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Hyppigste kræftformer hos kvinder i 2019

Alle kræftformer: 21.930 

Bryst 5.105

Lunge (inkl. luftrør) 2.390

Tyktarm 1.707

Hjerne, CNS 1.607

Anden hud, ikke modermærke 1.542

Modermærke 1.422
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Hyppigste kræftformer hos mænd i 2019

Alle kræftformer: 23.520 

Prostata 4.535

Lunge (inkl. luftrør) 2.499

Anden hud, ikke modermærke 2.022

Blære og andre urinveje 1.740

Tyktarm 1.707

Modermærke 1.318
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Undgå røg og 
Rygning

Bevar 
Normalvægt

Drik mindre 
alkohol

Kød og kræft Bevæg dig Spis sundt

Deltag I screening Undgå solen Bliv vaccineret
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K R          A          M

Generelle symptomer
Træthed, svedtendens, manglende appetit og vægttab 
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KOST

Overvægt øger risikoen for kræft, blandt andet fordi det øger 

mængden af insulin og kønshormoner i blodet og giver en 

kronisk tilstand af let betændelse i kroppen.

Risikoen for kræft stiger jo mere du vejer for meget - er du 

kvinde, stiger din risiko for brystkræft med 6 pct. for hver 5 kg, 

du tager på.

I Danmark er 51 pct. af de voksne overvægtige og 17 pct. er 

svært overvægtige.
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KOST

Brystkræft

Tyk- og endetarmskræft

Kræft i spiserøret 

Kræft i bugspytkirtlen 

Kræft i nyrerne

Leverkræft 

Kræft i galdeblæren 

Kræft i mavesækken 

Æggestokkræft 

Livmoderkræft 

Kræft i skjoldbruskkirtlen

Kræft i hjernehinden 
(meningeom)

Knoglemarvskræft 
(myelomatose)
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Rygning

• Hoste i mere end fire uger. Ses hos cirka 70 pct.

• Hoste blodigt slim op (opspyt). Ses hos cirka 40 pct.

• Åndenød. Ses hos cirka 40 pct.

• Smerter i brystet. Ses hos cirka 35 pct.
• Stråle ud i skulder og arm.
• Knogle - led 

• Generelle symptomer (træthed, svedtendens, appetitløshed 
og vægttab). Ses hos mere end 30 pct.

• Hæshed. Ses hos cirka 5 pct.
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Alkohol

Hvert år får mindst 1800 danskere kræft som følge af 
alkohol. Det svarer til, 5 % af alle kræfttilfælde
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Motion

Forskningen viser, at bevægelse og motion med sikkerhed 
forebygger:

• Tyk- og endetarmskræft 

• Brystkræft 

• Livmoderkræft 
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I am a Survivor

Under og efter behandlingen

• Frygt for tilbagefald

• Nedsat livskvalitet

• Øget angst og depression
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• Krop og Kræft – start i 2001
• 9 steder i Danmark
• 4 dage om ugen i 6 uger
• Høj intens Kondition-, styrke-, 

kropsbevidstheds træning, afspænding og 
massage

Træningstilbud i hospital regi

5-8 repetitioner af 70%-90%  af 1RM  

10-30 min. af
85% - 95% af
puls
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• Proof of life – start i 2005
• Kiliman
• Alle store byer I Danmark

• PACT – Physical Activity after Cancer Treatment
• Ugentlig tilbud I København
• Fysisk aktivitet i en uge “la Santa sport”
• Cykling på Mallorca – La Flamme Rouge

Fysisk aktivitet udenfor 
hospital regi
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Kilimanjaro

MTB   248 Km

Marathon  42.195 Km

9 dage
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www.Pactforening.dk

PACT er en frivillig, uafhængig og velgørende  forening 
som bruger sport til at skabe fokus på Kræft overlevelse.



Centre of integrated rehabilitation of cancer patients - CIRE

Copenhagen University Hospital, Rigshospitalet, Denmark



Centre of integrated rehabilitation of cancer patients - CIRE

Copenhagen University Hospital, Rigshospitalet, Denmark

Mod Nye Ressourcer 2010 - 2019
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www.Laflammerouge.dk
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Mallorca 2012-2019

http://pactforening.com/wp-content/uploads/mallorca1.jpg
http://pactforening.com/wp-content/uploads/Nu-har-vi-n%C3%A5et-toppen-Mor1.jpg
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Tak for opmærksomheden


