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Beim Hausarzt I/ Krebs

Schitzen

vor Krebs,

n der Familie meiner Pa-
tientin ist das Risiko er-
hoht, an Krebs zu erkran-
ken. Die 52-jahrige
Mutter zweier Teenager
hat Angst, dass es auch
sie treffen kénnte. ,Herr
Doktor, ich rauche nicht, trinke kaum Alkohol, ach-
te auf meine Erndhrung, schiitze mich vor UV-
Strahlen und gehe regelmafig zur Krebs-Friher-
kennung. Insgesamt versuche ich, ein gesundes
Leben zu flhren’, sagt sie. ,Hatten Sie noch einen
Rat? Kann ich mehr machen?” Der Blick in ihre Akte
zeigt, dass sich die Lehrerin intensiv mit den Er-
krankungen ihrer Familie auseinandergesetzt hat.
Sie sprach sogar mit den jeweiligen Behandlungs-
teams., Wie sieht es bei lhnen denn mit Bewegung
aus?”, frage ich. Die Lehrerin verzieht das Gesicht.
»Zu Sport kann ich mich leider nicht aufraffen. Ich
habe es schon versucht”, sagt sie. Das hore ich hau-
fig.,Was wirden Sie sagen, wenn Sie lhr Krebsrisiko
um etwa ein Drittel senken konnten? Einfach nur,
weil Sie sich wenige Minuten am Tag intensiv an-
strengen - ohne Joggen, ohne Fahrradfahren,
ohne Schwitzen im Fitnessstudio.” Sie sieht mich
skeptisch an.,Was sind denn fiir Sie ‘wenige Minu-
ten'? 307" fragt sie. Ich schiittle den Kopf.

Uberraschende neue Studie

,30 Minuten Sport werden empfohlen, um die Ge-
fale zu schiitzen und das Immunsystem anzukur-
beln. Auch die Deutsche Krebshilfe rat ihren Pati-
enten und Patientinnen zu einem
Bewegungspensum von zwei- bis dreimal pro Wo-
che 30 Minuten’, sage ich.,Doch nun gibt es eine
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Die verdanken wir den Fitnesstrackern und Sport-
uhren, die es mittlerweile millionenfach gibt.” Mei-
ne Patientin sieht mich aufmerksam an.,Die Unter-
suchung ist erst Ende Juli erschienen’, erzdhle ich.
,Uber 22 000 Frauen und Minner, die von sich
selbst sagen, dass Sie mit Sport nichts am Hut hat-
ten, wurden Gber mehr als sechs Jahre begleitet.
Alle trugen Fitness-Armbander. Dann wurde aus-
gewertet, wie haufig in diesem Zeitraum eine
Krebsdiagnose gestellt worden ist.” Meine Patien-
tin beugt sich ungeduldig vor. ,Und was hat man
dabei festgestellt?”, will sie wissen.

Entscheidende fiinf Minuten

,Die Untersuchung zeigt, dass vier bis fiinf Minu-
ten Bewegung pro Tag das personliche Krebsrisiko
etwa um ein Drittel senken kann. Also: kurz schnell
zum Bus rennen, schwere Tliten nach dem Einkau-
fen schleppen oder die Hecken per Hand schnei-
den. Es sollte kurz und intensiv sein. Atem- und
Herzfrequenz miissen erhoht sein. Die Studienau-
toren nutzen die englische Abkiirzung VILPA dafiir
- vigorous intermittent lifestyle physical activity.
Frei kdnnte man es vielleicht so Gibersetzen: inten-
sive Kurzbewegungen im Alltag. Es reicht tibrigens,
wenn Sie immer nur eine Minute aktiv werden, so
Sie am Ende des Tages auf die Gesamtzeit kom-
men. Klar stehen wir noch am Anfang und die Stu-
die hat einige Schwachen, doch ich bin mir zuneh-
mend sicher: Jeder Schritt, jede Anstrengung, die
wir pro Tag auf uns nehmen, ist gesund .. Meine
Patientin lachelt ,Danke. Das probiere ich aus. Sie
werden meinen Garten nicht mehr wiedererken-
nen, Herr Doktor.” Ich muss schmunzeln.
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