt.
Das Geld, welches im Normalfall fir das Rasieren
oder die Hautpflege danach ausgeben werden
wirde, wird stattdessen dafir gespendet, die
Bevolkerung Uber die Praventionsmdglichkeiten von Prostatakrebs aufzuklaren und
die Krebsforschung voranzutreiben.
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Wir wollen natirlich unseren Teil zu der Aktion beitragen und stellen dementsprechend
in diesem Gesundheitstipp Informationen zur Verfigung, wie es um die
Praventionsmoglichkeiten von Prostatakrebs steht:

1. Was ist Uberhaupt Prostatakrebs?

Prostatakrebs ist bei Mannern in Deutschland die h&ufigste Krebsart. Jeder 8. Mann
kann in seinem Leben damit rechnen, an Prostatakrebs zu erkranken. Allein im Jahr
2016 konnte bei circa 58.800 Patienten die Krebsart diagnostiziert werden. Dabel
handelt es sich um eine bdsartige Wucherung der Vorsteherdrise (Prostata). Sie hat
die Funktion, mannliche Spermien zur Befruchtung einer weiblichen Eizelle zu
befahigen. Durch eine bdsartige Wucherung wird das Gewebe der Prostata zerstort.
Ebenfalls konnen die Krebszellen weiter wandern und auch andere Korpergewebe
befallen (Metastasen).

2. Risikofaktoren und Vorbeugung

Uber die Entstehung von Prostatakrebs ist leider bisher nur wenig bekannt. Sicher ist,
dass die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung mit
steigendem Alter zunimmt. So tritt die Krebsart bei
Mannern unter 40 Jahren kaum auf. Ebenfalls
spielen das mannliche Geschlechtshormon
Testosteron und das jeweilige Erbmaterial eine
Rolle. Diesen Faktoren wird jedoch eher eine
untergeordnete Rolle zugeschrieben. Genauso
sieht es mit lebensstilbedingten Faktoren aus.
Untersuchungen Uber den Zusammenhang der =8
Erndhrungsweise und der Krebsentstehung konnten
dabei keinen Zusammensang belegen. Lediglich Ubergewicht sollte vermieden
werden, da dies im Falle einer Erkrankung den Krankheitsverkauf verschlimmern kann.
Der Zusammenhang mit anderen Faktoren wie Rauchen oder Alkohol ist noch nicht
ganzlich geklart. Folglich erkranken 90 bis 95 % der Patienten ,spontan®. Eine genaue
Ursache fur die Entstehung ist in diesen Fallen also nicht genau geklart.
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3. Fruherkennungsmoglichkeiten

Da die Ursachen der Krebsart bisher so unbekannt sind, ist auch uber deren
Vorbeugemadglichkeiten nicht viel bekannt. Entscheidend ist hier also besonders die
Friherkennung: je friher Krebs entdeckt wird, desto besser ist er zu behandeln und je
niedriger ist das Risiko der Metastasenbildung. In Deutschland kénnen Manner ab
einem Alter von 45 Jahren jahrlich zur kostenlosen Vorsorgeuntersuchung der
gesetzlichen Krankenversicherungen. Dabei handelt es sich um eine
Tastuntersuchung.

Haben Sie noch weitere Fragen zum Thema Prostatakrebs oder auch anderen
Krebsarten, so haben Sie auf der Seite des Deutschen Krebsforschungszentrums die
Moglichkeiten sich weiterfihrend zu informieren. Dort kbnnen Sie auch telefonisch
oder per Mail individuelle Fragen stellen: https://www.krebsinformationsdienst.de/

Mehr Informationen zum Movember und den Méglichkeiten sich zu beteiligen, finden
Sie unter: https://de.movember.com/

Fit durch die kalte Jahreszeit

Die Tage werden kurzer und allmé&hlich sinken
die Temperaturen. Die meisten schaffen es
durch ihre Arbeitszeiten nicht mehr, bei
Tageslicht nach drau3en zu gehen. Zudem ist
eine Sporteinheit im Freien bei tribem,
regnerischem Wetter eher wenig motivierend.
Trotzdem ist es auch in der kalten Jahreszeit
wichtig, aktiv zu sein und sich regelmalig zu
bewegen. Ein Mangel an Bewegung stellt
namlich einen zentralen Risikofaktor fur die
Entstehung vieler Krankheiten, wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2 oder
Gelenk- und Rickenleiden dar. Um sich in der kalten Jahreszeit fit zu halten, trainieren
viele Menschen im Fitnessstudio oder Uben andere Indoor-Sportaktivitdten aus. In
diesem Gesundheitstipp stellen wir Thnen verschiedene Bewegungsaktivitaten und
kostenguinstige Alternativen vor, um sich auch in der kalten Jahreszeit fit halten zu
koénnen.

Schwimmen:

Dank der Hallenbader ist Schwimmen nicht nur was fir den Sommer, sondern eignet
sich auch ideal, um sich in der kalten Jahreszeit fit zu halten. Schwimmen trainiert das
Herz-Kreislauf-System und eignet sich besonders, wenn Sie unter Rucken- und
Gelenkproblemen leiden, da diese im Wasser entlastet werden. Je nach Schwimmstil
werden verschiedene Muskelgruppen gekraftigt. Beim Brustschwimmen wird vor allem
die Brust-, Schulter-, Arm- und Beinmuskulatur beansprucht, beim Kraulen vor allem
Arme, Schulter und Rumpf und beim Rickenschwimmen vorrangig die Ricken- und
Rumpfmuskulatur. Des Weiteren kdnnen Sie bei einer Stunde leichtem, moderaten
Brustschwimmen circa 420 Kalorien verbrennen. Oft gibt es vergunstigte Tarife,
gekoppelt an eine bestimmte Laufzeit. Es lohnt sich haufig, alle Méglichkeiten
genauestens zu durchdenken.



https://www.krebsinformationsdienst.de/

Indoor-Cycling:

Cycling eine abwechslungsreiche Alternative fur Sie
in den Herbst- und Wintermonaten sein. Indoor-
Cycling wird oftmals in Fitnessstudios angeboten, es
gibt aber auch die Madglichkeit, sich ein eigenes
Cycling-Rad fur zuhause anzuschaffen. Die ¥
einmaligen Kosten sind zwar vergleichsweise hoch, |
allerdings kdnnen Sie dieses auch in den nachsten
Jahren weiter nutzen. Indoor-Cycling ist fur jeden
Trainingszustand geeignet, da sich die Rader individuell einstellen lassen. Ein Indoor-
Cycling Kurs ist in der Regel von rhythmischer Musik begleitet und wird von einem
Trainer angeleitet, der Sie gleichzeitig zum Durchhalten motiviert. Die Fahrweise,
Trittfrequenz  und der Widerstand werden immer wieder verédndert, um
abwechslungsreiche Trainingsreize zu setzten. Indoor-Cycling ist ein effektives
Ausdauertraining, bei dem das Herz-Kreislauf-System gestarkt wird. Pro Stunde
kénnen beim Indoor-Cycling zwischen 500 und 700 Kalorien verbrannt werden.
AulRerdem wird vor allem die Bein-, Waden und GesalRmuskulatur gekraftigt.

Wenn Sie gerne Fahrrad fahren, konnte Indoor- "‘ \§##

Bouldern:

Viele Sportarten, die im Sommer drauf’en stattfinden, werden im Winter von
verschiedenen Vereinen in der Halle angeboten. Auch wenn Sie kein Mitglied in einem
Verein sind, haben Sie die Mdéglichkeit, Indoor-Sportaktivitaten durchzuftuhren. Eine
Option ware zum Beispiel Bouldern in einer Kletterhalle. Bouldern ist das Klettern ohne
Gurt und Seil in einer sicheren Absprunghéhe Utber Weichbodenmatten. Es gibt
Kletterrouten mit verschiedenen Schwierigkeitsgraden, die eine Herausforderung fur
Korper und Geist darstellen. Beim Bouldern werden alle Muskelgruppen beansprucht
und eine ganzheitliche Korperspannung ausgebildet. Zudem wird die Koordinations-
und Konzentrationsfahigkeit geférdert. Wer es noch nie ausprobiert hat, sollte es
unbedingt einmal testen. Da auch Kinder entsprechende Angebote nutzen kdnnen,
eignet sich Bouldern auch als Familienaktivitat.

Homeworkouts:

Eine kostenginstige Alternative zum Fitnessstudio oder zu andern Indoor-
Sportaktivitaten sind die Homeworkouts. Einige werden die Homeworkouts bereits aus
der Lockdown-Zeit kennen. Allerdings miissen es nicht immer Ubungen auf der Matte
mit dem eigenen Korpergewicht sein, sondern Sie kdnnen sich zum Beispiel mit
wenigem, kostenglnstigen Equipment ein Zirkeltraining zuhause durchfihren. Mit
Therabandern, kleinen Gewichten, einem Pezziball oder einem Springseil kénnen Sie
Ihr Workout erweitern und neue Trainingsreize setzten. Alternativ kdnnen Sie auch
eine Yogaeinheit durchfiihren oder mal eine Runde tanzen, entweder ganz frei nach
Ihrem Empfinden - oder Sie tanzen ,Dance-Workouts“ aus dem Internet nach.

Ganz egal, welche Aktivitat Sie letztendlich durchfihren, das Wichtigste bleibt, dass
Sie auch in der kéalteren Jahreszeit regelmaRig in Bewegung kommen, um sich und
Ihrer Gesundheit etwas Gutes zu tun.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-
gesund.de
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