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und die
Ursachen von Brustkrebs verstehen

Die Anzeichen von Brustkrebs zu erkennen, beginnt damit, zu verstehen, was fur Sie normal ist. Auch wenn die meisten
Veranderungen, die lhnen auffallen, wahrscheinlich keinen Grund zur Sorge darstellen, ist es wichtig, nichts zu ignorieren,
was sich ungewohnlich anfihlt.
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EinKnoteninder Schwellungder Hautdellenoder Veranderte oder Blutige Hautreizung oder Rotung & Sichtbare
Brust gesamten Brust  -vertiefungen eingezogene  Absonderungen Verdnderungin Hitzegefiihl Schwellungin
oder eines Teils Brustwarzen der Haut- der Achselhéhle
davon beschaffenheit

Es gibt nicht die eine Ursache flr Brustkrebs, und in vielen Fallen lasst sich nicht genau sagen, warum er entsteht. Was wir
wissen, ist, dass er beginnt, wenn Zellen in der Brust Veranderungen in ihrer DNA entwickeln, die dazu fiihren, dass die
Zellen unkontrolliert wachsen und sich teilen. Im Laufe der Zeit kénnen diese abnormalen Zellen einen Tumor bilden und
sich, wenn sie unbehandelt bleiben, auf andere Kérperteile ausbreiten.

Obwohl der genaue Ausléser nicht immer eindeutig ist, deuten die vom World Cancer Research Fund ausgewerteten
Nachweise darauf hin, dass Brustkrebs durch eine Kombination aus genetischen, hormonellen und umweltbedingten
Faktoren entsteht.

Genetische Faktoren

Genetische Faktoren, die innerhalb von Familien weitervererbt werden, sowie Brustkrebs in der Familienanamnese kénnen
die Wahrscheinlichkeit, an Brustkrebs zu erkranken, erhéhen.

Hormonelle Faktoren

Die lebenslange Exposition gegentiber Hormonen wie Ostrogen kann das Brustkrebsrisiko beeinflussen. Faktoren wie das
Alter, der Zeitpunkt der ersten und der letzten Menstruation, frihere Schwangerschaften und die Hormonersatztherapie
(HET) beeinflussen die Hormonexposition im Laufe des Lebens und kénnen das Risiko von Brustkrebs erhohen.

Umwelt- und Lebensstilfaktoren

Alkoholkonsum, starkes Ubergewicht, fehlende Bewegung und die Exposition gegentber ionisierender Strahlung kénnen
allesamt zu einem erhéhten Risiko beitragen.

Weitere Informationen zu Brustkrebs, einschlief3lich der Symptome, moglichen Ursachen und Risikofaktoren finden Sie im
Merkblatt zu Brustkrebs der Weltgesundheitsorganisation.

Quelle:
1. World Cancer Research Fund (WCRF). https://www.wcrf.org/preventing-cancer/cancer-types/breast-cancer/causes/
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Brustkrebs verstehen

Auch wenn es keine gesicherte Moglichkeit gibt, Brustkrebs zu verhindern, kann das Verstandnis der Faktoren, die Ihr Risiko
erhohen, lhnen dabei helfen, auf Ihre Gesundheit zu achten. Obwohl sich manche Risikofaktoren nicht andern lassen, gibt es
andere, die mit dem Lebensstil zusammenhangen, und die Sie beeinflussen kénnen.

Zu diesen Faktoren gehdren:
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Achten Sie auf ein gesundes Gewicht
Gewichtszunahme erhéht das Brust-
krebsrisiko nach der Menopause. Ein
BMI von 18 bis 25 verringert dieses
Risiko. Eine Gewichtsabnahme

von 5 % des Kérpergewichts kann
das Risiko um 25 bis 40 % senken.
Bleiben Sie gesund!
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Verringern Sie lhren Alkoholkonsum
Schranken Sie Ihren Alkoholkonsum
ein, um das Brustkrebsrisiko zu
verringern.

Trinken Sie nicht mehr als 14
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RegelméaRige Bewegung

Sport senkt das Brustkrebsrisiko.
Setzen Sie sich zum Ziel, 5 mal die
Woche jeweils 35 bis 45 Minuten
Sport zu machen.

Schon ziigiges Gehen hilft.

Untersuchen Sie sich selbst &
werden Sie aktiv

Tasten Sie sich regelmaRig ab.
Achten Sie auf Veranderungen.
Wenden Sie sich bei Bedenken an
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Kennen Sie Ihr Risiko
Alter,
Familienanamnese,
Lebensstil,

all das ist wichtig!

lhren Arzt.
Vereinbaren Sie einen Termin zur
Brustkrebsvorsorge-Untersuchung.

Einheiten/Woche, verteilt Gber 3
oder mehr Tage.

Faktoren, die Sie nicht verandern kénnen

Dazu zdhlen Ihr Alter, Ihre Familienanamnese sowie hormonelle und reproduktive Faktoren, die lhre lebenslange
Ostrogenexposition beeinflussen. Auch wenn diese Faktoren Ihr Gesamtrisiko beeinflussen kénnen, bedeuten sie nicht, dass
Sie an Brustkrebs erkranken werden.

Senken Sie lhr Risiko

Obwohl Brustkrebs nichtimmer verhindert werden kann, konnen Sie mit einem gesunden Lebensstil dazu beitragen, lhr Risiko
zu verringern. Auf lhre Brustgesundheit zu achten, an den empfohlenen Brustkrebsvorsorgeuntersuchungen teilzunehmen
und bei ungewohnlichen Veranderungen mit medizinischen Fachkraften zu sprechen, sind alles wichtige Schritte.

Weitere Informationen zur Krebspravention finden Sie auf der Seite Krebspravention der Weltgesundheitsorganisation.

Quelle:
1. World Health Organization (WHO) https://www.who.int/activities/preventing-cancer?utm_source
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Brust
selbst untersuchen

Wenn Sie damit vertraut sind, wie lhre Briiste normalerweise aussehen und sich anfthlen, hilft lhnen das, ungewdhnliche
Veranderungen wahrzunehmen. Ihre Briste regelmaRig abzutasten, ist eine einfache Moglichkeit, ein Bewusstsein fur
die Anzeichen von Brustkrebs zu entwickeln, und kann Sie dabei unterstiitzen, Veranderungen zu erkennen, die von einer
medizinischen Fachkraft untersucht werden sollten.

Die folgenden Schritte zeigen lhnen, wie Sie Ihre Briiste selbst untersuchen kénnen.

Achten Sie auf Veranderungen

Stellen Sie sich vor einen Spiegel und betrachten Sie Ihre Briste genau, zuerst mit den Armen an den Seiten und
anschlieBend mit erhobenen Armen. Achten Sie auf Veranderungen in der Gréf3e oder Form sowie auf Auffalligkeiten der
Haut oder der Brustwarzen.

Tasten Sie jede Brust ab

Tasten Sie jede Brust mit den Fingerspitzen in kreisenden Bewegungen ab. Untersuchen Sie den gesamten Brustbereich,
einschlief3lich bis zu Threm Schltsselbein und unterhalb der Achselhdhlen. Wenden Sie beim Abtasten leichten und festeren
Druck an, drticken Sie aber nicht so fest, dass es unangenehm wird.

Untersuchen Sie lhre Brustwarzen

Tasten Sie den Bereich rund um jede Brustwarze und die Brustwarze selbst ab, und achten Sie dabei auf Auffalligkeiten

- d. h, auf alles, was anders aussieht oder sich anders anflhlt als das, was fur Sie normal ist. Versuchen Sie, lhre Bruste
regelmalig etwa einmal im Monat zu untersuchen, damit Sie ein Geftihl daftir entwickeln, wie sie normalerweise aussehen
und sich anfthlen. Vielleicht fallt es Ihnen leichter, sie unter der Dusche oder im Liegen zu untersuchen. Wenden Sie sich an
einen Arzt, wenn Sie einen Knoten, eine Schwellung oder eine andere Veranderung bemerken, die fir Sie nicht normal ist.
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Ein Knoten oder Eine Eine Delle oder Eine eingezogene Aus der Schmerzenoder Eine entziindete, Schuppen-

eine Schwellung  Veranderungin eine Vertiefung oder nach Brustwarze eine schlecht gerdtete Brust, bildung und

inder Brust der GroRe oder innen gewolbte austretende heilende Wunde die sich bei Rétung der
oder in der Form der Brust Brustwarze Fliissigkeit Beriihrung heiR  Brustwarzen

Achselhdhle anfihlt

Wenn Brustkrebs frihzeitig erkannt wird, sind die Uberlebenschancen deutlich hoher.

Eine Videoanleitung zur Selbstuntersuchung lhrer Brust finden Sie in diesem Anleitungsvideo vom britischen National
Health Service.

Quelle:
1. NHS (National Health Service) https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/how-to-check-your-breasts-or-chest/
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