Spergsmal

Forebyggelsesquiz til Stafet For Livet

Svarmulighed 1

Svarmulighed 2

Svarmulighed 3

Hvor mange kraefttilfeelde

4 ud af 10 kraefttil-

Ingen kraefttilfaelde

2 ud af 10 kraefttil-

kan forebygges? feelde kan forebygges | kan forebygges feelde kan forebygges
2 | Hvilken risikofaktor udger Luftforurening udger Tobaksrygning udger Uv-straling udger den
den sterste risiko for kreeft den storste risikofak- den steorste risikofak- storste risikofaktor for
tor for kraeft tor for kreeft kraeft
3 | Hvad er den mest effektive Bruge en eller flere af At stoppe pa egen Hypnose.
made at blive shus-, reg- og | disse gratis tilbud: hand fra den ene dag
dampfri? E-kvit appen, kommu- | til den anden.
nens tilbud eller stopli-
niens telefonradgiv-
ning.
4 | Er det et sundhedstegn at Ja, en solbrun hud er Om vinteren kan det Nej, en sund hud er
have en solbrun hud? lig med en sund hud. veere en god idé at gd i | ikke lig med en solbrun
solarie for at fa nok-D- | hud,
vitamin.
5 | Hvordan pavirker nikotin Det pavirker ikke unge | Det a&ndrer deres Det kan give varige
unge? seerligt. @jenfarve. skader pa hjernen og
@ge risikoen for angst,
depression og stress.
6 | Er overvaegt en risikofaktor Nej, ens vaegt har ikke | Ja, overvaegt, og isaer Det er ikke overvaeg-
for kraeft? noget med kraeftrisi- sveer overvaegt a@ger ten, men tilsaetnings-
koen at gere risikoen for at udvikle stoffer i maden, der
kreeft. @ger risikoen for kraeft
7 | Nar vi er fysisk aktive og be- | Ja, regelmaessig fysisk | Nej, fysisk aktivitet pa- | Kun hvis vi dyrker hard
vager os, forebygger vi ri- aktivitet er med til at virker ikke vores risiko | fysisk traening/styrke-
siko for kraeft? forebygge kraeft for at fa kreeft. traening
8 | Kan man nedsette sin risiko | Nej Ja Ved ikke
for kraeft ved at spise fuld-
korn?
9 | @ger alkoholindtag risikoen Ja, alkohol gger risi- Nej, alkohol @ger ikke Det er kun et stort al-
for kraeft? koen for kraeft. Risi- risikoen for kreeft koholindtag, der @ger
koen stiger med risikoen for kraeft.
mangden, men selv
ved et mindre alkohol-
indtag er der en gget
kreeftrisiko.
10 | HPV er en virus, der smitter HPV-vaccinationen HPV-vaccinationen HPV-vaccinationen

ved seksuel kontakt og som
kan give kreeft og kensvor-
ter. HPV-vaccinen beskytter
bl.a. mod livmoderhalskrzeft
og analkraeft. Hvor mange
procent af tilfeeldene af
disse kraeftformer beskytter
HPV-vaccination imod?

beskytter mod 50% af
disse kraeftformer

Kroeftens Bekcempelse

beskytter mod 70% af
disse kraeftformer

beskytter mod 90% af
disse kraeftformer

co



Svar:
1. Faktisk kan hele 4 ud af 10 kraefttilfaelde forebygges. Svar: 1

2. Tobaksrygning er sa skadeligt at det udger den klart staerste risiko for kraeft. | gennemsnit mister

man 10 ar af sit liv ved at ryge. Svar: 2

3. Stoplinien nummer er 80 31 31 31. Kun 5 % af dem der forseger at stoppe pa egen hand, er regfri ef-

ter et ar. Svar: 1

4. Nej, det er ikke et sundhedstegn. Nar huden bliver solbrun, er det tegn p3, at huden forsager at be-
skytte sig mod flere skader fra solens eller solariets uv-straling. Solariets kunstigt fremstillede uv-

straler er desuden ikke en sund kilde til D-vitamin. Svar: 3

5. Nikotin pavirker seerligt unge hjerner, der ikke er feerdigudviklede. Nikotin kan give varige skader pa
den unge hjerne, pavirke opmaerksomhed og motivation negativt, fa betydning for udviklingen af

selvkontrol samt @ge risikoen for angst, depression og stress. Svar: 3

6. Overveaegt eger risikoen for mindst 15 kraeftformer. Jo starre overvaegt, jo hajere er risikoen. Svar: 2

7. Fysisk aktivitet forebygger med sikkerhed kraeft i bryst, tarmen og i livmmoderen. Derudover forebyg-
ger fysisk aktivitet sandsynligvis ogsa kraeft i spiserar lunge og lever. Fysisk aktivitet og bevaegelse
forebygger desuden overveaegt og hjalper dig til at holde vaegten. Nar du er regelmaessigt fysisk ak-
tiv, opbygger du en sterre muskelmasse og mindre andel kropsfedt, som er godt for din sundhed. Al

bevasgelse teeller, og at det er bedre at veere lidt aktiv end slet ikke at bevasge sig. Svar: 1

8. Ja, hvis du spiser tilstraekkeligt med fuldkorn, nedsastter du faktisk din risiko for tarmkraeft. De offi-

cielle kostrad anbefaler et daglig indtag af fuldkort pa 75g. Svar: 2

9. Alkohol eger risikoen for mindst 7 kraeftformer. For nogle kraeftformer er der dokumenteret en gget
risiko allerede ved et alkoholforbrug pa omkring 1 genstand om dagen. Sundhedsstyrelsen frarader
unge under 18 ar at drikke alkohol. Voksne pa 18 ar og derover anbefales at drikke hgjst 10 gen-

stande om ugen og hgjst 4 genstande pa samme dag (10-4). Svar: 1

10. HPV-vaccinationen beskytter op mod 90% af disse kreeftformer. Kraeftens Bekaempelse anbefaler,
at piger og drenge bliver vaccineret som 12-arige, fordi vaccinen er mest effektiv, nar den gives in-

den seksuel debut. HPV-vaccination tilbydes gratis via bernevaccinationsprogrammet. Svar: 3

Scan her for at laese mere om hvordan du forebygger kreeft
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