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Die Mitglieder des Vorstands sowie das gesamte
Team der Fondation Cancer trauern um

Dr. Guy Scheifer

Dr. Scheifer war ab 1995 Mitglied des Stifftungsvorstands
und hatte bis 2013 den Posten des Schatzmeisters inne.

Er zeichnete sich stets durch sein Engagement fur die Fondation Cancer
und die von einer Krebserkrankung betroffenen Patientinnen
und Patienten aus.

Wir werden ihn als engagierten Menschen in Erinnerung behalten,
der sich insbesondere durch seine Sanftheit,
Gute und Hilfsbereitschaft auszeichnete.
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

Schlafstérungen werden héufig ver-
harmlost, denn schlieBlich wélzen wir
uns ja alle einmal ruhelos im Bett. Doch
schon eine ,schlechte Nacht” fuhrt uns
eindrucksvoll vor Augen, wie wichtig
Schlaf far den Erhalt unserer Gesund-
heif ist. Und egal, ob die Schlafstérun-
gen physische oder psychische Grinde
haben — die Qualitét unseres Schlafes
hat betréichtlichen Einfluss auf unsere
kérperliche und geistige Gesundheit.

Fur Menschen, die an Krebs erkrankt
sind, ist das Risiko fur Schlafstérungen
doppelt so hoch wie fur den Rest der
Bevolkerung. Darum widmen wir den

spezifischen Grinden und Folgen von
Schlaflosigkeit und auch moéglichen An-
sdtzen zu ihrer Uberwindung in dieser
Ausgabe des info cancer ein ganzes
Dossier. Insbesondere geht es dort um
den Einsatz von Therapien und Medika-
menten bei erstmals oder verstérkt auf-
tretenden Schlafstérungen und darum,
wie enfscheidend es ist, etwas gegen
den schlechten Schlaf zu unternehmen,
um wieder zu einer erholsamen Nacht-
ruhe zu finden.

Wir hoffen, dass diese neue Ausgabe
des info cancer Ihnen nutzlich sein kann.

Viel Spa beim Lesen!

Lucienne Thommes
Direktorin
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NEWS

Neues Webinar am Montag, den 2. Mai 2022

Emotionsmanagement
— wie man wieder ins
Gleichgewicht findet

Leiden Sie
an folgenden
Symptomen?

Haben Sie Schwierigkeiten, mit
lhren Emotionen umzugehen?

Fuhlen Sie sich von negativen
Emotionen Uberfordert oder
sogar Uberwdltigt?

Glauben Sie, dass Sie nicht tber
die notwendigen emotionalen
Fahigkeiten verfugen, um damit
umzugehen?

Wenn man eine Krebsdiagnose erhdilt,
sich gerade in einer Krebstherapie be-
findet oder den Weg durch die Krankheit
abgeschlossen hat, ist es ganz normall,
eine ganze Flut von verwirrenden Emo-
tionen zu erleben. Jeder Mensch reagiert
anders, findet seinen ganz eigenen Um-
gang mit der Situation. Wir alle verfigen
Uber unterschiedliche Strafegien, um
unsere Emotionen zu bewdltigen —wobei
die einen hilfreicher sein kénnen als die
anderen. Und manchmal sind es gerade
die weniger hilfreichen oder gar schéd-
lichen Strategien, die die emotionale
Schieflage noch weiter verschlimmern.

Bei diesem Webinar lernen Sie Strafegien
zum Umgang mit lhren Emotionen ken-
nen, die lhnen helfen kénnen, die emoti-
onale Achterbahnfahrt in den Griff zu be-
kommen und einen besseren Umgang
mit der Krankheit allgemein zu finden.

Lassen Sie sich
von unserer
Psychologin
beraten

Die Teilnahme an
diesem Seminar ist
Krebspatientinnen und
-patienten vorbehalten.

Termin: 15-17 Uhr

Sprache: Franzosisch

Veranstaltungsort:
online (wir senden lhnen
einen GoloMeeting-Link)

Geblihr: kostenlos

Anmeldung:
patients@cancer.lu

Akkreditierung der Brustgruppe des CHL
durch das European Cancer Centre
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Die Brustgruppe des CHL-Kriilbszentrum
wurde unléngst durch das European
Cancer Centre der Deutschen Krebs-
gesellschaft (DKG) akkreditiert. Die infer-
nationale Zertifizierung steht far Qualitéit
und Sicherheit in der multidisziplinéiren
Versorgung bei Krebs. Eine erfreuliche
Nachricht fur die Brustkrebspatientin-
nen, denn Studien konnten zeigen, dass
zerfifizierte Zentren bessere Ergebnisse
bei der Behandlung von Krebspatienten
und -patientinnen erzielen.


mailto:patients@cancer.lu

WELTKREBSTAG

Die Fondation Cancer

gibt Patient*innen
und Angehoérigen

das Wort

Lassen Sie uns gemeinsam
die richtigen Worfe finden,
um iber Krebs zv sprechen.

Zum Weltkrebstag am 4. Februar war
es der Fondation Cancer ein Anliegen,
den Patienfinnen und Patienten, ihren
Angehérigen und ihrem Umfeld sowie
dem medizinischen und pflegerischen
Personal besonders nahe zu sein, um
Gespréiche Uber Krebs anzustolen.
Der Tag war gepragt durch Aktionen in
den Krankenhd&usern und von dem Start
einer nationalen Umfrage zum Thema
,Reden Uber Krebs".

Es kann sehr schwierig sein, Uber Krebs
zu sprechen. Trotzdem ist gerade in ei-
ner so schwierigen Situation ungemein

+Auch wenn es manchmal schwierig ist, die richtigen
Worte zu finden, ist es wichtig, da zu sein und zuzuhdren.”

Nicolas, Angehériger

wichtig, den Konfakt zu seinem Umfeld
nicht zu verlieren. Wie also kann man
Uber Krebs sprechen und Menschen,
die einem lieb und teuer sind, seine Un-
terstlitzung zeigen?

Wir haben Ihnen diese Frage mittels des
Fragebogens #DarlberSprechen auf
unserer Website gestellt. Und Hunderte
von Antworten erhalten. Patientinnen
und Patfienten sowie Menschen aus
ihrem Umfeld haben ihre Erfahrungen
ganz offen mit uns geteilt: Sie haben
uns gesagt, welche Worte ihnen gutge-
tan haben und welche sie als verletzend
empfunden haben. Wir werden ihre Er-
fahrungsberichte in Kurze veroffentli-
chen, damit sie all jenen als Inspiration
dienen koénnen, die um die richtigen
Worte ringen.

#Daruber

-

71 " Sprechen

Wir bravchen Thre Hilfe!

Die Angst, nicht zu
wissen, was man
sagen soll

Viele Krebspatienten berichfen,
dass sie seit Bekanntwerden
ihrer Krankheit und dem Beginn
der Behandlung den Kontakt
zu einigen Menschen aus ihrem
personlichen Umfeld verloren
haben. Die Menschen aus

dem Umfeld wiederum fuhlen
sich méglicherweise hilflos
angesichts dessen, was die
Patientinnen durchmachen
mussen. Sie melden sich nicht,
weil sie Angst haben, dass sie
nicht wissen, was sie sagen
sollen”, erklart Barbara Strehler,
Psycho-Onkologin bei der
Fondation Cancer.

el

Alle Erfahrungsberichte
werden in Kiirze auf
der Website cancer.lu
verflgbar sein.
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IM BLICKPUNKT

Krebs und Schlaf:
Gut schlafen und
sich besser flihlen

Schlaf ist von zentraler Bedeutung fur unsere Gesundheit,
und wir verbringen rund ein Drittel unseres Lebens damit

zu schlafen. Guter Schlaf ist essenziell fir unser physisches

und psychisches Wohlbefinden, doch Schlafmangel
bildet weiterhin ein groBes Problem fur die offentliche
Gesundheit. Schlafstérungen gehéren auBerdem zu den
grundlegenden Beschwerden von Krebspatientinnen
und -patienten. Fur sie ist das Risiko, Schlafstérungen

zu erleben, doppelt so hoch wie fir den Rest der

Bevolkerung.

Krebsbedingte Faktoren,
die den Schlaf beeinflussen

Schlafstérungen bei  Krebspatienten
kénnen viele Grinde haben. Somati-
sche, durch den Krebs bedingte Fak-
toren wie Schmerzen, Atemprobleme,
Verdauungsprobleme oder Harnwegs-
beschwerden kénnen den Schlaf ganz
unmittelbar beeintréichtigen, aber auch
Therapien und deren Nebenwirkungen:
So haben Hitzewallungen infolge von
Hormontherapien, Medikamente wie
Kortikosteroide, Sedative (Beruhigungs-
mittel), Antidepressiva,  Antikonvulsi-
va, bestimmte Chemotherapien und
strahlentherapeutische  Behandlungen
ebenfalls Einfluss auf den Schlaf. Stress,
Angst und die schlichte Tatsache, dass
die Krebserkrankung den Alltag verdn-
dert und die Patientinnen angestammte
Gewohnheiten und ihr vertrautes Um-
feld aufgeben mussen, wirken sich
ebenfalls auf die Schlafqualitét aus.
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Die Erkrankung fuhrt bisweilen zu einer
schlechten Lebens- und Schlafhygiene:
Zu viel im Bett verbrachte Zeit, zu viele
Nickerchen oder die Aufgabe des Ub-
lichen Wach-Schlafrhythmus  kénnen
die Schlafqualitat beeintréchtigen und
Schlafmangel verursachen. Manchmal
stellen sich die Schlafprobleme bei ei-
nem Aufenthalt im Krankenhaus ein, wo
bekanntermaBen ein hoher Lérmpegel
herrscht, verursacht etwa durch Sirenen,
Klingeln, eine schnarchende Zimmer-
genossin oder technische Gerdite.

Die emotionale Anspannung von Krebs-
patienten ist jedoch nach wie vor Ursa-
che Nummer 1 fur schlechten Schiaf.
Verunsicherung und Angst um die eige-
ne Existenz oder das Wohlergehen der
Familie kénnen Stress verursachen und
vermehrt zu GrUbelei, Angst und De-
pressionen flhren.

Chronische
Schlafstérungen

Schwierigkeiten, ein-
und durchzuschlafen

Haufiges néchtliches und
vorzeitiges morgendliches
Erwachen

In mindestens drei Néchfen
pro Woche Uber mindestens
drei Monate hinweg

Schlechte Schlafqualitéit
und Schlafmangel

Erschépfung und
Schlafrigkeit bei

Tag, Schlappheit,
Konzentrationsstérungen,
Reizbarkeit usw.

Besorgnis aufgrund des
Schlafmangels und seiner
Folgen

Beeintréichtigung des
sozialen, familiéren und
beruflichen Lebens

30-75%

aller Krebspatienten klagen
tber Schlafstérungen.



Die durch die

Schlafstérungen verursachte
Anspannung findet auf
mediZinischer Seite héufig
keine Beachtung.

Man darf Schlafstérungen nicht auf die
leichte Schulter nehmen. Denn wenn
man schlecht schléft, macht das die
Auseinandersetzung mit dem Krebs
noch schwieriger. Wer sich nachts nicht
erholt, ist ein leichtes Opfer fur schlech-
te Laune, Reizbarkeif, Schmerzen und
Erschopfung.

Die Verschreibung von Schlafmit-
teln kann kurzfristig eine Losung sein,
langfristig aber Uberwiegen die un-
erwlinschten Nebenwirkungen, und es
besteht die Gefahr der Abhdngigkeit.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien
konnten zeigen, dass eine Verhaltens-
therapie, bei der man Strategien zur
Verbesserung von Lebens- und Schlaf-
hygiene erlernt, mittel- und langfristig
zu guten Ergebnissen fuhrt.

Fur Krebspatienten
ist das Risiko fur
Schlafstérungen

2X

so hoch wie fiir den
Rest der Bevdlkerung.

Lernen Sie Strategienaus . Scan mich

der Verhaltenstherapie

kennen.

Wenden Sie sich an unseren psychosozialen Dienst oder
melden Sie sich direkt zu unserem Webinar , Bien dormir
— mieux se sentir’ [Gut schlafen — sich besser fuhlen,

in franzésischer Sprache] an. Es handelt sich um ein
kostenloses Angebot fur Krebspatientinnen und -patienten.

Schon
gewusst?

Jeder Mensch verbringt dann
und wann eine schlaflose
Nacht, denn unser Schlaf wird
durch eine Vielzahl nattrlicher
Faktoren beeinflusst.

Pro Nacht wird der Mensch
20-mal kurz wach, ohne es
selbst zu bemerken, und zwei
bis drei léingere Wachphasen
kommen héufig vor und sind
vollkommen normal.

Der Schlaf veréindert sich

im Laufe der Nacht, von einer
Nacht auf die andere, von
einem Menschen zum anderen
und im Laufe des Lebens.

Schlaf-
storungen
X Erschop-
fung

Schlafstérungen verstdrken
den Zustand der Erschépfung
um ein Vielfaches.
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IM BLICKPUNKT

Aufwachen das Gefihl hat,
gut in Form zu sein.

Von einem guten
Nachtschlaf
spricht man,

wenn man in den
20-30 Minuten nach dem
Zubettgehen einschldft;

wenn man zwischen sechs
und neun Stunden mit einer
Schlafeffizienz von 85 %
im Verhdltnis zur im Bett
verbrachten Zeit schldift;

Gute Schlafhygiene férdern

Unser Schlaf kann durch vielerlei Fak-
toren wie L&rm (Verkehr, Nachbar-
schaft, schnarchende Bettnachbarin
...}, Licht und Monitore, zu hohe oder zu
niedrige Temperaturen im Schlafzim-
mer usw. beeinfréchtigt werden. Auch
schlechte Angewohnheiten kénnen zu
Schlafmangel fuhren, etwa eine un-

ausgewogene Erndhrung, andau-
erndes Sitzen und Reiztberflutung am
Abend. Stress und Sorgen mindern un-
sere Schlafqualitéit ebenfalls.

Gute Nachricht

Wir kénnen unseren Schlaf durch kleine
Verhaltungsénderungen fur eine bes-
sere Schlafhygiene positiv beeinflussen.

In einem ersten Schritt sollten wir unser
Schlafzimmer zu einem Ort des Wohl-
befindens und der Enfspannung ma-
chen. Hand aufs Herz: Haufig dhnelt
das Schlafzimmer doch eher einer Ab-
stellkammer oder einem Buro. Verban-
nen Sie alles, was nichts mit der Nacht-
ruhe zu tun hat, und nutzen Sie das Bett
ausschlieBlich, um zu schlafen und Sex
zu haben. Ihr Bettzeug sollte ange-
nehm sein, die Matratze bequem. Bes-
te Einschlafbedingungen herrschen bei
einer Raumtemperatur von 18 °C, da-
bei sollten Sie lhre GliedmaBen schon
warmhalten. Sorgen Sie dafur, dass
weder Lichf noch L&rm Ihre Nachtruhe
storen: Telefon und Smartphone so-
wie lérmende Haushaltsgerdte haben
im Schlafzimmer nichts verloren. Ohr-
stopsel leisten geréiuschempfindlichen
Menschen gufe Dienste. Da einfal-
lendes Licht den Schlaf ebenfalls sté-
ren kann, ist es empfehlenswert, das
Schlafzimmer zum Schlafen abzudun-
keln oder eine Schlafmaske zu fragen.

© 6 6.0

wenn die Dauer der ndchster
ndchtlichen Wachphasen : Schlafzyklus
unter 20 Minuten liegt. : oder
: Aufwachen
Einschlaf- Non-REM-Schlaf REM- Ubergangsphase
phase Schlaf
60-75 min 15-20 min

durchschnittlich 90 Minuten

Schlafzyklus - Unser Schiaf durchléuft verschiedene Zyklen und Stadien,
die im Laufe einer Nacht zahlreichen Schwankungen unterliegen.
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Zu einem
Gleichge-
wicht finden

Guter Schlaf ist das Ergebnis
eines ausgewogenen
Verhdltnisses zwischen Akfivitéit
und Entspannung tber den
Tag hinweg.

Tipp Nr.1

Per Lichttherapie lassen sich Schiafstérungen
beheben, indem die innere Uhr wieder
mit dem Tag-Nacht-Rhythmus
synchronisiert wird und man zur rechfen
Zeit einschléft und wieder aufwacht.

Machen Sie im Laufe des

Setzen Sie sich téiglich, am besten morgens,
Tages regelmdBige Pausen.

20 bis 30 Minuten mit geschlossenen Augen
einer hellen Lichtquelle (10.000 Lux) aus.
Dalbei sollte die Lichtquelle 30 cm von lhrem

Machen Sie um die Mittagszeit

Gesicht entfernt sein.

Gut schlafen —
gut aufwachen

Guter Schlaf beginnt nicht erst, wenn
man abends ins Bett geht, sondern
schon zum Tagesanfang. Fur einen gu-
ten Start in den Tag empfiehlt es sich,
sofort aufzustehen, wenn der We-
cker klingelt, und nicht etliche Male die
Schlummertaste zu drlicken. Die weni-
gen Minutfen zusétzlicher Schlaf haben
keinerlei wohltuende Wirkung, denn,
wenn wir wieder einschlafen, beginnt
ein neuer Schlafzyklus, aus dem wir
mit dem ndichsten Weckerklingeln bru-
tal wieder herausgerissen werden.
AuBerdem ist unser Schlaf ein echtes
Gewohnheitstier, und Verénderungen
bringen ihn leicht aus dem Lot. Darum

tun wir uns einen Gefallen, wenn wir je-
den Tag um dieselbe Uhrzeit aufstehen.

Und wenn man mal zu wenig Schlaf be-
kommt, weil man zu spdt ins Bett ge-
gangen ist, kann man den fehlenden
Schlaf nicht einfach durch langes Aus-
schlaufen nachholen. Das wiederum
kann ndmlich dazu fuhren, dass man
am folgenden Abend spdter mide wird
und darum wieder Einschlafprobleme
hat.

Das naturliche Tageslicht prégt unse-
ren inneren Rhythmus, der auch unse-
ren Wach-Schlafrhythmus  strukturiert.
Beim Wachwerden helfen helles Licht,
frische Luft und entspanntes Dehnen
und Strecken am offenen Fenster. Auch
heiB-kaltes Wechselduschen erleichtert
den Start in den Tag. Licht ist und bleibt
aber der wichtigste Faktor fur das Auf-
wachen, darum sollte man moglichst
viel Zeif im Freien verbringen, wo man
dem natirlichen Licht ausgesetzt ist,
auch im Herbst und Winter. Wenn Sie
gezwungen sind, viel Zeit drinnen zu
verbringen, ist eine Lichttherapie unter
Umsténden eine gute Alternative.

einen kleinen Spaziergang.

Bewegen Sie sich
regelmaéBig.

Machen Sie in den drei
Stunden vor dem
Schlafengehen keinen Sport.

Tipp Nr. 2
Bleiben Sie
den Tag Gber
ak+iv
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IM BLICKPUNKT

Gut schlafen —
abends entspannen

Gute Gewohnheiten haben einen posi-
tiven Einfluss auf unsere Schlafqualitét:
Essen Sie ausgewogen und am Abend
nicht zu spdat oder Uppig, da lhr Kérper
sonst die ganze Nacht lang damit be-
schéftigt ist, zu verdauen. Es empfiehlt
sich, Psychostimulanzien wie Alkohol
und Tabak grundsdtzlich zu meiden
und Koffein und Teein ab 16 Uhr nach-
mittags, da deren anregende Wirkung
noch stundenlang andauert.

Fur einen friedlichen Nachtschlaf mus-
sen Koérper und Geist ruhig und ent-
spannt sein. Darum ist es sinnvoll, be-
stimmte Entspannungstbungen in den
Tagesablauf einzubauen. Das kénnen
zum Beispiel Atemlbungen sein, die
Sie mehrmals téglich durchfuhren, oder
andere Entspannungstbungen wie die
Progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen oder Aufogenes Training
nach Schultz, die Sie wéhrend des Ta-
ges oder am Abend machen kénnen.
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Zur Entspannung von Kérper und Geist
sollten Sie sich am spd&ten Nachmittag
und frihen Abend mit angenehmen
Dingen beschdftigen. Widmen Sie sich
lhrem Hobby oder lesen Sie einfach et-
was, horen Sie ruhige Musik oder neh-
men Sie ein warmes Bad, um sich das
Einschlafen zu erleichtern. Meiden Sie
hingegen eine Stunde vor dem Zubett-
gehen TV- und Computerbildschirme,
denn LED-Licht enthdlt viel Blaulicht,
das unseren Schlaf verzégert.

Da Verdnderungen den Schlaf eher
stéren und Routinen ihm hingegen for-
derlich sind, kénnen Einschlafrituale
sehr hilfreich ein: Gehen Sie méglichst
immer zur gleichen Zeit ins Bett und
achten Sie dabei auf immer gleich Ab-
I&ufe, das beruhigt. Finden Sie heraus,
wie groB Ihrindividuelles Schlafbedurf-
nis ist, und nehmen Sie Rucksicht dar-
auf —gehen Sie ins Bett, wenn Sie mude
sind.

Tipp Nr. 3

Mittagsschlaf:

Ja oder Nein?

:ZC>bsISC>
Minu+en

Ein kleines, 20 bis 30 Minuten
langes Schiéfchen nach
dem Mittagessen kann bei
Erschopfung Wunder wirken. Um
die Assoziation ,Bett = Schlaf” zu
stérken, sollte man sich dazu ins
Bettlegen, allerdings unbedingt
vor 15 Uhr und niemals léinger als
30 Minuten.

Alkohol, ein
vermeintlicher

Freund des
Schlafs

Alkohol sorgt fur ein trigerisches
Gefiihl der Entspannung, und
man hat den Eindruck, dass er
das Einschlafen leichter macht.

Alkohol macht in der Tat
schléfrig, doch er bringt

den Schlafrhythmus
durcheinander und
beeintréichtigt die Schlafqualitét.




Und wenn ich nicht
schlafen kann?

Wenn man es nach dem Zubettgehenin
den folgenden 30 Minuten nicht schafft
einzuschlafen, sollte man am besten
wieder aufstehen, denn im Bett kommt
man leicht ins Grubeln. Das sollte man
auf jeden Fall vermeiden, denn fur einen
guten Schlaf muss unser Hirn die Verbin-
dung ,Bett = Schlaf” verinnerlichen, und
nicht die Verbindung ,Bett — Grubeln”.
Auch wenn man nachts aufwacht undin
den folgenden 156 Minuten nicht wieder
einschldft, sollfe man aufstehen, in ein
anders Zimmer gehen und dabei helles
Licht moglichst meiden. Wenn man das

Angebote fur
Patientinnen
und Patienten

Besuchen Sie unsere
Website, um sich
Uber unser Kurs- und
Beratungsangebot
zu informieren oder
sich flr eine unserer
Patientinnengruppen
anzumelden, die sich
regelmdBig treffen.

)

Scaonne mich

Beft verl@sst, kann man den Teufels-
kreis aus negativen Gedanken leichter
durchbrechen. Es hat Gberhaupt keinen
Sinn, dlie Situation zu dramatisieren, sich
Sorgen zu machen oder sich zu drgern.
Wenn die Nerven angespannt sind,
kann man kaum einschlafen. Wenden
Sie sich einer ruhigen, enftspannenden
Tatigkeit zu, machen Sie eine Entspan-
nungs- oder Afemibung oder widmen
Sie sich einer langweiligen Aufgabe wie
zum Beispiel Wésche zusammenlegen.
Sobald man wieder mude wird, kann
man zurlck ins Bett gehen.

Bauchatmung

Sie hilft uns, wieder eine
Verbindung zu unserem Kérper
aufzubauen und unseren Geist
zu beruhigen.

Machen Sie regelmdBig am
Tag oder vor dem Schlafengehen
die Atemubung ,,4 -7 - 8"

Atmen Sie durch die Nase tief
in den Bauch hinein und zéhlen
Sie dabei langsam bis 4.

Halten Sie den Atem an
und zdhlen Sie dabei bis 7.

Atmen Sie lang und sanft
durch den Mund aus und
z@hlen Sie dabei bis 8.

© Halten

Sie den Atem an und
zGhlen Sie dabei bis 7.

o Atmen

Sie durch die Nase | -> ﬂ

und zdhlen Sie bis 4.
il /
= € Atmen
* : Sie durch den Mund
aus und zahlen Sie
dabei bis 8.
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PRAVENTION

Alkohol —die
ernuchternde

Wahrheit

Wieso ist
Alkohol so
gefdahrlich?

Alkohol verursacht mindestens
7 Krebsarten darunter unter
anderem Darm- und Brustkrebs.

Alkohol kann die Struktur
und die Funktionsweise
der DNA schédigen,
und so Krebs verursachen.

Uber 740.000 neue Krebsfdlle wurden im
Jahr 2020 mit Alkohol in Verbindung gebracht.

Die Europdische Region der WHO, zu
der auch Luxemburg gehért, verzeich-
net weltweit den héchsten Alkoholkon-
sum pro Einwohner.

Unferdessen gibt es zahlreiche Studien,
die beweisen, dass Alkohol eine krebs-
erregende Wirkung hat. Was viele nicht
wissen: nach dem Tabak stellt Alkohol
den zweiten Risikofaktor fur Krebs dar.
Zwar steigt das Risiko mit der konsu-
mierten Menge, jedoch gibt es keine
Grenze, unter der der Genuss von Alko-
hol unschdadlich, und folglich ungefdhr-
lich fur die Gesundheit ist!

LES gibt kein unbedenkiiches MaB fir
den Alkoholkonsum.” (Dr. Carina Ferreira-
Borges, WHO)

Und tatsdchlich werden etwa 1/7 aller
Krebsfdlle, die dem Risikofaktor Alko-
hol zuzuschreiben sind, durch einen nur
leichten bis maBigen Alkoholkonsum
(max. zwei Gléser/Tag) verursacht. Das
sind mehr als 100.000 neue Krebsfdlle
pro Jahr, eine erschreckende Zahl.

Aus gesundheitlicher Sicht ist demnach
letzten Endes nur der vollstéindige Ver-
zicht auf Alkohol anzuraten.

10 | info cancer

Nach dem Tabak
stellt Alkohol den
zweiten Risikofaktor
far Krebs dar.

,Dies ist nicht nur eine weitere Schauergeschichte zum
Thema Krebs, die die Menschen ignorieren kdnnen. Uns
liegen eindeutige Belege dafur vor, dass Alkoholkonsum
selbst in geringen Mengen Krebs verursachen kann.

Alle Arten von alkoholischen Getréinken kdnnen mit
Krebs in Verbindung gebracht werden. Die wichfigste
krebserzeugende Verbindung ist dabei das Ethanol”

Dr. Nino Berdzuli, WHO



KAMPAGNE

SeBEER %
BUDDY

CRIALLENIEE

Mitmachen lohnt sich!

Gleich gut starten, mit einem Monat ohne Alkohol,
das ist die Sober Buddy Challenge.

Nach dem Erfolg der ersten Edition der
Sober Buddy Challenge im letzten Jahr,
hat die Fondation Cancer erneut den
Startschuss gegeben fur 31 Tage ohne
Alkoholim Januar.

1.215 Personen haben sich der Heraus-
forderung, einen Monat lang auf Alko-
hol zu verzichten, gestellt. Etwas mehr
als die Hdlfte davon, ndmlich 54 %,
waren Frauen, etwas weniger als die
Halfte, sprich 43 %, Mdnner (3 % haben
kein Geschlecht angegeben).

Zu zweit ist es leichter, das dachten
40 % der Eingeschriebenen und ha-
ben sich einen Mitstreiter, einen Buddy,

g sober-buddy.lu

gesucht. Die restlichen 60 % sind die
Herausforderung alleine angegangen,
ohne jedoch die Unterstitzung der
ganzen Community zu vergessen.

Einfach fanden etwa 40 % die Challen-
ge, sehr schwerfiel der Alkoholverzicht
10 % der Teilnehmer.

Und die Erfolgsquote? Ganze 87 % ha-
ben angegeben, die gesamtfen 31 Tage
keinen Alkohol getrunken zu haben.

Wiederum ein voller Erfolg also, und wie-
so nicht ndchstes Jahr auch mit lhnen?

Alkohol ist sehr kalorienreich:

1g Alkohol
=7'<¢o~'

1g Zucker
"-'-4 kca'

In Europa ist Alkohol
fiir ungefdhr 7 % aller
Krebserkrankungen
verantwortlich.

Tipps zur
Reduzierung des
Alkoholkonsums

Informieren Sie lhre
Freunde und Familie
Uber lhre Absicht, weniger
Zu frinken.

Beginnen Sie damit, an
mindestens drei Tagen
in der Woche auf Alkohol
zu verzichten.

Beschrdinken Sie sich
auf ein Glas an den
Tagen, an denen Sie
trinken.

Bereiten Sie alkoholfreie
Cocktails zu.

Beschdftigen Sie sich
auf eine andere Weise:
Treiben Sie Sport, lesen
Sie, baden Sie, usw.

107 | 11


https://www.cancer.lu/de/sober-buddy-challenge

PATIENTEN

Analyse der individuellen
Strahlenempfindlichkeit
von Patientinnen

und Patienten

Bei 10 % aller Patientinnen und Patienten, die eine
Strahlentherapie erhalten, freten Nebenwirkungen

auf, die Spatfolgen nach sich ziehen kénnen. Das
Centre Frangois Baclesse hat in Zusammenarbeit

mit dem Luxembourg Institute of Health ein

neues Forschungsprogramm aufgelegt, um die
zugrundeliegenden Mechanismen besser zu verstehen
und far die Onkologie Werkzeuge zur Prévention,
Fruhdiagnostik und Behandlung von Nebenwirkungen

ZU entwickeln.

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich
und bis dato unvorhersehbar auf eine
Strahlentherapie. Die Reaktion héngt
von der genetisch bedingten, individuel-
len Strahlenempfindlichkeit alb. Die Iden-
tifikation von Personen mit einem Risiko
fur Spatfolgen via Screening wirde es
ermoglichen, die Strahlendosis bei Pa-
tientinnen und Patienten mit hoher Strah-
lentoleranz zu erhdhen, wdhrend man
bei Personen mit einer hohen Strahlen-
empfindlichkeit entweder eine Verringe-
rung der Dosis vorsehen oder alternative
Techniken zum Einsatz bringen kénnte.

Seif seiner Arbeit im Forschungsteam
von Dr. Nicolas Foray hat Professor Dr.
Guillaume Vogin die fur die individuel-
le Strahlenempfindlichkeit  verantwort-
lichen Mechanismen weiter untersucht,
um entsprechende Screeningtests zu
entwickeln. Anhand der Analyse von
Gewebeproben von Patientinnen und
Patienten, bei denen schwerwiegende
Nebenwirkungen aufgetreten  waren,
konnte er zu der Entdeckung beitragen,
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dass strahleninduzierte DNA-Briiche in
besfrahlten gesunden Zellen je nach
Individuum unterschiedlich gut repa-
riert werden. Der Reparaturprozess wird
durch das Protein ATM reguliert, das
mehr oder weniger effektiv in den Kern
der bestrahlten Zellen vordringen kann.
Auf Basis dieser Erkenntnisse hat ALARA
expertise/Neolys Diagnostics zwei prdi-
zise Tests zur Ermittlung der individuellen
Strahlenempfindlichkeit entwickelt, fur die
eine Hautbiopsie und neuerdings auch
nur eine einfache Blutentnahme notwen-
digist.

Vor Beginn der ihrer Strahlentherapie
kénnen Patienfinnen und Patienten auf
freiwiliger Basis eine Blufprobe abge-

Das wird durch

die Unterstitzung
moglich

Dank der Unterstitzung der
Fondation Cancer und in Zu-
sammenarbeit mit den Laboren
BioNext und ALARA expertise/
Neolys Diagnostics bietet das
Centre Frangois Baclesse 200
Neupatientinnen und Neupa-
tienten, die eine kurative Be-
handlung erhalten sollen, einen
Blutschnelltest zur Ermittlung
ihrer individuellen Strahlenemp-
findlichkeit (RADIODETECT) an.

ben, und innerhalb von 48 Stunden erhdlt
der/die Strahlentherapeut*in das Test-
ergebnis, das Auskunft dartber gibt, ob
fur den Patienten oder die Patientin ein
geringes, mittleres und hohes Risiko fur
unerwlnschte Nebenwirkungen vorliegt.

Die Fondation Cancer unterstitzt
das Forschungsprojekt dank ihrer
Spenderinnen und Spender mit

48.362 €



Die Strahlentherapie
der Zukunft soll nicht

Im Anschluss erhdlt der Patient oder
die Patientin ihre bzw. seine Strahlen-
therapie gemdB den geltenden inter-
nationalen Empfehlungen. Dabei wer-
den die Nebenwirkungen wéhrend der
Strahlentherapie sowie drei und sechs
Monate nach Abschluss der Therapie
erfasst.

Das zentrale Studienziel besteht in der
prospektiven Validierung von Aussa-
gekraft und Genauigkeit des Tests fur
die Vorhersage der durch die Strahlen-
therapie verursachten unerwiinschten
Nebenwirkungen.

nur heilen, sondern auch
arlebensqualitc¢

Bei der Studie handelt es sich um die
erste ihrer Art auf internationaler Ebene,
und auf ihrer Grundlage kann der Her-
steller vor dem fléichendeckenden Ein-
satz des Tests eine Erstattung bei den
Krankenkassen beantragen.

-

baclesse.lu
neolys-diagnostics.fr
radiobiologie.fr

Die Strahlentherapie der Zukunft soll die
Heilung von Patientinnen und Patienten ohne
Folgeschaden gewdhrleisten indem sie die
individuelle Strahlenempfindlichkeit als eine
Schltsselvariable einbezieht.

Prof. Dr
Guillaume
Vogin
Geborenam

12/07/1980

Nationalitét
franzoésisch

Fonction Funktion /Rolle
Geschaftsfuhrender und
medizinischer Direktor des
Centre Frangois Baclesse

Onkologischer
Strahlentherapeut

Professor an der Université de
Lorraine und der Universitcit
Luxemburg

Klinischer Forscher am LIH und
am Labor IMoPA (Nancy)

Video mit
Prof. Dr. Vogin
ansehen

Sconne mich
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Shisha —

Die Gefahr hinter
dem suf3en Rauch

Seit Mitte der 1990er Jahre wird die Shi-

sha in Westeuropa immer beliebter.
Angefangen mit Cafés in migrantisch
geprdgten Vierteln von London, Bris-
sel oder Berlin fhrte die Wasserpfeife
ihren Siegeszug fort — auch nach Lu-
xemburg! Besonders Jugendliche mo-
gen die Shisha mit ihren fruchtigen Ta-
baksorten, dem vielen Rauch und dem
Blubbern des Wassers: bei keiner an-
deren Altersgruppe ist die Shisha der-
art beliebt.

Ein Grund fur die groBe Beliebtheit un-
ter Jugendlichen: Im Gegensatz zu her-
kémmlichen Zigaretten riecht der Shi-
sha-Rauch stB und parfamiert, fast
anzuglich! Doch der bunte Schein trotzt
— Shisha-Rauchen ist genauso gefdhr-
lich wie normaler Tabak. Und einige
der Gefahren sind sogar unsichtbar.

Wie funktioniert die Shisha?

Eine Wasserpfeife besteht aus vier Tei-
len: dem WassergefdB, der Rauchsdu-
le, dem Kopf und dem Schlauch. Im
Kopf wird der Tabak platziert und an-
hand einer daruberliegenden Kohle
verbrannt. Der so enfstehende Rauch
zieht durch die Rauchsdule nach unten
in das Wassergef&B. Dort wird er vom
Wasser gekuhlt und kann so von den
Konsumenten durch den Schlauch in-
haliert werden. Dabei afmest du nicht
nur den Tabakgeschmack, sondern
auch die durch die Verbrennung ent-
stehenden Schadstoffe ein.

Im Wasserpfeifenrauch
sind ca. 28 krebserzeugende

Stoffe enthalten

1 Stunde Shisha
=100 Z:‘jarc.-l-'-l-en
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,Vom Shisha-
Rauchen
kann man
nicht stichtig
werden”

Genau wie Zigarettentabak
enthdlt auch der Tabak einer

Wasserpfeife Nikotin — also
den Wirkstoff, der bei re-
gelmdBigem Konsum abhdn-
gig macht. Bei einer Sitzung
Shisha-Rauchen nimmt man in
der Regel viel mehr Nikotin zu
sich, als wenn man eine Ziga-
rette raucht. Genauer gesagt:
zehnmal so viel!

Jugendliche haben in Studien
dieselben Entzugssymptome
gezeigt wie bei Zigaretten. Die
Entzugserscheinungen kénnen
auch bei Wasserpfeifen sehr
schnell auftauchen.

MTHﬂos
wi ¢rl¢3+!



Werbung auf den Sozialen

Medien

Mit cleveren Marketing-Tricks werden o

gezielt junge Menschen fokussiert. 29 /o
Wdhrend es fur die Werbung mit Ta-

bokprodukten in Zeitung, Fernsehen der16-24-Jéhrigenin
oder Kino sftrenge Regeln gibt, sind Luxemburg rauchten
diese fur die Sozialen Medien weni- regelméBig Wasserpfeife
ger streng. Oft werden Tabakprodukte im Jahr 2020

Uber sogenannten product placement
in Snapchat-Stories und Instagram-
Posts platziert. Die Werbung in Serien
und Musikvideos richtet sich auch ge-
zielt auf junge Menschen.

~Das Wasser
. filtert doch
. die Giftstoffe
. des Tabaks
heraus!”

Ein Mythos, der sich
hartnéckig halt. Tatséchlich
ist das aber Unsinn.

Der GroBteil der Schadstoffe
im Wasserpfeifenrauch ist
nicht wasserloslich. Das
Wasser bezweckt beim
Rauchen einer Shisha nur
eines: Es kuhlt den Rauch.
Dadurch kannst man zwar
einfach einatmen — aller-
dings mit der Folge, dass die
Giftstoffe sogar noch tiefer in
die Lunge eindringen als bei
herkdmmlichen Tabakwaren.

: M\,-'H‘los
Sie sind Raucher und méchten wi ¢rl¢5+.’
das Rauchen aufgeben? :

s‘an 'Yh‘h

Nutzen Sie unsere kostenlosen
Beratungen: Beratungsgesprdche
zur Raucherentwdhnung kénnen
vor Ort in den R&umlichkeiten der
Fondation Cancer, per Video oder
per Telefon gefihrt werden.
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Forschungsprojekt
SYNAPODIA — fur wirksamere
Immuntherapien

Die Immuntherapie:
vielversprechend, aber
verbesserungswiirdig

Das Auftreten  von  Verdnderungen
(Mutationen) in den Zellen und die un-
kontrollierte Vermehrung dieser Zellen
kann zur Bildung von Tumoren flhren.
Normalerweise werden veréinderte Zel-
len von im Organismus ,patrouillieren-
den” Immunzellen rasch identifiziert und
wirkungsvoll zerstort. Uberleben und
einen Tumor bilden kénnen Krebszellen
nur dann, wenn sie Schutzmechanis-
men entwickeln, die das Immunsystem
ausschalten oder schwdchen. In der
Immuntherapie gibt es verschiedene
Verfahren, um die Immunantwort des
Kérpers zu reaktivieren oder zu stimu-
lieren und den Krebs auf diesem Wege
zu kontrollieren oder zu vernichten. Eini-

Die Fondation Cances Q

A

ge dieser Verfahren wurden bereits fur
die klinische Anwendung zur Behand-
lung von Uber 20 Krebsarten zugelas-
sen. Doch obwohl die Immuntherapie
theorefisch geeignet ist, die Mehrzahl
aller Krebserkrankungen zu behandeln,
funktioniert sie in der Praxis nur bei einer
begrenzten Anzahl von Patienfinnen und
Patienten. Weiterhin gibt es auch bei der
Immuntherapie Nebenwirkungen, und
Patienten und Patientinnen, bei denen
eine Immuntherapie wirkungsvoll sein
kénnte, werden mithilfe von Biomar-
kern identifiziert. Entscheidend ist nun zu
verstehen, warum bestimmte Tumoren
resistent gegen eine immuntherapeu-
tische Behandlung sind, um alternative
Anséitze zu entwickeln, die eine Verbes-
serung von Ansprechrate und Wirksam-
keit der Therapien ermdglichen.

“\f i

Revolution bei
bestimmten
Krebsbehand-
lungen

Bei der Immuntherapie
handelt es sich um eine
Krebsbehandlung, die
die Immunantwort
des Organismus
reaktiviert oder
stimuliert. Sie hat

die Behandlung
bestimmter Krebsarten,
die als unheilbar galten,
revolutioniert - auch

in fortgeschrittenem
Stadium. Doch die
Immuntherapie wirkt nur
bei einer vergleichsweise
geringen Anzahl

von Patienten und
Patientinnen. In der
aktfuellen Forschung
versucht man
herauszufinden, warum
das soist, umin Zukunft
mehr Patienten und
Patientinnen wirkungsvoll
behandeln zu kénnen.

Die Fondation Cancer hat
das Projekt SYNAPODIA
gemeinsam mit dem

FNR (Fonds national de
la recherche) mit einer
Summe von

426.000 €

kofinanziert.

W Dbt Thamus, (PR0]

& Lty e of e

Foto (von links nach rechts):
Prof. S. Niclou (LIH); C. Thomas (LIH);
Dr. C. Bauer; M. Schiltz (FNR); L. Thommes
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Die immunologische
Synapse: Schlachtfeld
zwischen immunologischen
Zellen und Krebszellen

Die zytotoxischen Lymphozyten oder
T-Zellen (T-Killerzellen) spielen eine
zentrale Rolle fur die Verteidigung des
Organismus gegen Krebszellen. Sie
interagieren Uber eine Schnittstelle, die
man als ,immunologische Synapse”
bezeichnet, auf physikalischer Ebene

mif den Krebszellen. Die immuno-
logische Synapse ist unerlésslich far
die Identifikation und Zerstérung von
Krebszellen. Werden diese aktiviert,
sefzen die zytotoxischen T-Zellen in
der Immunsynapse toxische Molekule
frei. Diese Molekule hdufen sich in der
Synapse an und fuhren zur Perforation
und Zerstérung der Krebszellen. Im
Rahmen des Projekts SYNAPODIA kon-
zentriert sich das Team um Dr. Clément
Thomas (Abteilung Cancer Research

Wenn Krebszellen
dem Immunsystem
entkommen,
vermehren sie sich
und bilden Tumoren.

am Luxembourg Institute of Health)
auf die ,Tumorseite” der immuno-
logischen Synapse — die im Vergleich
zur ,immunologischen” Seite bis dato
noch vergleichsweise wenig erforscht
ist. Aufgrund der jingsten Resultate
nimmt das Team an, dass Krebszellen
Morphologie und Funktionsweise der
Immunsynapse veréindern kénnen, um
so den zytotoxischen T-Zellen zu ent-
kommen.

,Dass Tumoren den zytotoxischen T-Zellen entkommen kénnen,
stellt eine massive Einschrénkung fur die Wirksamkeit vieler
immuntherapeutischer Ansatze dar. Ein besseres Verstandnis
der grundlegenden Mechanismen, die die Resistenz von
Krebszellen gegen das Immunsystem bedingen, ist eine
fundamentale Voraussetzung fur die Entwicklung wirksamerer

Immuntherapien.”

Dr. Clément Thomas
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Molekularer Schutzschild
ermoglicht Immunflucht

Dank hochauflésender  Mikroskope,
die die Beobachtung lebender Zellen
moglich machen, hat das Team um
Dr. Thomas unléngst entdeckt, dass
Krebszellen ihre Zerstérung durch das
Immunsystem nicht untétig abwarten.
Sie kénnen im Gegenteil rasch auf An-
griffe durch zytotoxische T-Zellen re-
agieren, indem sie ihre Zellarchitektur
lokal verédndern und eine Art moleku-
laren Schutzschild ausfahren, der die
Entstehung einer funkfionierenden im-
munologischen Synapse verhindert.
Eines der wichtigsten Ziele des Projekts
SYNAPODIA besteht in der defaillierten
Bestimmung von Beschaffenheit und
Zusammensetzung dieses molekularen
Schutzschilds, um herauszufinden, wie
er die Krebszellen vor der Zerstérung
durch die zytotoxischen T-Zellen schiitzt,
und neue Strategien zur Wiederher-
stellung einer wirksamen Immunant-
wort auf die Tumoren zu entwickeln.

18 | info cancer

Bereits im Rahmen friiherer Forschungs-
projekte konnte gezeigt werden, dass
es ausreicht, die Bildung dieses mo-
lekularen Schutzschilds zu verhindern,
damit Krebszellen wieder durch zyto-
toxische T-Zellen zerstort werden kén-
nen. Umgekehrt haben experimentelle
Modelle gezeigt, dass eine Stimulierung
der Krebszellen zur Ausbildung eines
molekularen Schutzschilds in einer ge-
steigerten Resistenz gegen die T-Zel-
len resultiert. Die Charakterisierung des
molekularen Schutzschilds wirde einen
wissenschaftlichen Durchbruch markie-
ren, der von groBer Bedeutung fur die
Grundlagenforschung und die trans-
lationale Forschung (die die praktische
Anwendung der Forschungsergebnisse
in der Patientenversorgung anstrebt)
wdre. Der beschriebene Schutzme-
chanismus scheint bei verschiedenen
Krebsarten (Brustkrebs, Eierstockkrebs,
Hautkrebs, Hirnkarzinom und Lungen-
krebs) aufzutreten. Die Erkenntnisse aus
dem Projekt kénnten damit von Bedeu-
tung fur die Behandlung verschiedener
Krebsarten sein.

Dr. Clément
Thomas

Dr. Clément Thomas ist
seit 2016 Group Leader
der Gruppe Cytoskeleton
& Cancer Progression am
Luxembourg Institute of
Health.

Er forscht zur Entwicklung
neuer Therapiekonzepte zur
Prévention oder Kontrolle
der Verbreitung von Tumoren
im Organismus (Metastasen)
und zur Wiederherstellung
einer antitumoralen
Immunantwort.

Sein Fachgebiet ist das
Cyto- oder Zellskelett.

Video ansehen




Krebszellen entwaffnen, um
sie fur die Immuntherapie
angreifbar zu machen

Das Projekt SYNAPODIA verfolgt drei
zentrale Ziele. 1. Analyse von Struktur
und molekularer  Zusammensetzung
des von den Krebszellen gebildeten
Schutzschilds, um mogliche therapeu-
tische Ansatzpunkt zur Ausschaltung
der Resistenz der Tumorzellen gegen
die Angriffe der zytofoxischen T-Zellen
zu identifizieren; 2: detaillierte Beschrei-
bung der systemischen, durch den mo-
lekularen Schutzschild verursachten Ver-
dnderungen in der immunologischen
Mikroumgebung der Tumoren. Erste
Ergebnisse lassen vermuten, dass das
Schild neben seiner Schutzfunktion die
zytotoxischen T-Zellen dauerhaft aus-
schalten und ihnen ihre Féhigkeit, ande-
re Krebszellen zu aftackieren, nehmen
kénnte; 3: Bewertung des therapeuti-
schen Potenzials eines gezielten Angriffs
auf den Schutzschild in Kombination mit
bereits existierenden Immuntherapien.

,Wir halten den Mechanismus, der der
Immunflucht zugrunde liegt und auf den
wir uns im Rohmen dieses Projekts kon-
zentrieren, fir eine wichtige Ursache fir
dlie Resistenz von Tumoren gegen dlie
Immuntherapie”, so Dr. Thomas. ,Wir
mdissen nun die molekularen Strukfuren
untersuchen, diie diesem Mechanismus
zugrunde liegen, und die molekularen
Bestandfteile identifizieren, die sich als
Ziel fur eine Krebstherapie anbiefen.
Unser Vorhaben kdénnte das Funda-
ment fir neue Strategien zur Verbes-
serung der Wirksamkeit der Immun-
therapie legen und sie fir eine gréBere
Anzahl von Patientinnen und Patienten
nutzbar machen.”

Unser
Immunsystem
im Alltag

Unser Organismus
produziert Tag fur
Tag Milliarden von
Immunzellen.

Das Immunsystem
schitzt den Organismus
jeden Tag vor der
Entstehung von Tumoren.

Mehr tber das Projekt erfahren

Das von Dr. Clément Thomas geleitete Projekt SYNAPODIA zielt
auf die Erforschung der tumoralen Seite der immunologischen
Synapse und ihrer Funktion fir die Resistenz von Krebszellen
gegenUber zytotoxischen T-Zellen ab.

g ccp.lih.lu
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Positiv durch

den Alltag

So gelingt’s!

Ob in der realen Welt oder den sozia-

len Netzwerken, der Schlussel zu ei-
ner starken mentalen Gesundheit ist
oft das Vertrauen in sich selbst. Was
so einfach klingt, ist nattrlich eine der
schwersten Aufgaben Uberhaupt —das
wissen Sie.

.Ich traue mich nicht!” - Oder: , Ich kann
das nicht!” Diese Sétze hort man off,
vielleicht sagen Sie sie selbst hin und
wieder mal. Zu Beginn: Selbstzweifel
an sich sind Uberhaupt nichts Schlech-
tes. Sie gehoren zur IdentitGtsentwick-
lung dazu!

Wie stérkt man sein
Selbstvertrauen?

Zu Beginn sollte man sich fragen: , Was
kann ich eigentlich gut? Wo liegen mei-
ne Stdrken?” Vielleicht sind Sie empa-
thisch und kénnen sich in andere Leu-
te hineinversetzen. Vielleicht sind Sie
sportlich aktfiv und ziehen viel Selbst-
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wertgefuhl aus lhren sportlichen Leis-
tungen. Das ist besonders hilfreich,
wenn man zum Beispiel Zukunftséings-
te hat. Welchen Schwerpunkt legt man
in der Schule? In welchen Beruf will man
spdter einmal eintreten? Wenn man
wei3, was man gerne macht und gut
kann, fallen einem viele dieser Fragen
schon leichter. Es wird Sie nicht verwun-
dern, dass sich lhre mentale Gesund-
heit mit weniger Zukunftsangst verbes-
sern wird!

How To Social
Media?
Nutzen Sie die Sozialen

Medien mit Grund und
einem klaren Ziel!

Bleiben Sie in Konfakt mit
Ihren Freunden aus der
echten Welt!

Lassen Sie die Apps

aus, wenn Sie mit
Freunden unterwegs sind.
Echte Erfahrungen
machen gliicklicher
als das digitale
Erinnerungssttick.

Folgen Sie Seiten, die Sie
glucklich machen und lhre
Leidenschaften fordern.

Machen Sie eine Pause
wenn Sie merken dass die
Sozialen Medien lhnen ein
schlechtes Gefuhl geben.

Die gute Nachricht:
Selbstbewusstsein
kann man trainieren




Gleiches gilt tbrigens fur lhre Schwa-
chen! Denn Schwdchen mussen nicht
immer negativ sein. Wenn Sie zum Bei-
spiel wissen, dass Schwimmen lhre
schlechteste Sportart ist, missen Sie sich
nicht drgern, wenn Sie im Schwimmun-
terricht mal nicht hinterherkommen.

Zu wissen, dass jeder Mensch Schwa-
chen hat, wird auch lhren Umgang mit
anderen Menschen verdndern. So wie
Sie mochten, dass andere Versténdnis
fur Ihre Schwdéchen haben, so werden
Sie lhren Freundinnen und Freunden
ein gutes Gefuhl geben, wenn Sie Ver-
sténdnis fur deren Schwdéchen haben!
Das Wissen Uber Starken und Schwd-
chen hat noch einen Nebeneffekt: Je
mehr Sie sich selbst vertrauen,
desto unabhdngiger werden Sie
von anderen.

So stérken Sie lhr mentales
Immunsystem in wenigen
Schritten:

Sagen Sie sich: ,/ch mag mich!” So fuh-
ren Sie sich némlich vor Augen, was Sie
gut kénnen.

Behandeln Sie sich wie einen Freund!
Wenn Sie mal unzufrieden mit sich
selbst sind, stellen Sie sich vor, wie Sie
einen Freund oder eine Freundin in der-
selben Situation unterstitzen wirden!

Verwandeln Sie sichineinen ,Ich kann”-
Denker! Probieren Sie Neues aus.

Fuhren Sie ein Pluspunkte-Buch! Wenn
es lhnen mal nicht so gut geht, reicht
ein Blick ins Pluspunkte-Buch, um alle
Erfolge zu sehen.

Loben Sie sich fur kleine Fortschritte!

X

Bleiben Sie misstrauisch!
Verschicken Sie keine intimen
Fotos an Fremde.

v

Holen Sie sich Hilfe! Suchen
Sie einen erwachsenen
Ansprechpartner, wenn
Sie von Cybermobbing

betroffen sind.
BEE SECURE 80021234

Veroffentlicht nicht eure
Adresse, Handynummer
oder Passworter im Internet!

v

Schutzen Sie lhre Freunde:
Fragen Sie nach, bevor Sie
ein Foto posten, auf dem
auch andere zu sehen sind.
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Sie wollen aufhoren
ZU rauchen?

rstutzung einer
undheitsfachkraft
doppeln sich die
ancen fur einen
folgreichen Ausstieg.

‘l

—

Kostenlose Beratung vor Ort, per Video oder Telefon

T 45 30 331, E prevention@cancer.lu
maviesanstabac.lu

. Erreurs a rectifier
PERIODIQUE POST Fondation Cancer
- 209, route d'Arlon [ Veuillez changer l'adresse :
Envois non distribuables a retourner a PORT PAYE -
L-3290 BETTEMBOURG | Ps/172 L-1150 Luxembourg

r 1

[ Veuillez changer le nom de la personne de contact:

1 Veuillez ne plus m'envoyer le périodique info cancer

Motif

L | Merci de bien vouloir découper et nous renvoyer le coupon-adresse.


https://www.maviesanstabac.lu/de/

	Bouton 1: 
	Bouton 2: 
	Bouton 3: 
	Bouton 4: 
	Bouton 5: 
	Bouton 6: 


