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Gesiinder leben und lieben

Uber viele Jahre waren Méddchen und junge Frauen im
Schulsetting die Hauptzielgruppen von gesundheits-
fordernden MaBnahmen — inklusive Aufkldarung und
Pravention. Mit dem Projekt ,,Gesund I(i)eben* mochten wir nun gezielt Jungen und
junge Mdnner in Schulen und Berufsschulen, in der Ausbildung und im Studium
fiir ein Thema sensibilisieren, das uns alle angeht: ein gesunder Lebensstil. Dieser
hilft, vielen Krankheiten und sogar Krebs vorzubeugen. Wer sich also friih mit den
eigenen Verhaltensweisen beschaftigt, kann die richtigen Entscheidungen treffen:
fiir den eigenen Korper und seine Gesundheit!

Warum muss ich das

alles wissen? &




... gesund und stark in die
Zukunft zu gehen und im Alltag
Verantwortung iibernehmen

zu konnen.

Mit lThnen im Einsatz

Damit Sie die Jungs und jungen
Manner auf diesem Weg unterstiitzen
konnen, liefern wir Informationen:
rund um Gesundheit und Krebs-
pravention. Dazu gehort zum Beispiel,
dass sich Jugendliche ausreichend
bewegen, sich ausgewogen erndhren,
iber UV-Schutz Bescheid wissen und
Impfangebote wahrnehmen.
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... bewusst und sicher in die Zukunft zu
gehen. Denn wir wissen, dass die Welt
der Heranwachsenden zwischen Schu-
le, Familie und der ersten grof3en Liebe
kompliziert sein kann. Damit Sie die
Jungs auf diesem Weg begleiten kon-
nen, geben wir hilfreiche Tipps: rund
um Gesundheit, Liebe und Sexualitat.

Mit lhnen vor Ort

Wir arbeiten mit Arztinnen und Arzten
in ganz Deutschland zusammen

und informieren junge Menschen.
Helfen Sie uns dabei, indem Sie als
Vertrauensperson vorangehen!

Die arztliche g g

Gesundheitsbildung



Zum Urologen gehen
doch nur alte Manner!




SMART

#ANTWORTEN

- Wir mochten den Austausch tiber Pubertat, Erwachsen-
werden, Gesundheit und Krebspravention ganz selbstver-
standlich in den Alltag der Jungs integrieren. Um sie nach-
haltig zu erreichen, sind wir auf Ihre Mithilfe angewiesen.

Werden Sie zu Projektbegleitern!

Nehmen Sie sich Zeit fiir die Informationen und Empfehlungen
in diesem Faltblatt. So kénnen Sie auf Fragen antworten und
gleichzeitig die Handlungskompetenz der Heranwachsenden
starken.



SMART

#BEWEGEN

- Eine aktive Entscheidung

Sport leistet viel — hilt fit, baut Stress ab und sorgt fiir
erholsame Entspannung nach dem Training. Aus gesund-
heitlicher Sicht ist ein aktiver Lebensstil die richtige
Entscheidung: Wissenschaftliche Studien belegen, dass
regelmafiige Bewegung hilft, Krankheiten zu vermeiden.
Sport kann sogar das Risiko verringern, im Erwachsenen-
alter an bestimmten Krebsarten zu erkranken.



Lust auf’ne Runde FIFA? a5 \
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Fiir Teamplayer und Einzelkdampfer
Sport — egal, ob gemeinsam oder
allein — gibt jungen Menschen Halt.

In der Bewegung treten Sorgen um
Schule, Hausaufgaben und Arger

mit der Familie in den Hintergrund.
Teamsportarten wie Hockey, Fu- oder
Handball starken auBerdem das Wir-
Gefiihl und geben den Jungs im Ideal-
fall ein stabiles soziales Umfeld.

Achten Sie darauf, dass sich junge
Menschen ausreichend bewegen und
nach dem Training Zeit zur Regenera-
tion bleibt. Das Zusammenspiel aus
regelmafigen Sporteinheiten, Erho-
lung und einer vollwertigen Erndhrung
ist die Basis fiir ein gesundes Leben.
So kdnnen die Jungs selbst aktiv etwas
fur ihren Kérper tun.

Ubrigens: Die Mischung macht’s!
Ein abwechslungsreicher Trainings-
plan besteht aus Beweglichkeits-,
Ausdauer- und Krafteinheiten.



SMART
#FUTTERN

- Vielfalt statt Einheitsbrei

Eine ausgewogene, bunte Erndhrung schmeckt und hilft,
gesund und fit zu bleiben. Hiilsenfriichte wie Linsen oder
Erbsen sind beispielsweise ,,echte Kraftpakete“ fiir den
Korper! Generell gilt: Alles, was die Natur uns bietet —
etwa Obst, Gemiise, Vollkorngetreide, Fleisch, Fisch,
Milch und Eier —, liefert wichtige Nahrstoffe. Stark salz-
und zuckerhaltige Fertiggerichte bleiben im Vergleich auf
der Strecke und bestehen oft nur aus leeren Kalorien.




Zu Hause und unterwegs:

Nahrung fiirs Gehirn

Auch in der Schule, Uni oder im Betrieb
sollten frische, saisonale und regio-
nale Produkte tdglich auf dem Speise-
plan stehen. Zuckerfreies Miisli,
Joghurt, Niisse, Obst und Gemiise-
sticks sowie Smoothies férdern die
Konzentration und kénnen von den
Jungs sogar selbst vorbereitet werden.
Solche Snacks halten fit und sattigen
langer als das Fastfood am Kiosk oder
von der Pommesbude.

Zuckerfalle im Glas

Wenn es um typische Dickmacher geht,
sind Getrdnke oft weniger im Blick

als Burger, Pizza, Currywurst und Co.
Dabei steckt in vielen Trendgetrdnken
Klar, Musli ist doch ; (zum Beispiel Eistee-Mischungen,
Vogelfutter! &= Kombucha etc.), Limonaden, Cola und

' Energy Drinks eine erhebliche Menge
Zucker, die dem Kérper auf Dauer
schadet.




#CHILLEN =
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- Eine unsichtbare Gefahr

Kicken auf dem Bolzplatz, Schwimmen am See, Winter-
sportin den Bergen — sobald die Sonne scheint, hdlt viele
Jungs nichts mehr im Haus. Wie wichtig UV-Schutz dabei
ist, unterschatzen viele junge Menschen — und wissen oft
nicht, dass ihre Haut besonders empfindlich ist. Wer im
Freien arbeitet, hat oft keine Moglichkeit, der Sonne aus
dem Weg zu gehen. Dann ist es wichtig, sich selbst zu
schiitzen und angebotene Malnahmen des Arbeitgebers
in Anspruch zu nehmen.



N6, keinen Bock auf
das Geschmiere!
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Die Haut ist das grofite Organ unseres Korpers. Sie ldasst
uns fiihlen, regelt die Korpertemperatur, produziert Vitamin
D3 und schiitzt vor Krankheitserregern. Zu viel UV-Strah-
lung schddigt Hautzellen und erhdht so das Risiko deutlich,
spdter an Hautkrebs zu erkranken. Zusatzlich ldsst sie die
Haut schneller altern.

HAUTTYP CHECKEN:

Je eher die Jungs verstehen, dass UV-Schutz unverzichtbar
ist, desto besser kdnnen sie im Alltag auf ihre Haut aufpas-
sen. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, wenn Sie mit jun-
gen Menschen draufien unterwegs sind. Das gilt besonders
fiir Outdoor Worker, die taglich viele Stunden in der Sonne
arbeiten.

Ubrigens: Kiinstliche UV-Strahlung ist genauso schidlich
und krebserregend wie die natiirliche Variante. Deshalb
ist der Besuch von Solarien fiir Menschen unter 18 Jahren
grundsdtzlich verboten.



4 Tipps fiir einen kiihlen Kopf

. Informieren

Nicht jeder Mensch vertragt UV-
Strahlung gleich gut oder schlecht. Wie
empfindlich die Haut ist, hdngt vom
Hauttyp ab. Unter https://t1p.de/mbz8
konnen Sie gemeinsam mit den Jungs
ihre Hauttypen herausfinden und den
passenden Schutz abstimmen.

_ . Schiitzen

Jede Rotung der Haut soll vermieden
werden. Da vor allem die Mittagssonne
die Haut schnell schadigen kann, ist es
grundsatzlich ratsam, sich zwischen
11 und 15 Uhr im Schatten aufzuhalten.
Der beste UV-Schutz sind sonnendich-
te Kleidung und Caps, Hiite etc. Eine
gute () Sonnenbrille (UV400) ergédnzt
die Grundausstattung perfekt.

Eincremen
Viel hilft viel, wenn es um UV-Schutz
geht. Vor allem die ,,Sonnenterrassen
(Stirn, Kinn, Nase, Ohren, Kopfhaut,
Schultern, Nacken und FuBriicken)
bendtigen besonderen Schutz.

“

Y Nachcremen

Wer sich rechtzeitig vor dem Schwim-
men, Surfen und Co. mit wasserfester
Sonnenmilch eincremt, macht einiges
richtig. Noch besser ist es, zusatzlich
Badehosen und Shirts mit UV-Schutz
zu tragen. Wieder an Land, ist Nach-
cremen Pflicht!

Mit rund 287.000 Neuerkrankungen
pro Jahr, oft verursacht durch zu
viel UV-Strahlung, ist Hautkrebs die
haufigste Krebsart in Deutschland.



SMART

#SCHUTZEN

- Ein Pieks fiir die Gesundheit

Der Impftermin: Fiir viele ein unangenehmer Eintrag im
Kalender, dabei lohnt sich der Gang zum Arzt. Impfungen
schiitzen vor Infektionen, lebensbedrohlichen Erkran-
kungen und einige sogar vor Krebs. Sollten sich die Jungs
um mogliche Impfschdaden sorgen, hilft ein aufklarendes
Gesprdch zum Beispiel beim Kinder- und Jugend- oder
Hausarzt: Ernste Nebenwirkungen sind sehr selten.




Ne, das ist doch nurwas
fuir Madchen ...



Einige HP-Virusarten zum Beispiel iibertragen sich vor allem
beim Sex und konnen Warzen am Penis, Darmausgang oder
im Mund-Rachen-Raum verursachen, andere verursachen
dort sogar Krebs. Auch Hepatitis B-Viren, die eine Entziin-
dung der Leber auslésen, kdnnen in der Folge zu Leberkrebs
fuhren.

Verhiitung ersetzt keine Impfung

Gerade jetzt, wenn die Jungs in die Pubertdt kommen,
erwachsen werden und erste sexuelle Erfahrungen sammeln,
sind gute Aufklarung und Impfmotivation entscheidend. Da
Kondome nicht ausreichend vor HP- und Hepatitis B-Viren
schiitzen, gehen Ungeimpfte schon bei den ersten Sexual-
kontakten ein gesundheitliches Risiko ein. Wenn Sie un-
sicher sind, ob ein ausreichender Impfschutz besteht, helfen
Arzte jederzeit weiter.



Verdanderungen im Hoden entdecken

1. Wissen

Nicht gegen jede Krankheit gibt es eine Schutzimpfung, dazu z&dhlt auch Hoden-
krebs. Der ist zwar selten, tritt aber vor allem bei jungen Mannern auf und wird
oft erst spat bemerkt. Umso wichtiger, dass hieriiber ganz offen informiert wird:
Mit ein paar Handgriffen konnen die Jungs und jungen Manner selbst ganz ohne
Scham priifen, ob sie Verdanderungen im Hoden spiiren.

2. Fiihlen

Jungs und junge Mdnner sollten regelmafig — zum Beispiel ab und zu beim Du-
schen — priifen, wie sich ihre Hoden anfiihlen. Die Grof3e und das Gewicht kdnnen
sie beurteilen, wenn sie den Hodensack kurz anheben. Dann tasten sie jeden
Hoden nach Unebenheiten oder Knoten ab: Dazu legen sie Zeige- und Mittelfinger
unter und den Daumen auf den Hoden und rollen ihn zwischen den Fingern hin und
her. Danach noch einmal mit leichtem Druck abtasten. Oben auf dem Hoden fiihlen
die Jungs vielleicht einen Strang, das ist der Nebenhoden. Zum Schluss noch ein
Blick in den Spiegel, um zu iiberpriifen, ob alles wie immer aussieht.

3. Fragen

Wer einen Knoten, eine Verhartung oder Schwellung - egal, ob schmerzhaft oder
nicht — bemerkt, sollte sofort zum Arzt gehen. Meist sind solche Veranderungen
harmlos, aber das konnen nur Fachleute beurteilen.



SMART
#BLEIBEN

- Klar im Kopf

Bis zum 25. Geburtstag entwickelt sich das menschliche
Gehirn kontinuierlich weiter: Es baut unzahlige neue
Nervenverbindungen auf und andere wieder ab. Alkohol,
Zigaretten, Shishas oder Joints behindern diese Entwick-
lung erheblich und kénnen schwere Folgeerkrankungen
nach sich ziehen.




Erst mit Alkohol wird’s
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Erfreulicher Weise raucht die Mehrheit der Jugendlichen
nicht und trinkt auch auf Partys wenig oder gar keinen
Alkohol. Viele stort der Kontrollverlust oder der Gestank,
andere mochten ihre sportlichen Leistungen nicht gefahrden
oder haben Angst vor Unfruchtbarkeit.

Und trotzdem: Fiir viele Jugendliche und junge Erwachsene
scheint eine ,volle Drohnung“ am Wochenende und beim
Treffen mit Freunden dazuzugehoren. Andere fangen schon
frith an zu rauchen. Hier ist es wichtig, dass Erwachsene
mit gutem Beispiel vorangehen. Wer auch in Gesellschaft zu
alkoholfreien Getranken greift und selbst nicht raucht, setzt
ein starkes Zeichen fiir ein gesundes Leben.

Gift fiir die Lunge

In jeder Zigarette stecken 4.800 Chemikalien und 250 Gifte —
Stoffe, die sich sonst in Batterien, Putzmitteln und sogar
Rattengift finden. Kein Wunder also, dass Raucher schneller
schlapp machen!



Von Craft Beer bis Krduterschnaps
Alkohol ist ein Zellgift und schadigt die Organe, egal, in welchem Alter.
Betrunken geht die Kontrolle iiber das eigene Handeln verloren — das
betrifft auch Sexualitat einschlieBlich Verhiitung.
Alkoholische Getrédnke sind echte Dickmacher.
Fiir Kinder und Jugendliche ist das Trinken von Alkohol besonders
gefdhrlich und bis 16 Jahre ohnehin gesetzlich verboten.
Alkoholkonsum erh6ht das Risiko fiir viele verschiedene Krebsarten.

Von Kirschtabak bis Cannabis
Zigaretten, auch E-Zigaretten, Shishas und Joints, machen abhangig
und kosten viel Geld.
Rauchen mindert die Fruchtbarkeit und kann impotent machen.
Rauchen verursacht Miill und schadet der Umwelt.
Fur Kinder und Jugendliche ist Rauchen besonders gefdhrlich und bis
18 Jahre ohnehin gesetzlich verboten.
Rauchen kann Krebs in vielen Organen verursachen.



Sich mit der Krankheit Krebs auseinanderzusetzen, macht oft Angst und kostet
Kraft. Viele Erwachsene haben selbst einen geliebten Menschen verloren, und
auch Kinder und Jugendliche kommen immer wieder mit Krebs in Kontakt. Sei es,
weil ein Familienmitglied erkrankt oder sie sogar selbst betroffen sind.

Zuhoren, wahrnehmen, verstehen, miteinander sprechen

Oft hilft es, zu verstehen, was Krebs eigentlich ist. Das bringt Ordnung ins
Gedankenchaos: Unter https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/
was-ist-krebs/ lesen Sie, was im Korper passiert, wenn sich bosartige Zellen
schnell und unkontrolliert vermehren. Sprechen Sie mit den Heranwachsenden
dariiber, wie Krebs entsteht und dass die Medizin stdandig Fortschritte macht — in
der Prédvention, Fritherkennung und Behandlung. Immer mehr Menschen kdnnen
geheilt werden.

Wichtig ist, dass die Jungs und jungen Manner wissen, wie sich ihr Verhalten auf
den eigenen Kérper auswirkt. Wer auf sich Acht gibt und zusatzlich an den an-
gebotenen Vorsorge- und Fritherkennungsuntersuchungen teilnimmt, macht sich
stark fiir ein gesundes Leben. Ein Restrisiko bleibt trotzdem immer: Bei rund der
Halfte aller Betroffenen ist die Ursache der Krebserkrankung unklar und hangt
nicht mit ihren Verhaltensweisen zusammen.



Wenn Sie merken, dass sich Kinder und Jugendliche
mit dem Thema Krebs beschéftigen, reden Sie mit
ihnen. Ein Arzt oder anderer Experte kann Eltern,
Lehrkrafte, Ausbilder und Betreuer ebenso unter-
stiitzen wie Kinder und Jugendliche. Bei diesen
Anlaufstellen finden Sie Hilfe und Informationen:

INFONETZ KREBS:
www.infonetz-krebs.de

Krebsinformationsdienst:
www.krebsinformationsdienst.de

Haus der Krebs-Selbsthilfe — Bundesverband e.V.:
www.hausderkrebsselbsthilfe.de

Hilfe fiir Kinder krebskranker Eltern e. V.:
www.hkke.org

Fliisterpost e.V.:
www.kinder-krebskranker-eltern.de

Damit unsere Broschiiren besser lesbar sind, verzichten wir darauf,
gleichzeitig mdnnliche und weibliche Sprachformen zu verwenden.
Sdmtliche Personenbezeichnungen schliefen selbstverstandlich
alle Geschlechter ein.
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Experten schétzen,
dass rund 40 von
100 Krebserkran-
kungen durch eine
gesunde Lebens-
weise vermieden
werden konnen.
Helfen Sie mit!
Machen Sie sich
und andere stark!




Stiftung Deutsche Krebshilfe
Buschstrafie 32

53113 Bonn

Telefon: 02 28 / 7 29 90-0
E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
Internet: www.krebshilfe.de

Spendenkonten

Kreissparkasse Koln

IBAN DE65 3705 0299 0000 919191
BIC COKSDE33XXX

Commerzbank AG
IBAN DE45 3804 0007 0123 4400 00
BIC COBADEFFXXX

Volksbank Kéln Bonn eG

IBAN DE64 3806 0186 1974 4000 10
BIC GENODED1BRS
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