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ie Arzte sich
vor Krebs schu tzen

Auch Mediziner sind nicht gefeit — aber sie

wissen, wie man optimal vorbeugt

e,
"

Prof. Dr. Claus
Leitzmann,
Mikrobiologe 3
und Erndhrungs-
wissenschaftler

Maoglichst kein Fleisch
,Das Risiko, an Krebs zu er-
kranken, kann durch eine vege-
tarisch-vegane Ern&hrung ge-
senkt werden, besonders fir
die Verdauungsorgane. Neben
der .vegetarischen Ernéhrung
beginne ich jeden Tag mit einer
halben Stunde Yoga und an-
deren Dehnilbungen sowie je
einigen Minuten Trampolin und
Ergometer. Nachmittags stehen
regelméaBig Gartenarbeit, Boten-
dienste mit dem Fahrrad, Wan-
dern und Nordic Walking auf
dem Programm.* '
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Shirin
Samimi-Fard,
Fachérztin fir
Dermatologie
und Allergologie .
im Derma Loft in

Gladbeck, www.derma-loft.de

UV-Schutz ist Pflicht
,Zum Schutz vor Hautkrebs
greife ich schon seit Jahren
auf Sonnencreme mit Licht-
schutzfaktor 50+ zuriick. Zu-
satzlich zum UV-Schutz achte
ich. auf die richtige Kleidung,
trage zum Beispiel einen
Sonnenhut und bedecke “die
Schultern. Grundsatzlich ver-
zichte ich auf Besuche im So-
larium, denn auch kiinstliches
Sonnenlicht kann das Haut-
krebsrisiko erhéhen.”

Dr. Andre Rot- ’
mann, Frauen- E sy
arzt, Gyndkologe |
und Onkologe in |
Rodgau. www.on- 3

kologie-rodgau.de

Friiherkennung

,Die beste Chance, sich vor
Krebs zu schiitzen, bietet die
Friiherkennung. Ich nutze ein-
mal im Jahr den PanTum Detect
Bluttest, um sicherzustellen, ei-
nen Tumor rechtzeitig zu erken-
nen. Im frihen Stadium lassen
sich Tumore in der Regel durch
eine Behandlung/OP entfernen
und es bestehen beste Chan-
cen auf komplette Heilung.*
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Prof. Dr.
Heinz

(,Richtig
leben, ldnger leben*)

A Freunde stiarken
den Korper

Jch habe eine ganz tolle Fa-
milie und der Beruf macht mir
Riesenfreude. Zusatzlich soll-
te man immer wieder Zeit fir
sich selbst finden und sich be-
wusst machen, was fir einen
wirklich wichtig und was nur
unnétiger Ballast ist. Das [6st
medizinisch betrachtet eine
innere Zufriedenheit aus, die
unter anderem das Stresslevel
sowie Blutdruck und Herzfre-
guenz senkt.”

Dr. medic. stom.
(RO) Diana Svo-
boda, édrztliche
Leiterin der
diPura Zahnklinik
in Essen. www.
zahnklinik-dipura.de

Nicht rauchen!
,In erster Linie empfehle ich,
nicht zu rauchen. Die Schad-
stoffe in Zigaretten sind nach
_wie vor ein groBer Risiko-
faktor fur die Entstehung
von Krebs. Ansonsten
. gehe ich viel joggen und
ernahre mich moglichst
kohlenhydratarm.”



