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Forebyggelse pd Stafet For Livet

| Kreeftens Bekaempelse arbejder vi med en raeekke omrader, som alle kan vaere med til at
forebygge kraeft. Det kan godt veaere overvaeldende, ndr der er for mange muligheder. Derfor
har vi lavet samlet forebyggelsesquiz og udvalgt tre primaere forebyggelsesindsatser, som
kan igangsaettes pa Stafet For Livet.

Rogfri
Fremtid

Regfri Fremtid er valgt som politisk prioriteret indsats pa repraesentantskabsmadet, og er
dermed en indsats som lokalforeninger har nikket til at bakke op om. Hele 2 ud af 10
kreefttilfeelde kan forebygges, hvis ingen rag. Sa at arbejde med tobaksforebyggelse kan gare
en lige sa stor forskel som at arbejde med alle de andre @vrige forebyggelsesindsatser.
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Stafetterne afholdes i de solrige maneder, og med beskyttelse med uv-strdling kan vi
forebygge naestflest kraefttilfaelde. Der er tre simple solrdd; skygge, solhat og solcreme.
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Mere end 8 ud af 10 kreeftsygdomme opdages ved henvendelse til egen laege, men mange
venter for laenge. Med fokus pa de 7 tegn e@ges chancen for komme hurtigt af sted og jo
tidligere kreeftsygdom opdages, jo bedre er muligheden for at blive rask og fa en skdnsom
behandling.

Antal forebyggelige kraefttilaelde
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Forebyggelsesquizzen

Quizzen er lavet med det formadl at skabe oplysning og vaere handlingsanvisende ift. udvalgte
forebyggelsesomrader. Spaerg stafetdeltagerne om de vil quizze om forebyggelse og lok evt.
med en praemie. Hvis quizdeltageren er mere nysgerrig, sa kan | fortaelle lidt ekstra ud fra
informationerne pa svararket. Det forventes ikke, at | kan svare pa en masse spargsmal. Sa
henvis meget gerne til QR koden pa bagsiden af quizzen, som leder ind til Kraeftens

Bekampelses hjemmeside.

Medbring quizzen, svarark, skriveredskaber og evt. praemier.

Sporgsmil

Forebyggelsesquiz til Stafet For Livet

1

2

3

Hvor mange kraefttifelde kan
forebygges?

4 ud af 10 kraeftiitfeide
kan forebygges

Ingen kraftilfide kan fo-
rebygges

2 ud af 10 kraefutilfzide
kan forebygges

Huilken risikol: uger den

starste risiko for kraeft

L ing udger den
starste risikofakior for
kraft

Tobaksrygning udger den
sterste risikolakior for
kramit

Un-strBling udgar den star-
ste risikefakior for kreft

Hvad er denmest effektive
méde at biive snus-, rag- of
dampfri?

Bruge en eller flere af
disse gratis tilbud:

E-kvit appen, kammunens
tilbud eller stopiiniens te-
lefons Sdghvning.

At stoppe pd egen hind
fra den ene dag til den an-
den.

Hypnose.

Er det et sundhedstegn at have
en solbrun hud?

Ja, en solbrun hud er lig
rmed en sund hud.

Om vinteren kan det vaere
en god idé at g4 i solarie
for at 14 nok-D-vitamin,

Mej, en sund hud er ikke
lig med en solbrun hud,

Hvordan plvirker nikotin unge ?

Det pavirker ikke unge
sarligt

Det @ndrer deres gjen-
farve.

Det kan give varige skader
ph hjermen og ege risikoen
for angst, depression og
stress.

Er overvasgt en risikofaktor for
kraeft?

MNej ens vaegt har ke no-
et med kreefirisikoen at
pare

I, overvegt, of iser sveer
avervagt gger risikoen for
at udvikle kraeft

Deter ikke overvagten,
men tlsatningssioffer |
maden, der pger risiknen
for kraeft

NBr vi er fysisk aktive of beva-

ger os, forebygger vi risiko for
keamft?

Ja, regelmaessig fysick akti-
witet er med til at fore-
bygge kraeft

Nej, Fysisk aktivitet pivir-
ker ikke vores risiko for at
4 kraeft.

Kun huis vi dyrker hird fy-
sisk traening/styrketrae-
ning

Kan man nedsette sin risiko for
keaeft ved st spise fuldkorn?

Mej

Ia

Ved ikke

Dger alkoholindtag risikoen for
kraeft?

1a, alkohol gger risikoen
for kraefl. Risikoen stger
med mangden, men selv
ved et mindre alkoholind-
tag er der en pget krafiri-
sika.

Nej, alkohol ager ikke risi-
koen for kraeft

Det er kun et stort alko-
holindtag, der pger risi-
koen for kraeft

WPV er en virus, der smitter ved
seksuel kontakt og som kan give
kraeft og kensvorter. HPV-vacd-
nen beskytter bl.a. mod livmo-
derhalskraeft og analkraeft. Hvor
mange procent af tilfeldene af
disse kraeftformer beskytter
HPV-vaccination imod?

HPV-vaccinationen beskyt-
ter mad 50% af disse
kraeftformer

Kreeftens Bekaempelse

HPV-vaccinationen beskyt-
1er mod 70% af disse
kraftformer

HPV-uaccinationen beskyl-
ter mod 90% af disse
kraftiormer

Kraeftens Bekeempelse

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

. Tobaksrygning er s skadeligt at det udger den klart storste risiko for keaeft. 1 gennemsnit mister man 10 &r af sit liv

ved at ryge. Svar: 2

. Stoplinien nummer er 803131 31.Kun 5% af dem der forseger atstoppe pl egen hind, er rogfri efter et &r. Svar: 1

. Nej, deter ikke etsundhedstegn. Nir huden bliver solbrun, er det tegn pd, at huden forsager at beskytte sig mod

flere skader fra &ling. Solariets kunstigt uv-strdler er desuden ikke en sund
kilde til D-vitamin. Svar: 3
. Nikatin pivirker derikke er faerdiy i i hjeme,

plvirke opmaerksomhed og motivation negativt, f3 betydning for udviklingen af selvkontrol samt pge risikoen for
angst, depression og stress. Svar: 3

. Overvaegt gger risikoen for mindst 15 kraeftformer. Jo sterre overvaege, jo hpjere er risikoen. Svar: 2

Fysisk akti Ve8! i ¥t vgger fysisk aktviet
sandsynligvis ogsa kraeft i spisergr lunge og lever. Fysisk aktivitet og bevaegelse forebygger desuden overvasgt og
hjielper digtil at holde vagten. Nar du er regeimasssigt fysisk aktiv, opbygger du en starre muskelmasse og mindre
andel kropsfedt, somer godt for din sundhed. Al bevagelse teller, og at deter bedre atvaere lidt aktiv end slet ikke
atbevaege sig. Svar: 1

. Jah i [ nedsatter du faktisk din risiko for tarmkraeft. De officielle kostrdd an-

befaler et daglig indtag af fuldkort pa 75g. Svar: 2

mindst7 For nogl er der en gget risiko allerede
vedet ugpl 1 unge under 18 & atdrikke alko-
hol. Voksne pd 18 4r og derover t drikke hajst jstd pé samme dag
(10-4). Svar: 1
HPV-vaccinationen be skytter op mod 90% af dis: Kraefty befaler, at piger og drenge
bliver 12-8rige, mest effektiv, ndr den gives inden seksuel debut. HPV-vaccination

tilbydes gratis via barnevaccinationsprogrammet. Svar: 3

Scan her for at kese mere om hvordan du forebygger kraft




Rogfri Fremtid pd jeres stafet

Her finder | inspiration til, hvordan | kan have Ragfri Fremtid aktiviteter med pa jeres lokale
stafet. Alle materialer finder du under materialebestiling i din stafetgruppe pa
www.frivillig.dk. P& de naeste sider er der korte beskrivelser af materialet og aktiviteter.

Synlighed

Det er vaesentligt at kunne skabe synlighed omkring sin aktivitet pa en stafet. Ved at bestille
Regfri Fremtids t-shirts kan | vaere en personlig reklamesgijle. Ved at ga en runde i t-shirten
kan | gere deltagerne opmaerksomme pa jeres aktiviteter.

| kan ogsa bruge balloner, klistermaerker og flagranker til at skabe tydeligt blikfang i omradet
omkring jeres aktivitet. De kommende sider giver inspiration til konkrete aktiviteter.


file://///dfs.cancer.dk/Filserv/Dept/FOR/FOR-TOB/Fælles%20projekter/Røgfri%20Fremtid/Frivillige/Stafet%20For%20Livet/Stafet%20vejledninger%20om%20RF/www.frivillig.dk

Sugergrsgvelsen
Hvordan fgles det at have reget i mange ar? Det far deltagerne provet i sugerersgvelsen,

hvor de skal lave englehop, haje knaelaftninger eller Igbe en lille tur med et sugerer i munden,
mens de holder sig for naesen. Det er sadan, det foles at have KOL (Kronisk Obstruktiv
Lungesygdom). 85-90 % af alle KOL-tilfaelde skyldes rygning. Aktiviteten er iseer god til unge,
der endnu ikke ryger. Til aktiviteten skal der kun bruges sugergr, og der findes mange
miljgvenlige slags. Snak gerne bagefter om hvordan den form for vejrtraekning ville pavirke
hverdagen.

Tattoo-salon
F& bern, unge, foraeldre, bedsteforaeldre m.m. til at vise, de bakker op om en ragfri fremtid

med en tatovering. | kan lave en lille "tattoo-salon”, hvor man kan komme forbi og fa en
midlertidig tatovering. Det er en god idé at have vand med (fx engangsvaskeklude med vand
pd, vanddunke, bestaver med vand i eller lign.), sa det er let at fa tatoveringen pa.
Tatoveringerne bestilles i din stafetgruppe pa frivillig.dk.



http://www.frivillig.dk/

Dialogkort — Hjcelp en du har ncer og Keer
Flertallet af dem der ryger, damper og snuser gnsker at stoppe, men det kan veaere sveert.

Nikotin er nemlig et af de mest afhaengighedsskabende rusmidler. Den mest effektive made
at blive nikotinfri er ved at fa stotte undervejs enten telefonisk, via e-kvit appen eller gennem
kommunens tilbud. Samtaler med en naer relation er en af de mest hyppige grunde til at
personer beslutter sig for at blive reg-, snus- og dampfri. | kan bidrage til at flere nar deres
onske ved at uddele dialogkort med fif til denne type samtale til deltagerne pa stafetten.

++ Stil dbne spgrgsmal
V&rnysgerrig og fordomsfri

“ Lyt aktivt
Det er din naere, der skal tale mest

3

% Der vil vaere fordele og ulemper
Giv plads til begge i samtalen

% Var stpttende og anerkendende
Stop kan veere svart og sirbart

Qi +» Foresl stotte til stop

HUSK! Succesraten er markant stgrre
VANEANDRINGER KRAEVER INDRE
E :i MOTIVATIOMN

STOPLINIEN
nikcotiniri GRA s RADGIVNING
DU KAMN HIZELPE MED AT STYREKE - )

SMS "NIKOTINFRI' TIL 1231
MOTIVATIONEN

Viden om snus og damp

Hos bern og unge er cigaretter ikke det eneste problem, da der er kommet nye produkter
med nikotin. De er seerligt skadelige over for den unge hjerne. Den viden kan | veere med til
at give videre til bedsteforzeldre, foraeldre og unge der deltager pa stafetten. Til at
understgtte snakken har vi lavet et printbart dokument med informationer om produkter og
deres skadevirkning pa bade for- og bagside.

Nikotins skadelige virkning p& den unge hjerne
o (getrisiko for afhaengighed af rusmidler.
* Koncentrationsbesvar.
« (get risiko angst, depression og stress.

ICE COOL SLIM

- 14AT

Afheengighed Koncentrationsevne Psykisk sygdom



Styrk relationen til kKommunen
Lokalforeningerne i Kraeftens Bekaampelse og kommunerne er de mest drivende akterer i

lokalsamfundet i forhold til lokal at igangsaette tobaks- og nikotinforebyggende initiativer.
Stafetterne giver gode muligheder for at styrke lokalforeningens relation til kommunen. De
bedste lgsninger findes lokalt, s& start med at kontakte formanden for lokalforeningen.
Nedenunder er tre eksempler til inspiration.

| Mariagerfjord lavede lokalforeningen en underskriftsindsamling pa stafetten, som ferte til
at kommunen forpligtede sig til at arbejde for en Ragfri Fremtid.

Der er flere eksempler pa at en snak pa en stafet har faert til samarbejde mellem politikere og
lokalforening, sa | ma meget gerne invitere politikere med og give lokalforeningen mulighed
for at hilse pa dem.

| kan ogsa invitere sundhedskonsulenter eller stopvejledere fra kommunen til at deltage i
jeres forebyggelsesaktivitet pa stafetten, sa de kan bidrage med faglig viden og information
om lokale tilbud.

Regofri Fremtid

Vejledning til lokalforeningens
politiske indsats

&



HJZLP MED SOLBESKYTTELSEN PA ARETS STAFETTER
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TAG SOLKAMPAGNEN MED!

Bestil den laekre Skyggehyggepakke med solcreme fra Matas, quizzer, folder,
uv-perler til armband og meget andet (husk en saks til armband og
paklaedningsdukker). | pakken er der ogsa en vejledning til, hvordan man laver
en solstand og andre informationer, sa man er godt klaedt pa til eventet.

SKYGGE, SOLHAT OG SOLCREME

Husk at der ogsa findes flotte sol-synlighedsmaterialer — f.eks. parasoller og
beachflag, i gruppen ‘Skyggestande og events' pa frivillig.dk
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De 7 tegn pd Stafet For Livet

Tak, vi er glade for, at du vil vaere med til at seette fokus pa De 7 tegn til Stafet for Livet.
Denne vejledning guider dig gennem materialerne, som er fleksible og kan bruges og
tilpasses efter behov.

Langt sterstedelen af alle kraefttilfaelde opdages pa baggrund af symptomer. Derfor er
det ngdvendigt, at fa danskerne til at kende tegn, der kan vaere symptomer pa kraeft -
og til at reagere hurtigt.

De 7 tegn aktiviteterne til Stafet For Livet kombinerer oplysning og underholdning ved
at saette gang i snakken om symptomer pa kraeft og @ge deltagernes viden gennem leg
og spil.

Aktiviteterne er
e en Quizudflugt
o et spil Twister
e et Syvstjernelgb

Materialer til quizudflugten og syvstjernelgbet kan bestilles i din stafetgruppe eller i De
7 tegn gruppen pa frivillig.dk. Twister har | maske allerede liggende fra tidligere ar, og
ellers kan | se om ikke det er muligt at Iane spillet fra én af de andre stafetter.

Husk p4, at du ikke skal vaere ekspert pa symptomer pa kraeft for at arbejde med De 7
tegn. Som frivillig pa Stafet For Livet er din rolle at fa kampagnens vigtige budskaber
ud gennem samtaler og ved at mede deltagere og besagende direkte. Du kan laese
mere om De 7 tegn pa www.de7tegn.dk.

Rigtig god forngjelse - og god Stafet!
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http://www.de7tegn.dk/

De 7 tegn Quizudflugt

Quizudflugten skal lede deltagerne rundt pa stafetten, gere dem klogere pa De 7 tegn
og minde om, at vi skal vaere opmaerksom pa symptomer, der kan veere tegn pa kraeft -
bade hos os selv og vores naermeste, sa vi kan reagere hurtigt.

Bestil felgende materiale til quizudflugten

Guide

Et saset med startskilt og svarskilte
Spergsmalsark (bestil til det antal quizdeltagere du forventer)
En markeringsplakat

En rulle klistermaerker

Udfyld startskiltet, hvor stafettens deltagere kan finde dig (det hvide felt pa
skiltet). Skiltet skal vise deltagerne, hvor de kan fa& quizarket, inden de tager pa
quizudflugt. Skiltet placeres derfor et centralt sted pa stafetten. Fx ved
stafetrutens start.

Placer de syv svarskilte langs stafetruten, hvis muligt. Alternativt rundt omkring
pa pladsen. Skiltene er nummereret og saettes op i kronologisk reekkefalge. Hvert
skilt har svar pa et spergsmal pa quizarket.

Udlever quizark til alle, som onsker at deltage i quizudflugten. Arket har syv
spergsmal. Svaret til hvert spergsmal kan findes pa et skilt med samme farve og
nummer som spergsmalet. | kan finde et dokument med et overblik over alle
spergsmal og svar i stafetgruppen eller i De 7 tegn gruppen pa frivillig.dk.

Haeng markeringsplakaten, hvor quizarket tilbageleveres. Deltagerne saetter et
klistermaerke i hjertet pa plakaten, som et symbol og en markering af at
quizdeltagerne vil vaere opmaerksomme pa De 7 tegn — bade hos sig selv og sine
narmeste.

Udlever et klistermaerke sammen med quizarket. Hvis der er flere deltagere om
et quizark, kan de fa flere klistermaerker med.



De 7 tegn Twister

Det velkendte Twister-spil kan samle bern og barnlige sjaele omkring De 7 tegn pa en
underholdende made. Ved at lege med far deltagerne laert om tegnene pa en ny made,
hvilket kan give bedre kendskab til tegnene og seette gangi snakken. De 7 tegn Twister
aktiverer hele kroppen, og det geelder om at kunne placere haender og fedder pa de
rigtige tegn uden at miste balancen.

Materiale til Twister

Twister kan ikke laengere bestilles, men maske har | allerede et spil liggende fra tidligere
ar, og ellers kan | se om ikke det er muligt at lIane spillet fra én af de andre stafetter.
Spillet bestar af et underlag og en snurreskive.

Guide

Bred Twister spillet ud i eller omkring teltet for "Viden om sundhed og kraeft” og opfordr
stafetdeltagerne til at spille og tale om De 7 tegn.

Arrangér sma konkurrencer i Twister i labet af stafetten. Fx kan holdene dyste mod
hinanden. Konkurrencen kan bygges enkelt op ved at lade vinderne af hvert spil magde
hinanden, indtil der kun er én deltager tilbage.

Twisterspillet kan evt. lanes ud til stafetdeltagere, evt. mod et symbolsk depositum, s&
det skaber synlighed ude pa stafetpladsen.



De 7 tegn Syvstjernelab

Syvstjernelgbet er en syvtalsskattejagt, som saerligt kan aktivere bernene. Labet kan
udferes alene, sammen, (delvist) digitalt og fysisk.

Bestil felgende materiale til syvstjernelebet

Guide

Syvstjernelab vejledning (bestil til det antal deltagere du forventer)

Del vejledningen til syvstjernelabet ud til stafetdeltagerne sa de kan ga ud i det
bld og finde syvtaller. De skal f.eks. finde syv ens ting og syvtaller i naturen.

Pa vejledningen henvises der til at der er en lille praemie nar, deltagerne kommer
retur med en lgst opgave. Det kan fx vaere en lille mUslibar, pakke rosiner el. lign.

De 7 tegn budskaber

Kampagnens budskaber er:
Kend de syv mest almindelige tegn pa kraeft, sd du ved, hvad du skalreagere pa
Reager og ga til la=gen, nar noget ikke er, som det skal vaere

Familie og venner spiller en vigtig rolle. Vi kan nemlig give hinanden det
afgerende skub til laegen, hvis vi taler med hinanden om symptomer, der kanvaere

tegn pa kreeft

Far du spergsmal, som du ikke kan svare p3, kan du altid henvise til Kraeftens
Bekaempelses gratis radgivningstilbud: Kraeftlinjen og radgivningerne i hele
landet. Far du spergsmal om hvorvidt et specifikt symptom kan vaere tegn pa
kraeft, ber du altid opfordre til at ga til egen laege.

Kontakt din stafetkonsulent, hvis du har spergsmal til aktiviteterne eller
kampagnen.



Tak for jeres fokus pd forebyggelse

Vi er meget taknemmelige for at | bidrager til at forebygge kraeft pa jeres stafet. Jo flere
der engagerer sig i forebyggelse, jo sterre forskel kan vi gare. Hvis | er nysgerrige pa at vide
mere om forebyggelse og felge udviklingen pa omradet, sa lidt godt for enhver smag.

Til venstre finder | sundhedsmission, som er en podcast pa 26 afsnit om alt det der kan
gores for at forebygges kraeft. | midten kan | tiimelde jer et nyhedsbrev, og hele tiden veere
opdateret pa faglig viden om forebyggelse. Til hgjre er Regfri Fremtids facebookside, som
lzbende kommer med ny viden og tiltag omkring tobaks- og nikotinforebyggelse.
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