Overblik: Kraft-tegn du skal
passe pa

Ny undersggelse afslarer stor uvidenhed om, hvad der giver os
kraeft. Vi giver dig overblik over symptomer du skal vaere
opmarksom pa, gode rad til kost og vi afliver 5 myter om kraeft.

Af Torben Bagge og Heidi Pedersen, februar 2013
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Uvidenhed er den
store draeber

Danskerne kender ikke til meget
vigtige arsager til kraeft, afslogrer
en helt ny undersogelse.

Af Torben Bagge og Heidi Pedersen

Den massive uvidenhed gor os mere
sarbare over for den frygtede sygdom.
Flere bliver syge og dor.

Mange danskere ved séledes ikke, at
overvaegt og manglende fysisk aktivitet
har stor betydning for risikoen for
kreeft. Til gengeld lever myten om
stress stadigveek. Ca. halvdelen af os
mener, at stress har stor betydning for
udviklingen af kraft. Men det er helt
forkert.

Det er en ny stor spgrgeundersogelse
fra Kraeftens Bekeempelse, som nu

afslarer vores afgrundsdybe uvidenhed
pa omradet. 1.181 personer har
deltaget i undersggelsen.

Mens langt de fleste danskere ved, at
rygning og for meget sol kan give
kreeft, er det kun knap halvdelen, der
vurderer, at faktorer som fysisk
inaktivitet, vaegt og alkohol har stor
eller meget stor indflydelse pa kraeft-
risikoen.

Stress kan medfere usund livsstil og
dermed oge risikoen for kraeft, men
det er en myte, at stress i sig selv kan
give kreeft, fastslar Hans Storm,
forebyggelseschef, kreftforeningen.

Stress giver IKKE kraeft

- Mange danskere undervurderer, hvor
meget overvagt, for lidt motion og for
meget alkohol betyder for risikoen for
at fa kreeft. Naest efter rygning er det
de tre faktorer, som betyder allermest,
siger Hans Storm.

Derimod betyder stress, deodoranter,
mobiltelefoner og tradles elektronik
ikke noget. Det ved de fleste danskere
godt, pa naer nar det gaelder stress.

- Der er ikke bevis for, at der er en
sammenhang mellem stress og kraeft,
alligevel er det blevet en sejlivet myte.
Vores tanker og folelser kan ikke skabe
den mutation i cellerne, som kraeft
starter med. Men der kan vere en
indirekte risiko, hvis man forsgger at
handtere stress ved at ryge og drikke
alkohol eller mister overskuddet til at
dyrke motion og spise sundt. Men det
er altsa ikke stressen i sig selv, der kan
give kreeft, siger Hans Storm til
Kraeftens Bekeempelses nyhedsbrev.
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Hos foreningen undrer overlaege Iben
Holten sig over, at sd mange danskere
er uvidende om, hvad det vil sige at
leve sundt.

Mange tilfzelde kan undgas

- Der en del mennesker, der opforer
sig uhensigtsmaessigt. Og maske var
der flere, som ville overveje
situationen, hvis de vidste noget mere.
Uvidenheden gger risikoen for at fa
kreeft og for at do af sygdommen, sa
derfor sa vi gerne, at flere &ndrede
deres livsstil. Derfor skal vi kigge
nermere pa, hvad det er for nogle
grupper, der ved mindst, og hvordan
vi kan formidle det pa den rigtige
made. Lige nu gor vi abenbart ikke det
helt rigtige, siger hun.

Ca. 36.000 danskere fik konstateret
kraft i 2012, men mange tilfeelde
kunne vaere undgaet. Ca. en tredjedel

af alle kreefttilfeelde og halvdelen af
alle kreeftdedsfald kunne forebygges,

hvis vi alle levede efter anbefalingerne.

Ifolge kraeft-forebyggelseschef Hans
Storm opstar mange kraeftsygdomme,
uden at vi kender den preecise arsag.
Ofte er det et uheldigt samspil af
mange faktorer. Men mange
kreefttilfeelde kunne undgas, hvis vi
blev bedre til at justere livsstilen. Det
gaelder forst og fremmest om at lade
veere med at ryge, vaere fysisk aktiv,
undga overvaegt og holde igen med
alkohol.

Ny forskning viser imidlertid, at kraeft
langtfra altid ender med deden. Ca. 51
pct. af maendene og 56 procent af
kvinderne er i live fem ar efter, at de

har faet en kraeftdiagnose, viser en ny
opgorelse.

Kraefttilfeelde i Danmark

Ca. 36.000 danskere ventes i ar at
blive ramt af krzeft. Lidt flere maend
end kvinder rammes. Der er sket en
kraftig stigning i antallet af nye
tilfeelde fra 1940erne til i dag. En
vigtig arsag er, at vi i gennemsnit
bliver zldre, og at det samlede
befolkningstal vokser.

Over 50 pct. af kreeftsygdommene
rammer personer over 65 ar. Jo
xldre, desto stgrre er risikoen.

Ca. 230.000 danskere lever lige nu
med en kraeftdiagnose.
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Kraft-symptomer,
du ikke ma overse

Har du disse symptomer, bor du
soge lage:

Maveproblemer: Dgjer du med
ondt i maven i en lengere periode, har
du problemer med forstoppelse eller
diarré, eller foler du, at du ikke far
tomt helt ud, nar du gar pa toilettet. Sa
kan det veere et symptom pa, at du har
kraft. Blod i afferingen er et alvorligt
tegn.

Feber: Dgjer du med en uforklarlig
feber, der varer over en uge, eller har
du voldsomme svedeture om natten?
Det kan veaere tegn pa kreeft.

Smerter: Uforklarlige vedvarende
smerter, f.eks. hovedpine,
mavesmerter eller rygsmerter, samt
nyopstaede smerter, der ikke stopper,
er kroppens signal om, at der er noget
galt.

Hoste: Hoste kan vere et faresignal
for flere typer kreeft.

Modermaerker: Hud- og
modermaerkekraft er en af de
hyppigste kraftformer. Hold gje med
modermarker, der e&ndrer udseende.

Traethed: Utilpashed og treethed i
leengere perioder er ikke normalt.
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Blodmangel kan vare arsag til
traethed.

Vaegt: Tager du pludselig pa eller
taber dig voldsomt uden grund, er der
god grund til at reagere.

Hovedpine: Laengerevarende
hovedpine ledsaget af synsbesveer,
opkast og/eller traethed kan veere
symptom pa flere sygdomme. Derfor
er det vigtigt at kontakte laegen og fa
det tjekket.

Knude: Hurtigtvoksende, emme eller
harde knuder er det vigtigt at reagere
pa. Det samme gaelder havede
lymfekirtler eller knuder, der veesker
og blader.

Underlivet: Underlivet kan give
mange signaler om kreft. Bloder det
under fysisk aktivitet eller samleje, har
du blodig eller misfarvet udflad, urin.
sad eller affering. Dgjer du med
hyppig trang til eller besvar med at
tisse. Det kan vaere smerter ved
toiletbesag eller tilbagevendende
bleerebetendelse. Alt sammen kan
skyldes kreeft i underlivet.

Uforklarlige bladninger: Blod i
afforingen er et alvorligt tegn, hvad
end det er frisk radt blod eller sort
affering. Det samme er blod i urin,
sad eller fra underlivet. Sag leege, hvis
du har unaturlige bledninger. Det
samme gelder, hvis du kaster blod op,
eller der kommer blod op, nar du
hoster.

Kilde: Krzftens Bekaempelse

Kraeft og myter
Kan en stram bh give brystkraeft?

Nej, det er en myte. Men f.eks.
hormoner (@strogen) og arvelighed
kan spille ind.

Kan barbering under armene give
kraeft?

Nej, det er en vandrehistorie.
Smitter kraeft, nar du har sex?

Kraeft smitter ikke fra person til
person. En undtagelse er
livmoderhalskraeft, som skyldes en
seksuelt overfgrt virus (HPV).

Er mobiltelefoner
kraeftfremkaldende?

Det er ikke dokumenteret. Men ud
fra et forsigtighedsprincip anbefaler

Kraeftens Bekeempelse anbefaler at
anvende de sakaldte handfri seet.

Kan stress eller problemer i
hverdagen give kraeft?

Der er ikke bevis for, at der er en
sammenhang mellem stress og
kraeft. En kreeftcelle er en biolo-gisk
handelse, en sakaldt mutation.
Vores tanker, fglelser og problemer
kan ikke skabe denne mutation.

Kilde: Kreeftens Bekaempelse




Tommys verden ramlede sammen, da han ved et
tilfeelde fandt ud af, at han havde faet
prostakraeft. Foto: Uffe weng

Et rutinetjek
afslorede kraeft

Et runtinemaessigt tjek pa
hospitalet afslorede, at Tommy
Ahm havde prostatakraeft.

Af Lisa Ryberg

En decemberdag i 2005 tog 67-arige
Tommy Ahm til sit halvarlige
diabetestjek. Et besag, der var ren
rutine for Tommy, men ved et tilfeelde
opdagede laegerne, at der var alvorlige
tegn pa prostatakraeft. Tommy Ahms
verden gik i sort. Han havde som sa
mange andre @ldre maend haft sveert
ved at komme af med vandet pa grund
af en lidt forsterret prostata, men

havde ikke tidligere taenkt pa alvoren i
det. Hvert fjerde kreefttilfaelde opdages
ved et tilfzelde, og Tommy Ahm var et
af dem.

- Jeg blev undersggt, og det viste sig
altsa, jeg havde prostatakreft. Da jeg
horte ordet kraeft, gik min hjerne i
baglas. Jeg teenkte straks i yderste
konsekvens. Mange er bange for at do,
men det er ikke til at forsta, for man
pludselig skal veenne sig til tanken om,
at deden altsa kan vaere naert
forestdende.

- Jeg begyndte straks at teenke sort, vil
jeg kalde det. Jeg rog ned i et hul, da
jeg fik at vide, det var kreeft. Jeg ved
ikke, hvordan jeg ellers skal beskrive
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det. Jeg var lamslaet. Jeg teenkte ikke
normalt, siger Tommy Ahm.

Slog i bordet

Under hele sygdomsforlgbet stattede
Tommy Ahm sig til sin familie. De
undersogte og overvejede i feellesskab
behandlingsmuligheder. De besluttede
sig for at sporge laegen, om Tommy
Ahm kunne fa fjernet sin prostata.
Lagen fraradede det.

Tommys kone vidste, hvilket
smertehelvede prostatakraeft kan
udvikle sig til, hvis den bryder ud og
spreder sig til andre dele af kroppen.
Hun fik derfor gennemtrumfet en
operation.

- Hvis hun ikke havde sléet i bordet,
var jeg nok aldrig blevet opereret. Jeg
ville hellere de pa det operationsbord
end at risikere, at kraeften spredte sig,
sa jeg ville opereres, siger Tommy
Ahm.

Allerede 22. maj 2006 blev Tommy
Ahm opereret pa Herlev Sygehus. I
dag er han rask. han gar til kontrol pa
sygehuset en gang om aret. Derudover
har han gener i form af potenstab, og
han ma bare en lille ble, fordi han ikke
altid kan holde pa vandet. Men det er
ingenting i forhold til de gener, han
kunne have haft, mener han selv.

Tommy Ahms sygdom blev opdaget
ved et tilfaelde, og han har derfor en
opfordring til midaldrende maend:

- Alle meend, der kommer lidt op i
alderen, burde blive tjekket hos deres
leege. Det koster sa lidt, men kan redde
sa meget, siger han.Ifglge smerte-

professor Thomas Graven-Nielsen kan
den nye viden ogsa bruges til en bedre
diagnosticering og vurdering af
smertepatienter og pa sigt bedre
medicin. I utallige ar har man
behandlet smerter pa samme made
med medicin, som deemper alt, men
som ogsa har mange bivirkninger.
Fremover kan det veere muligt at
bruge medicin, der kun modvirker de
mekanismer, der er arsag til smerten.

FAKTA

Hvert fjerde kreefttilfaelde opdages
ved et tilfelde

- f.eks. nar patienten undersgges for
noget andet. 67-Arige Tommy Ahm
var til et rutine diabetestjek, hvor en
blodprgve tilfaeldigt afslgrede, at han
havde prostatakreeft. | dag er han
rask.
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Her er maden,
der kan forebygge
kraeft

Kal: Blomkal, rosenkal, grankal,
savojkal, radiser, majroer, peberrod,
brendkarse, sennep og rucola er
kreeftens fjender. Saerligt broccoli
nedsetter risikoen for at udvikle kraeft
i lunger, mave, tarm, spiserar, bryst og
prostata. Forskerne anbefaler, at du
spiser kal et par gange om ugen.

Gulerod: Danske forskere har bevist,
at rotters risiko for at fa kraeft i tarmen
minimeres, hvis de dagligt spiser en
portion gulergdder, der hos et
menneske svarer til 400 gram. Spis
400 g. gulergdder, persillerod,
pastinak eller selleri hver dag.

Log: Hvidlog eller almindelige log
virker som en slags naturlig
kemoterapi. I Kina, hvor mange lider
af mavekraeft, viste forseg, at folk, der
spiste 100 g log om dagen, havde langt
mindre risiko for at fa kraeft, end dem
der kun spiste 30 g om dagen. Spis
friske knuste log, men undga f.eks.
hvidleg som kosttilskud.

Krydderier: Laboratorieforsog fra
England og USA tyder p4, at chili
draber prostatakreftceller og ingefaer
haemmer vaksten af kraeftceller i
eggestokkene. Gurkemeje, basilikum,
rosmarin, salvie, anis og nelliker har i
forsgg vist, at de kan heemme
kraftcellernes vaekst og fremme den
proces, hvor kraftcellerne begar
selvmord.

Granataeble: Forsog med
granataeblejuice viser, at frugten kan
haemme veaksten af
prostatakreftceller. Andre forseg
viser, at &blet har en gavnlig effekt pa
bryst- og lungekraft. 2,5 dl juice om
dagen hjalp de prostatasyge maend.

Citrusfrugter: Forsog med appelsin,
lime, citron og grapefrugt har vist gode
resultater ved sygdomme som kreeft i
munden, spisergret, strubehovedet og
sveelget. Men ogsa i forhold til
lungekraeft og mavekraft tror
forskerne pa citrusfrugternes gavnlige
virkning. Tager du medicin, ber du
dog veere opmarksom pa, at iseer
grapefrugt har ry for at pavirke
optagelsen af medicin i kroppen.

Fisk og skaldyr: Svenske forskere
har fastslaet, at kvinder, der spiser
fede fisk som laks, sardiner, makrel og
sild en gang om ugen, reducerer deres




risiko for at fa nyrekreeft med 74 pct. I
en anden undersogelse, hvor forskere
har fulgt 6.000 mand i 30 ar er det
bevist, at de, der ikke spiste fisk, havde
2-3 gange hgjere risiko for at fa
prostatakreeft end andre.
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du
spiser 200-300 gram fisk om ugen.

Fuldkorn, ris: Fuldkorn forebygger
kreft i tyktarm, bryst, prostata og
livmoder. En af arsagerne er, at
fuldkorn far kosten til at passere
hurtigere gennem tarmen, sa faerre
giftstoffer aflejres i kroppen. Iseer rug
er forskerne opmarksomme p4a, da rug
indeholder stoffer, der stimulerer
kreeftcellerne til at bega selvmord.
Forskerne anbefaler 75 gram fuldkorn
om dagen. Spis en portion havregryn
og to stykker rugbred om dagen, og dit
behov er deekket.

Foto: Iris
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