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Vorwort

Sehr geehrte Leserinnen und Leser¥*,

In Deutschland erkranken jedes Jahr mehr als 470.000
Menschen an Krebs. Durch verbesserte Friherkennungs-
und Vorsorgeprogramme sowie durch zahlreiche Er-
rungenschaften in der Behandlung von Krebserkrankun-
gen - zum Beispiel durch die Entwicklung neuer Krebs-
medikamente, verbesserte diagnostische Methoden und
den Ausbau weiterer unterstitzender Angebote - steigen
die Uberlebensraten ermutigend und stetig an.

Waéhrend der Therapie haben Patienten je nach Erkrankung und Behandlungsform mit
Symptomen zu kampfen. Noch viele Jahre nach erfolgreich abgeschlossener Krebsbe-
handlung berichtet die Mehrzahl der Betroffenen tber fortbestehende Gesundheitspro-
bleme und Belastungen. Wir wollen Ihnen helfen, daran etwas zu andern. Bis zu 70%
der an Krebs Erkrankten in Deutschland nutzen regelmagig Naturheilverfahren, wobei
sich Patienten keine Alternativmedizin beispielsweise anstelle von Chemotherapie
wulnschen, sondern eine Kombination von Naturheilverfahren bzw. Komplementar-
medizin und konventioneller Medizin.

Krebsbetroffene erhoffen sich eine Linderung der Symptome, welche die Erkrankung
und die Therapie begleiten, eine Starkung des Immunsystems und mehr Lebensquali-
tat. Vor allem stehen immer wieder zwei Punkte im Vordergrund, weshalb Patienten
sich eine Behandlung mit Komplementarmedizin winschen:

* Sie mochten selbst AKTIV an der Behandlung und
Bekampfung der Krankheit mitwirken.

¢ Sie wollen GANZHEITLICH behandelt und betreut werden.

* Bitte haben Sie Verstandnis daflir, dass wir im weiteren Verlauf flir eine leichtere Lesbarkeit nur noch die
mannliche Schreibweise verwenden, wenn alle Geschlechter (mannlich, weiblich, divers) angesprochen
werden. Bei geschlechterspezifischen Hinweisen verwenden wir jeweils das entsprechende Geschlecht.



Diesen Wiinschen kommen wir mit dieser Broschure nach. Wir méchten [hnen
aufzeigen, dass Krebs nur ein kleiner Teil von Ihnen ist, auch wenn die Erkrankung
gerade viel Raum in lhrem Leben einnehmen sollte. Viel groRer ist der Teil, der trotz
Krebs immer noch da ist und der Sie im Kampf gegen die Krankheit unterstitzen
kann - lhr eigener Kérper mit all seinen wunderbaren Ressourcen!

Wir geben Antworten auf Fragen, wie Sie zum Beispiel
¢ gute Informationsquellen finden,

* seriése und hilfreiche von falschen oder sogar gefahrlichen
Empfehlungen unterscheiden kbnnen und

* was Sie selbst bei Symptomen und Nebenwirkungen tun kénnen.

Wir zeigen, wie Sie selbst AKTIV werden kdnnen, um lhre Ressourcen zu finden und
aufzubauen, indem wir Sie als MENSCH GANZHEITLICH in den Mittelpunkt stellen.
Wir geben Ihnen Werkzeuge zur Linderung von Nebenwirkungen an die Hand, die Sie
begleitend oder nach abgeschlossener Krebstherapie einsetzen kénnen.

lhre Claudia Loffler
Uni Warzburg

Uniklinikum (¢ CCCnAn

Wﬂerurg '\.FL/ Comprahensive Cancer Contor

Mainfranken



Vorwort

Sehr geehrte Leserinnen und Leser¥*,

mit der Broschure ,Komplementarverfahren in der
Onkologie* mochten wir Sie ermutigen, den Umgang
mit Ihrer Krebserkrankung selbstbestimmt zu gestalten.
Dieser Patientenratgeber soll mithilfe qualitatsgesicher-
ter und aktualisierter Informationen dazu beitragen,

die Vertraglichkeit Ihrer Therapie zu verbessern und
Ilhre Lebensqualitat zu heben.

Wir, die Bayerische Krebsgesellschaft, moéchten Sie in

dieser herausfordernden Lebenssituation begleiten und unterstitzen. Ihre Fragen zur
Komplementarmedizin greifen wir gerne auf und beantworten sie fundiert in diesem
Ratgeber.

In dieser Broschure gehen wir darauf ein, wie Sie lhre eigenen Ressourcen starken und
was Sie selbst bei Nebenwirkungen tun kdnnen. Unsere Autorin Dr. Claudia Loffler, Leite-
rin der Abteilung Komplementare Onkologie der Universitatsklinik Warzburg, hat fur Sie
die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zusammengefasst. Mit einem Ubersicht-
lichen Farbleitsystem konnen Sie schnell und einfach erkennen, welche komplementa-
ren MaRnahmen besonders empfehlenswert sind, welche méglicherweise wirksam sein
kénnten und von welchen abzuraten ist.

Zudem hat Co-Autor Dr. Dejan Reljic vom Hector-Center fir Ernahrung, Bewegung und
Sport der Universitat Erlangen spezielle Trainingsplane flr Sie erstellt. Diese kénnen Sie
als ausfuhrliche Einzelseiten bequem von unserer Homepage herunterladen. Einen
QR-Code, der Sie direkt zu diesen Inhalten fuhrt, finden Sie in dieser Broschlre auf
Seite 30. Erste Auszlige dieser Trainingsplane erwarten Sie bereits in Kapitel 3.

Wir bedanken uns auch beim Institut fir Allgemeinmedizin und Interprofessionelle
Versorgung der Uni Tubingen, die uns die Bilder zur Akupressur zur Verfugung gestellt



haben. Die Bilder illustrieren, wie Sie zur Selbstanwendung den richtigen Druckpunkt
finden. Weitere praktische Anleitungen finden Sie in Kapitel 6, darunter ein Energie-
und Schlaftagebuch sowie erprobte Rezepte flr Wickel und Gusse. Diese Hilfestel-
lungen sollen Thnen im Alltag konkrete Unterstutzung bieten. Denn: Komplementare
Behandlungen kénnen eine Tumortherapie unterstutzen und lindern.

Unser Ziel ist es, Ihnen inmitten der vielen, oft widersprichlicher Informationen -
gerade auch im Internet - verlassliche und seriése Empfehlungen an die Hand zu
geben. Noch ein wichtiger Hinweis: Besprechen Sie stets alle Manahmen mit [hrem
behandelnden Arzt. Er kann am besten beurteilen, was in lhrem individuellen Fall
sinnvoll und unterstutzend ist.

Wir wlinschen uns, dass dieser Ratgeber Ihnen hilfreich zur Seite steht und Sie auf
Ihrem personlichen Weg wahrend und nach der onkologischen Therapie begleitet.

lhr

Prof. Dr. med. Volker Heinemann
Prasident der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

* Bitte haben Sie Verstandnis daflir, dass wir im weiteren Verlauf fiir eine leichtere Lesbarkeit nur noch die
maénnliche Schreibweise verwenden, wenn alle Geschlechter (ménnlich, weiblich, divers) angesprochen
werden. Bei geschlechterspezifischen Hinweisen verwenden wir jeweils das entsprechende Geschlecht.



1. Begriffserlauterungen

Zur Orientierungshilfe in der Vielzahl der Begriffe gehen wir
als Erstes auf die wichtigsten Aspekte und insbesondere
auf die Unterschiede ein. Denn haufig werden die Begriffe
Komplementarmedizin und Alternativmedizin gleichbedeutend
genutzt. Hinter beiden Begriffen versammeln sich eine Vielzahl von
Anwendungen und Verfahren. Fur einige dieser Verfahren gibt es eine wissenschaftli-
che Datenlage und sie sind gut untersucht, andere sind sicher in der Anwendung auf-
grund einer langjahrigen Erfahrung in der Praxis. FUr zahlreiche Einzelverfahren trifft
weder das eine noch das andere zu.

Trotz der Uberschneidungen gibt es sehr wichtige Unterschiede, insbesondere im Hin-
blick auf die Einordnung von Grenzen und Moglichkeiten sowie das Behandlungsziel.

Alternativmedizin

Darunter verstehen Mediziner Verfahren, die als Ersatz, also anstelle einer konventio-
nellen Therapie eingesetzt werden und sich als echte Alternative verstehen. Insbeson-
dere fur das Behandlungsziel ,Heilung” gibt es in der Regel jedoch keine fundierte
wissenschaftliche und gesicherte Grundlage.

Komplementarmedizin

Im Gegensatz zur Alternativmedizin stellt die Komplementarmedizin die konventionelle
Behandlung nicht infrage, sondern versteht sich als Erganzung. Komplementarmedizi-
nische Verfahren werden begleitend zur Krebstherapie eingesetzt.

Integrative Medizin und Integrative Onkologie

Von Integrativer Medizin sprechen Arzte, wenn wissenschaftlich untersuchte Kom-
plementarverfahren begleitend und abgestimmt auf die jeweilige Krebstherapie
angewandt werden. Das kdnnen Mind-Body-Verfahren, naturliche Produkte und/oder
Lebensstilanderungen sein.

Die Integrative Onkologie wird vom renommierten Memorial Sloan Kettering
Cancer Center (MSKCC) in New York beschrieben als: , die Nutzung von Arz-

neimitteln und Therapieverfahren der wissenschaftlich gepruften Naturheil-
kunde und Komplementarmedizin zur Minderung von Nebenwirkungen, zur
Verbesserung der Lebensqualitat sowie zur Pravention vor und nach Krebs*.
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Ein kleiner Kompass

~Komplementarmedizin“ und ,Integrative Onkologie“ nutzen verschiedene Verfahren
mit dem Ziel, Nebenwirkungen zu lindern und einen gesundheitsférderlichen Lebensstil
auszubauen. Im Folgenden finden Sie kurze
Definitionen und Erklarungen zu den wich- Anleitungen zu den unterschiedlichen
tigsten Verfahren und Bereichen. Anwendungen finden Sie am Ende

der Broschuire ab Seite 96.

Phytotherapie
In der Phytotherapie werden zubereitete Arzneipflanzen oder Pflanzenteile verwendet.
Es werden zwei Anwendungsformen unterschieden, die innerliche und die auf3erliche:
* Pflanzenextrakte zur innerlichen Anwendung in Form von sogenannten Phyto-
therapeutika (z.B. Kapseln, Tabletten, Tropfen, Pulver, Tee oder auch Zapfchen)
* Pflanzenextrakte zur duferlichen Anwendung (z.B. Bader, Inhalationen, Umschla-
ge, Auflagen und Wickel mit Zusatzen)

Aromapflege und Aromatherapie

Die Aromapflege/-therapie und die dufieren Anwendungen wie Wickel, Auflagen, Einrei-
bungen oder Massagen sind ein Teilbereich der Phytotherapie. Es werden atherische
Ole aus Pflanzen genutzt. Je nach Beschwerdebild werden unterschiedliche Zusammen-
setzungen und Verdiinnungen (Konzentrationen) gewabhlt.

Wenn Sie eine Neigung zu allergischen Reaktionen, insbesondere auf therische Ole
haben, wenn Sie an Asthma leiden oder aber bei Abneigung gegen einen entsprechen-
den Duft, nutzen Sie bitte keine Aromatherapie.

Wickel und Auflagen
Wickel und Auflagen sind Anwendungen, bei denen die Kérperoberflache zu therapeu-
tischen Zwecken in unterschiedlichem Ausmafd mit einem Tuch oder Tichern umwickelt
oder bedeckt wird:

* Wickel = vollstandige Umwicklung eines Korperteils mit 2-3 Tlchern

» Auflage = Das Tuch liegt nur auf der betreffenden Korperstelle auf

(auch als Umschlag oder Kompresse bekannt)

Wickel und Auflagen sind feucht oder trocken, warm oder kalt, mit oder ohne Zusatze
aus Pflanzen oder Olen. Eine spezielle Form einer Auflage stellen z.B. Bienenwachsauf-
lagen dar, bei denen die Auflage aus Wachs (ggf. auch angereichert mit atherischen
Olen) besteht.

11



1. Begriffserlauterungen

. 'é{;i‘:,\' {rw-:
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Hydrotherapie 4
Darunter sind Anwendungen mit Wasser, z.B. zur Entspan- _ t:f ?3 “&f
nung, aber auch zum Anregen des Kreislaufs zu verstehen. / '-f ¥
Leibwaschungen, Wechselgisse und Fuf3bader kdnnen leicht zu *&,{
Hause angewendet und zu einem wichtigen Ritual werden. Alle \L“f
Kaltanwendungen sollten nur auf warmer Haut durchgefiihrt werden. f

Akupressur

Akupressur ist die gezielte Druckmassage von definierten Punkten auf einem System
von 20 Kérper-Leitbahnen (Meridiane). Im Gegensatz zur Akupunktur, bei der die
gleichen Punkte mit Nadeln behandelt werden, kann Akupressur auch von jedem selbst
durchgefuhrt werden. Beide Verfahren kommen aus der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM).

Mind-Body-Medizin

Mind-Body-Medizin schlagt die Brlicke zwischen ,Mind“ - Gedanken, Gefuhle, Wahr-
nehmungen, Psyche - und ,Body“ - unserem kdérperlichen Empfinden und Verhalten.
Wenn wir korperliche Symptome haben, belastet das unsere Stimmung und umgekehrt.
Beide, Kérper und Geist, gemeinsam in einer ganzheitlichen Sicht zu erfassen und zu
unterstltzen, ist das Ziel der Mind-Body-Medizin. Verfahren aus dem Bereich der Mind-
Body-Medizin umfassen zum Beispiel achtsamkeitsfordernde Methoden der Span-
nungsregulation - wie Hatha Yoga, Qigong und Meditation- sowie kognitive Umstruktu-
rierung und soziale Unterstutzung.

Yoga

Yoga in seiner ursprunglichen Form umfasste traditionell weit mehr, als wir heute
darunter verstehen. Neben gesundheitlich praventiv vorbeugenden, aber auch thera-
peutischen Aspekten, hat diese aus Indien stammende Lehre auch philosophisch-
ethische Dimensionen. In unserer Kultur stehen insbesondere die Kérperibungen aus
dem Yoga in Form konzentrativer Bewegungsubungen, erganzt durch Atemtechniken,
sowie meditativ ausgerichtete Entspannungselemente im Mittelpunkt. Da sich wissen-
schaftlich begrindet oft keine Unterschiede im Hinblick auf spezielle Yogastile ableiten
lassen, beziehen sich die Empfehlungen aus den Leitlinien meist auf Yoga im Allgemei-
nen. Wenn es spezielle Ubungen oder Techniken gibt, wird dies ergénzend erwéhnt.

12



Ein kleiner Kompass

Tai-Chi bzw. Qigong

Beides sind konzentrative meditative Bewegungstechniken aus der Traditionellen
Chinesischen Medizin, die zu praventiv vorbeugenden und therapeutischen Zwecken
genutzt werden. Tai-Chi, das auch unter dem Namen Schattenboxen bekannt ist, ent-
wickelte sich urspringlich als Element aus den chinesischen Kampfkuinsten und ba-
siert auf der Taoistischen Philosophie. Im Qigong werden im Wesentlichen die gleichen
Ubungen mit vielen Uberschneidungen angewandt, allerdings oft in einer vereinfachten
Form.

MBSR
MBSR steht fur ,Mindfulness-Based Stress Reduction®, zu
Deutsch ,Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion®. Im Rahmen
des MBSR-Programms, das von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelt
wurde, lernen Sie verschiedene Techniken der achtsam-
keitsbasierten Stressreduktion kennen. Im Gruppenset-
ting werden aufeinander aufbauende Inhalte Uber
einen Zeitraum von acht Wochen strukturiert
geschult, um den Teilnehmern gute eigene
Werkzeuge zum Umgang mit Stress und
belastenden Erlebnissen an die Hand
zu geben. Bestandteile des Programms
sind unter anderem Geh- und Sitzme-
ditation sowie achtsamkeitsbasierte
Yogaelemente.

Die Psychosozialen Krebsberatungsstel-
len der Bayerischen Krebsgesellschaft
bieten vor Ort verschiedene Kurse zu Tai-Chi,

Qigong, Yoga oder MBSR an. Zu MBSR finden
Sie geeignete Kurse oder Online-Angebote bei-
spielsweise auch uber die Homepage des MBSR-
Lehrerverbandes: www.mbsr-verband.de

13



1. Begriffserlauterungen

Bewegung und Sport

Bewegung und Sport wirken wie ein Medikament und kénnen sich positiv auf viele Symp-
tome und das Wohlbefinden auswirken. Fur einige Anwendungsgebiete gibt es bereits
eine sehr gute wissenschaftliche Datenlage, die es erlaubt, ganz konkrete Empfehlun-
gen auszusprechen. Fir andere Situationen oder Symptome fehlen die wissenschaftli-
chen Nachweise noch. Die erste S3-Leitlinie zu Bewegung und Sport in der Versorgung
onkologischer Patienten wird Ende des Jahres 2024 erwartet. Eine S3-Leitlinie fasst
die Ergebnisse von Studien und Erfahrungen aus der Klinik transparent und neutral
zusammen und entspricht deshalb der héchsten Qualitatsstufe von Leitlinien. Sowonhl
in der Komplementarleitlinie als auch in der psychoonkologischen Leitlinie und in den
Praxisleitlinien des American College for Sports Medicine finden sich bereits erste
konkrete Empfehlungen.

Ernahrung

Erndhrung ist ein wichtiges Element eines integrativmedizinischen Behandlungskon-
zepts. Sowohl wahrend der Therapie als auch nach Uberstandener Erkrankung kann
der Korper durch eine dem Zustand angepasste Ernahrung unterstiitzt, Symptome
gelindert und das Wohlbefinden verbessert werden. Empfehlungen zur Erndhrung wah-
rend und nach Krebs finden sich in der S3-Leitlinie Erndhrung in der Onkologie sowie
in den Stellungnahmen der Fachgesellschaften (z.B. der Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung oder auch des World Cancer Research Fund). Die Psychosozialen Krebsbe-
ratungsstellen der Bayerischen Krebsgesellschaft unterstutzen Sie gerne dabei, eine
qualifizierte Ernahrungsberatung zu finden.




2. Seriose Informationen finden

2.1. Patientenleitlinie gibt Sicherheit und Orientierung

Fachlich kompetente Aussagen zu den wichtigsten Verfahren und Anwendungen finden
Sie in der Patientenleitlinie Komplementarmedizin des Leitlinienprogramms Onkolo-
gie. Experten der verschiedenen deutschen Fachgesellschaften haben sich in einem
mehrstufigen Abstimmungsprozess zusammengesetzt, das Wissen zur Komplementar-
medizin aus wissenschaftlichen Studien und Forschung gesichtet und hieraus hilfrei-
che Empfehlungen erarbeitet.

Die Leitlinie wird regelmaRig aktualisiert. Die in dieser Broschure enthaltenen Informa-
tionen beziehen sich auf die aktuelle Leitlinienversion (Version 2, Mai 2024).

Zusétzlich liegen der Bro-
schire weitere Leitlinien
und wissenschaftliche Pub-
likationen zugrunde. Auf de-
ren Ergebnisse basieren die
praktischen Empfehlungen,
was Sie selbst parallel zu Ihrer Therapie unternehmen kdénnen, worauf wir ausfiihrlich
in Kapitel 4 eingehen. Die verwendete Literatur kdnnen Sie bei Interesse gern bei uns
als Literaturliste abrufen.

Die Leitlinien kénnen Sie sich als Broschure nach Hau-
se schicken lassen oder als PDF von der Homepage

des Leitlinienprogramms Onkologie downloaden:
https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/home

2.2. Anbieter von Komplementarverfahren und Integrativer Onkologie

Eine wissenschaftlich fundierte und auf die individuellen Bedurfnisse zugeschnittene
integrativ-onkologische Beratung erfordert, dass die Beratenden sattelfest ,in beiden
Welten“ unterwegs sind. Ein Experte fur Naturheilverfahren kennt sich nicht automa-
tisch mit Krebserkrankungen aus. Selbst engagierte Anbieter haben oft Miihe, mit den
vielen neuen Informationen der rasanten medizinischen Entwicklung Schritt zu halten.
Auf der anderen Seite kennen sich viele Onkologen nicht zwangslaufig mit Erndhrung,
Bewegung oder Naturheilverfahren gut aus. Die S3-Leitlinie Komplementarmedizin
empfiehlt Ihnen daher, auf die folgenden Qualifikationen und Vorgehensweisen des
Experten zu achten:

* Wissen uber Komplementarmedizin UND Krebserkrankungen
* Systematische Gesprachsfihrung unter Bertcksichtigung der individuellen
Patientenbedurfnisse sowie der aktuellen Studienlage 15



2. Seriose Informationen finden

* Fragen nach Ihrer Diagnose und den bisherigen Behandlungen
Nachvollziehbare und verstandliche Beratung zu Wirkweisen,
Indikationen und auch Kontraindikationen (z.B. Wechselwirkungen)
komplementarmedizinischer Manahmen
Erklarung, warum sich bestimmte Komplementarverfahren speziell
far lhre Situation empfehlen
* Besprechung der moglichen Kosten, Erstattungsmaéglichkeiten und
die Dauer der geplanten Behandlung
* Bedenkzeit nach der Beratung einrdumen, bevor Sie sich flr oder gegen die
vorgeschlagene komplementarmedizinische Behandlung entscheiden

2.3. Informationsquellen im Internet

Zusatzlich zum personlichen Gesprach oder zur Vorbereitung auf
ein Beratungsgesprach gewinnen Internet und Social Media immer
mehr an Bedeutung. Insbesondere die sozialen Netzwerke ermog-
lichen eine neue Form des Informationsaustauschs von Patienten
und ihren Angehorigen untereinander.

In einer eigenen Studie befragte das Universitatsklinikum Wirzburg zum Thema
Erndhrung Patienten, wo und wie sie sich am haufigsten zur Komplementadrmedizin
informieren. Das Ergebnis: Jeder zweite Patient sucht im Internet. Nur 38% besprechen
ihre Ernahrung mit dem behandelnden Arzt und ein Viertel der Befragten liefd sich von
professionellen medizinischen Anbietern beraten.

Eine Umfrage der Gesundheitswissenschaftlerin Elizabeth Nagelhout* ergab, dass
knapp 80% der Eltern, deren Kinder eine Krebserkrankung Uberstanden hatten, taglich
die sozialen Medien wie Facebook, Twitter oder Instagram zum Thema Krebs nutzen,
weil sie es hilfreich finden. Andererseits konnen Informationen aus dem Internet oder
in Social Media beunruhigend und verwirrend sein und - im schlimmsten Fall - das

. . e E®iiEHE
* Quellennachweis in den Literaturangaben, die Sie sich bei Bedarf p s e oy
separat downloaden kénnen unter: https://www.bayerische-

krebsgesellschaft.de/informationen/broschueren/
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Vertrauen in das eigene Behandlerteam oder in die Therapie negativ beeinflussen.
Seriose Informationen finden Sie auf den Social-Media-Kanalen der Bayerischen Krebs-
gesellschaft. Sie erhalten verlassliche Informationen rund um das Thema Krebs (siehe
Seite 2).

Die Informationsqualitat ist trotz vieler hilfreicher und guter Hinweise und Kontakte nicht
immer ausreichend gut. Fragen Sie Ihren Onkologen und Uberlegen Sie zusammen mit
dem Behandlerteam, welche Empfehlungen fiir Sie personlich gut sein kdnnten.

Weitere seriése Informationsquellen sowie Internetadressen werden
am Ende der Broschire mit Link und QR-Codes aufgefuhrt (ab Seite 104).

Woran Sie gute Informationsquellen erkennen, erklart
unter anderem ein Informationsportal, das im Auftrag
der Bundesarztekammer und der Kassenarztlichen
Bundesvereinigung erarbeitet wurde:
www.patienten-information.de
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3. Die eigenen Ressourcen starken

Kein Verhalten kann Krebs mit Sicher-
Machen Sie sich keine Sorgen, wenn Sie heit verhindern, aber viele Lebensstil-
nicht immer alle Empfehlungen perfekt faktoren tragen dazu bei, gesund zu
umsetzen konnen. Wichtig ist, dass Sie werden und zu bleiben.

mit Freude durchs Leben gehen und mit

moglichst wenig Angst. Wahlen Sie begleitend zu Ihrem kon-
ventionellen Therapiekonzept wissen-
schaftlich gepriifte Naturheilkunde, Mind-Body-Medizin und natiirliche Produkte
unterschiedlicher Traditionen gut aus. Nach abgeschlossener Therapie kann ein
gesunder Lebensstil Sie darin unterstitzen, nachhaltig etwas fir Ihr Wohlbefinden
und Ihre Gesundheit zu tun.

3.1. Ernahrung beeinflusst lhre Therapie positiv

Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine essenzielle Rolle fir das korperliche Befinden
und ist ein Faktor, den Sie selbst mafigeblich beeinflussen kdnnen. Insbesondere wah-
rend schwerwiegender Krankheitsphasen brauchen Sie alle verfligbaren Reserven, um
Behandlungen Uberstehen und danach regenerieren zu kénnen.

3.1.1. Fundierte Informationen zum

BAYERISCHE

4 KREBSGESELLSCHAFT Thema Ernahrung

Ernahrung bei )

Krebserkrankungen Wahrend der Krebstherapie oder nach einer

[ wertote s und rezepte for den A erfolgreich abgeschlossenen Behandlung besteht
EE R haufig der nachvollziehbare Wunsch, durch die

ZUMOREN. BEGLEITEN. HWELFEN. Auswahl der richtigen Lebensmittel zu verhindern,
dass die Erkrankung voranschreitet oder sich ein
Rezidiv bildet.

Eine Orientierungshilfe mit einem Uberblick tiber
die wichtigsten Aspekte zum Thema Ernahrung bei
Krebserkrankungen haben wir Ihnen aktuell in
einer separaten Broschire zusammengestellt.

il
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Fachlich kompetente Aussagen und eine Zusammenfassung des aktuellen wissen-
schaftlichen Stands werden in der Neuauflage der Leitlinie ,Erndhrung und Ernah-
rungsmedizin in der Onkologie“ des

Leitlinienprogramms Onkologie veroffent- Da Daten zum Erndhrungsverhalten

licht. Eine Patientenversion der Leitlinie haufig riickwirkend erfasst werden, sind

ist geplant. Aussagen zur Wirkung von Lebensmitteln
nie zu 100% zuverlassig. Das gilt auch fur

Auch die Frage, ob erganzende Mikro- Ernahrungsempfehlungen wahrend oder

nahrstoffpraparate in Form von Nah- nach einer Uberstandenen Erkrankung,

rungserganzungsmitteln sinnvoll sind,
beschaftigt Patienten und ihre Angehorigen. Nahere Informationen zu diesem Thema
finden Sie in Kapitel 5 dieser Broschire ab Seite 92.

Ein Universalrezept zur richtigen Ernahrung gibt es jedoch nicht, denn jeder Mensch ist
anders. Bestimmte Ernahrungsformen beeinflussen allerdings die jeweilige Therapie
negativ oder positiv. Lassen Sie sich am besten individuell und

professionell beraten. Fragen Sie Ihr Behandlerteam nach
Beratungsmoglichkeiten vor Ort. Selbststandige Ernah-
rungsfachkrafte finden Sie beispielsweise auch auf den
Internetseiten der Fachgesellschaften:

¢ Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
¢ Verband der Diatassistenten (VDD)
* Berufsverband der Oecotrophologen (VDOe)
¢ Verband flir Ernahrung und Diatetik (vfed)
¢ Deutsche Gesellschaft der qualifizierten
Erndhrungstherapeuten und
Berater (QUETHEB)



3. Die eigenen Ressourcen starken

3.1.2. Die haufigsten Fragen zur Ernahrung

Nach Angaben der Deutschen Stiftung fur Krankheitsbedingte Mangelernahrung ster-
ben in Deutschland jahrlich Gber 50.000 Menschen nicht an ihrer primaren Erkran-
kung, sondern an den Folgen von Mangelernahrung, darunter ein grofer Teil Krebspa-
tienten. Ein betrachtlicher Anteil dieser Patienten hat bereits bei der Diagnose einen
unzureichenden Ernahrungsstatus, was sich auf die Leistungsfahigkeit wie Lebensqua-
litat auswirkt und zu vermehrten Komplikationen fiihren kann.

Die Ursachen fur den haufigen Gewichtsverlust bei

Krebspatienten und die Entwicklung einer Mangelernah-

rung sind vielschichtig. Systemische Entziindungen als

Begleiterscheinung der Erkrankung oder auch Therapie

fihren zu Veranderungen im Energiehaushalt und Stoff-
wechsel. Aber auch eine verminderte Nahrstoffaufnahme spielt eine entscheidende
Rolle. Beispielsweise stellte die Uniklinik Warzburg fest, dass bei jedem 5. Patienten,
der ambulant eine Krebstherapie erhielt, ein hohes Risiko fur eine Mangelernahrung
vorlag. Und das, obwohl der Grof3teil normal- oder sogar Ubergewichtig war und nur 1%
der Patienten einen erniedrigten BMI hatte. Mangelernahrung wird also nicht alleine
am Korpergewicht festgemacht!

Ihr Kérper braucht insbesondere ein ausgewogenes Verhaltnis von Energie (Kalorien)
und Eiwei, um bestmdglich durch die Phase der Therapie zu kommen. Teilweise kon-
nen sich die Empfehlungen flr Sie personlich sehr von den allge-

meinen Empfehlungen einer gesunden Ernahrung unterscheiden,

da die Therapiephase Sie vor ganz andere Herausforderungen

stellt als die Zeit der Vorbereitung oder der Nachsorge.

Besonders relevant ist der erhdhte EiweiSbedarf aufgrund der
Stoffwechselveranderungen im Rahmen der Krebserkrankung. Un-

sere Korperzellen sind dringend auf Eiweifs angewiesen, weil es ein

wichtiger Baustoff u.a. fUr Muskelzellen, unser Immunsystem und zahlreiche weitere
Prozesse im Korper ist. Wenn zu wenig Eiweif3 aus der Ernahrung aufgenommen wird,
greift der Korper auf eigene EiweiRreserven beispielsweise aus der Muskulatur zurlck.
Die Folge ist eine sogenannte Sarkopenie - ein zunehmender Verlust an Muskelmasse

20



und -kraft. Sarkopenie kann zu einer schlechteren Therapievertraglichkeit bis hin zu
Therapieabbrichen fuhren.

Auch das Immunsystem und die Wundheilung leiden unter einem Eiweimangel, so-
dass Patienten mit einer Krebserkrankung 1,2-1,5g Eiweifd pro kg Korpergewicht (KG)
zuflihren sollten. Gute tierische Eiwei3quellen sind Fleisch, Fisch und Eier. Gute pflanz-
liche Eiweifquellen sind Hilsenfrichte (z.B. Soja, Tofu, Linsen, Erbsen und Bohnen),
NUsse und Getreideprodukte. Bei ausgepragten Entzindungen kann der Bedarf sogar
noch héher liegen. Zum Vergleich: Der Bedarf fur Gesunde liegt bei 0,8g Eiwei3/kg KG
bzw. ab 60 Jahren bei 1g/kg KG.

Liegt eine eingeschrankte Nierenfunktion vor, fragen sich viele Krebserkrankte, ob zu
viel Eiweifd schaden koénnte. Es gilt zu unterscheiden, ob eine stabile chronische Nie-
reninsuffizienz oder eine akute Nierenschwache besteht. Auch

eine Dialyse beeinflusst die Ernahrungsempfehlung, weshalb

Sie sich stets fachlich beraten lassen sollten.

Periodisches Fasten Uber mehrere Tage oder Intervallfasten

wird in der Forschung zunehmend positiv bewertet und es gibt

zahlreiche vielversprechende Ergebnisse. Es gibt Hinweise darauf, dass Fasten even-
tuell die Nebenwirkungen einer Krebstherapie positiv beeinflussen kénnte. Doch stufen
Sie Fasteninterventionen nicht pauschal als effektiv und sicher ein. Vertraglichkeit,
Sicherheit und potenzieller Nutzen hangen von der individuellen Patientensituation ab
und verlangen eine entsprechend qualifizierte Begleitung. Nicht in jeder Situation ist
Fasten sinnvoll und sicher.

Fasten ware sogar nachteilig, wenn bei lhnen Fasten Sie nicht selbststandig,

ein Risiko fur eine Mangelernahrung oder eine sondern erst nach arztlicher Ruick-
Unterversorgung mit wichtigen Nahrstoffen be- sprache und in medizinischer
steht. Schon der Verlust von 10% des Koérper- Begleitung, insbesondere, wenn

gewichts kann sich, z.B. durch eine schlechtere Sie eine Therapie erhalten.
Vertraglichkeit der Therapie oder auch durch
eine verzogerte Wundheilung, negativ auf die Therapie auswirken. Daher bertcksich-
tigen aktuelle Fastenstudien meist nur Patienten mit gutem Ernahrungszustand, die
zudem noch intensiv betreut werden.
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3. Die eigenen Ressourcen starken

Viele Krebserkrankte stellen ihre Ernahrung auf Diatemp-
fehlungen aus dem Bereich low carb - eine Reduzierung
der Kohlenhydratzufuhr auf maximal 100g pro Tag - oder
sogar auf eine ketogene Ernahrung um, welche die Kohlen-
hydratzufuhr auf maximal 50g pro Tag vorsieht.

Die Vorstellung, Krebs mit weniger Kohlenhydraten aus-
hungern zu kénnen, stellt nur einen Teil der Wahrheit dar. Denn Kohlenhydrate sind
unverzichtbarer Bestandteil unserer Nahrung und sollten ungefahr die Halfte des
Gesamtkalorienbedarfs ausmachen. Zu den Kohlenhydraten gehéren neben Zucker,
der den Blutzuckerwert und damit auch das Insulin im Korper schnell ansteigen lasst,
insbesondere auch komplexe Kohlenhydrate. Vollkornprodukte enthalten beispiels-
weise neben Kohlenhydraten auch viele wichtige Mineralstoffe, Spurenelemente und
Ballaststoffe. Sie haben viel mehr als Energie zu bieten und versorgen unseren Korper
zudem gleichmagig mit Energie, stabilisieren den Blutzuckerspiegel und kdnnen extre-
me Schwankungen vermindern.

Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

lichen positiven Effekt gegen die Krankheit. Einseitige Ernahrungsformen, die
den Krebs aushungern sollen, kbnnen jedoch nicht nur dem Tumor, sondern
auch dem gesamten Organismus erheblichen Schaden zufliigen. Sie sind nicht
empfehlenswert.

@ Manche Patienten hoffen durch bestimmte ,,Krebsdiaten“ auf einen zusatz-

Im Hinblick auf Zucker empfiehlt die WHO, nicht mehr als 50g Zucker pro Tag zu
J sich nehmen. Diese Empfehlung kann Patienten nach abgeschlossener Thera-

pie auch gegeben werden. Wahrend einer Therapie kann es jedoch nétig sein,

hiervon abzuweichen, um einen weiteren Gewichtsverlust zu verhindern.

hydrate angewiesen. Kohlenhydrate gehdren neben Eiweifd und Fetten zu den drei
Makronahrstoffen, aus denen sich unsere Ernahrung zusammensetzen sollte.

@ Kohlenhydrate sind nicht per se ,schlecht”. Unser Korper ist dringend auf Kohlen-
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Versuchen Sie Kohlenhydrate in Form von Zucker - wie in SuBigkeiten, Kuchen und
Softgetranken -, die vom Korper schnell aufgenommen werden, zu reduzieren. Be-
denken Sie jedoch, dass Lebensqualitat auch Genuss bedeutet, weshalb ,kleine Siin-
den“ in MafRen durchaus erlaubt sind. Gonnen Sie sich diese Momente ganz bewusst,
und vor allem ohne ein schlechtes Gewissen.
Soll ich darauf achten,
Fette und Ole sind aus Fetts&uren zusammengebaut viele Omega-3-Fette
und werden nach Séattigungsgrad in sogenannte aufzunehmen bzw. welche
gesattigte und ungesattigte Fettsauren eingeteilt Fette sind gut fur mich?
(einfach und mehrfach ungesattigt). Gesattigte Fett-
sduren kommen besonders in tierischen Fetten und in Palmkern-
sowie Kokosfett vor, ungesattigte Fettsauren hingegen stammen haufiger aus
pflanzlichen Quellen.

Besonders die mehrfach ungesattigten Fettsauren sind wichtige Bausteine fur den
Kérper und kénnen nicht vom Organismus selbst hergestellt werden. Der Korper baut
sie in Zellmembranen ein und nutzt sie als Bausteine fur Botenstoffe, die fur viele
Koérperfunktionen wichtig sind.

Grob vereinfacht werden die Botenstoffe aus Omega-3-Fettsauren - diese wirken bei-
spielsweise entzindungshemmend, gefaflerweiternd und blutverdiinnend - von denen
aus Omega-6-Fettsauren unterschieden. Diese sind eher entziindungsférdernd, gefai-
verengend, gerinnungsférdernd und immunsuppressiv. Das heifit nicht, dass die einen
schlecht und die anderen gut sind. Es ist viel wichtiger, dass die Systeme in einem
ausgewogenen Verhaltnis zueinanderstehen. Ideal ist ein Verhaltnis von

Omega-6 zu Omega-3 von weniger als 5:1.

Achten Sie in lhrer Erndhrung daher da-
rauf, taglich Omega-3-haltige Lebensmittel
auf dem Speiseplan zu haben. Gute
Omega-3-Quellen sind z.B. fetter
Seefisch, Leinsamendl, Hanf-
samendl oder auch Rapso6l und
Walnussoél/Walnusse.



3. Die eigenen Ressourcen starken

Omega-6 ist z.B. in Disteldl oder auch Sonnenblumendl enthalten
sowie auch in tierischen Fetten, sodass die Aufnahme dieser
Lebensmittel reduziert werden sollte, um auf ein gutes Verhaltnis
hinzuwirken.

Unabhangig davon stellt Olivendl, das nachweislich entziindungs-
hemmend ist, ebenso eine sehr gesunde Option dar und sollte
in jeder Klche regelmafig zum Einsatz kommen.

Wann muss ich mich

keimarm erndhren?

Lange Zeit wurde nach einer Hochdosistherapie und insbesondere nach
allogener Blutstammzelltransplantation empfohlen, eine streng keimarme Erndhrung
einzuhalten. Dabei sollten weder frisches Gemuse und Obst noch die meisten Gewurze,
Nisse und Samen auf dem Speisezettel stehen. Inzwischen sind diese Empfehlungen
Uberholt und das Risiko fiir eine
Einen Uberblick, welche Basishygienemaf- Mangelerndhrung kdnnte durch die
nahmen sinnvoll sind, gibt z.B. das Infor- Einschrankungen sogar erhoht
mationsblatt der Deutschen Leukamie- und werden. Empfohlen wird mittlerweile
Lymphom-Hilfe (siehe Kapitel ,Seriose stattdessen, generell auf eine gute
Informationen im Internet, Seite 106). Basishygiene zu achten.

3.1.3. Was empfehlen Experten nach einer Krebserkrankung?

Forschungsergebnisse zeigen, wie wichtig in der Nachsorge ein modifizierter Lebensstil
in einer Kombination aus Ernahrung, Bewegung und auch Stressreduktion ist. Eine
Saule stellt die Erndhrung dar, die sich fur Patienten wahrend und nach Krebs im We-
sentlichen nicht von den Empfehlungen, die vorbeugend bekannt sind, unterscheiden.

Eine gute Moglichkeit, sich gesund zu ernahren, stellt eine mediterrane Erndhrung dar,
mit der zudem das Risiko flir zahlreiche weitere Erkrankungen gesenkt werden kann.
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Zu einer mediterranen Ernahrung gehoren Obst, Hulsenfrichte, aber auch in bestimm-
ten Mengen Kase und Milchprodukte, Vollkornprodukte, Gefligel und Fisch. Pizza und
Pasta, die wir haufig mit dem Begriff verbinden, sind nicht gemeint, wenn von einer
vollwertigen mediterranen Ernahrung gesprochen wird.

Essen Sie taglich, wie es generell empfohlen wird, mindestens funf Portionen buntes
Gemuse und Obst. Setzen Sie sich nicht unter Druck, wenn das nicht direkt gelingen
sollte. Vorschlag: Beginnen Sie damit, dass auf jedem Teller, den Sie sich zubereiten,
eine gesunde Komponente aus Gemuse Platz finden sollte.

durch den Tag

mit Obst und

Wertvolle Tipps fur mehr Gemuse und Obst in der Ernédhrung
finden Sie auch in der Broschire der Bayerischen Krebsge-
sellschaft ,Vital durch den Tag mit Obst und Gemuse*.

Verfeinern Sie Mahlzeiten mit Nissen, Saaten oder frischen Krautern und Gewurzen.
Achten Sie darauf, ausreichend Wasser bzw. Tees zu trinken sowie pflanzliche, mehr-
fach ungesattigte Fette zu verwenden. Insbesondere die Anreicherung mit Olivendl und
anderen pflanzlichen Olen, aber auch mit

Nussen, liefert gute Fette sowie sekundare Bitte beachten Sie, dass bei Vorliegen
Pflanzenstoffe. Versuchen Sie, auf indus- einer Mangelernahrung oder auch bei
triell hergestellte und veranderte Fertigpro- Nebenwirkungen durch die Therapie an-

dukte zu verzichten, und bevorzugen Sie gepasste Empfehlungen gelten konnen!
regionale Produkte.
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3. Die eigenen Ressourcen starken

Deutsche Fachgesellschaften, wie die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE),
stimmen mit internationalen Expertenkommisionnen, wie dem World Cancer Research
Fund (WCRF), in den meisten Empfehlungen Uberein. Die Experten empfehlen die fol-
genden Aspekte hinsichtlich eines gesunden Lebensstils:

1. Achten Sie auf ein gesundes Kdrpergewicht.

2. Jede Bewegung zahlt - werden und bleiben Sie aktiv!

3. Nehmen Sie selten kalorienhaltige und zuckerreiche
Lebensmittel/Getranke zu sich.

4. Essen Sie moglichst bunt (Eat the Rainbow) und
reichlich pflanzliche Lebensmittel.

5. Versuchen Sie, viele Ballaststoffe zu essen.

6. GenieRRen Sie (insbesondere rotes) Fleisch und daraus hergestellte
Produkte nur in Maf3en (350-500g/Woche) und achten Sie auf Qualitat.

7. Begrenzen Sie Ihren Alkoholkonsum.

8. Achten Sie auf Ihren Salzkonsum, verwenden Sie stattdessen Krauter
und Gewdrze und verzichten Sie auf Fertigprodukte.

9. Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel nur ein, wenn ein Mangel nachgewiesen
ist und besprechen Sie dies mit Inrem Arzt.

3.2. Sport wirkt wie ein Medikament

Das Hector-Center fiir Bewegung und Ernahrung unter der Leitung von Prof. Dr.
Yurdagul Zopf bietet innovative und individualisierte erndhrungs- und sportmedizini-
sche Konzepte an, um den individuellen Therapieerfolg flur jeden Patienten zu optimie-
ren. Prof. Dr. Dejan Reljic, Sportwissenschaftlicher Leiter im Team
von Professor Zopf, hat die wichtigsten Empfehlungen in diesem
Kapitel sowie einen ausfuhrlichen Trainingsplan, den Sie als
PDF-Download auf den Seiten der Bayerischen Krebsgesellschaft P;‘if;
finden, fur Sie zusammengefasst. oA

Als Krebspatient stehen Sie vor zahlreichen gesundheitlichen Herausforderungen, die
Ihre Lebensqualitat und Ihr Wohlbefinden beeintrachtigen kdnnen. Sowohl die Erkran-
kung selbst als auch die onkologischen Behandlungen kénnen zu verstarkter Midigkeit
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und Erschépfung (Fatigue), reduziertem Appetit und Magen-Darm-Problemen fihren.
Eine Krebserkrankung birgt aufgrund des entzundlich veranderten Stoffwechsels und
der potenziellen Nebenwirkungen unter der tumorspezifischen Therapie nicht nur ein
erhdhtes Risiko zur Mangelernahrung, sondern auch zu einem fortschreitenden Mus-
kelabbau.

Der Muskelmasseverlust beeintrachtigt Ihre kérperliche Leistungsfahigkeit und kann
eine zentrale Ursache fur die Fatigue darstellen, was sich negativ auf Ihre Lebensqua-
litat auswirken kann. Daher ist der Erhalt Ihrer Muskelmasse auflerst wichtig. Thera-
peutisch sollten MaSnahmen eingeleitet werden, die einem Verlust entgegenwirken.
Ein stabiler Muskelstatus beeinflusst Ihre kérperliche Leistungsfahigkeit positiv und
verbessert zusatzlich die Immunfunktion, indem bestimmte entzindungshemmende
Botenstoffe ausgeschuttet werden.

Korperliche Aktivitat und Sport dienen aber nicht nur dem Muskelaufbau, sondern ver-
bessern auch Ihre Herz-Kreislauf-Leistung, was sich wiederum positiv auf lhren Krank-
heitsverlauf auswirkt. Ferner kdnnen Nebenwirkungen Ihrer Tumortherapie reduziert
werden. Es wird generell Stress abgebaut und lhre Stimmung hebt sich.

Vor Trainingsbeginn sollten Sie spezifische Kontraindikationen medizinisch abklaren
lassen. So besteht bei Knochenmetastasen im Krafttraining die Gefahr einer Knochen-
fraktur und die einzelnen Ubungen sollten entsprechend angepasst werden. Lassen Sie
ein Belastungs-EKG durchfuhren, um Herz-Kreislauf-Probleme auszuschliefien. Die sport-
medizinische Eingangsuntersuchung hat zudem den Vorteil, dass individuelle Intensitats-
bereiche auf Sie abgestimmt werden kdnnen. So lasst sich das Training optimieren.
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3. Die eigenen Ressourcen starken

3.2.1. Welche Bewegungs- und Sportmaoglichkeiten gibt es?

Erkundigen Sie sich bei Ihrer Kranken- Vor allem Krafttraining bietet das
kasse, ob Sport- und Bewegungstherapie Potenzial, die Muskelmasse und

ggf. bezuschusst werden kann. -kraft zu steigern. Ein gerategestutz-
tes Krafttraining hat den Vorteil, dass
Sie die jeweiligen Kraftigungstubungen stabil durchfihren kénnen und sich die Inten-
sitdt in der Regel fein dosieren lasst. Die Ubungen sollten Sie bevorzugt in Form von
dynamischen Bewegungen und nicht statisch durchfihren.

Zu Beginn des Krafttrainings starten Sie am besten zunachst mit einer ca. 2- bis
3-wdchigen Eingewdhnungsphase, in der Sie die korrekte Ausfiihrung der Ubungen
erlernen. Trainieren Sie anfangs mit sehr geringen Trainingsgewichten. Abhangig von
Ihrer individuellen Krankheits- und Therapiesituation kann im weiteren Verlauf zu-
nachst die Wiederholungszahl und dann schrittweise der Widerstand bzw. das Trai-
ningsgewicht gesteigert werden. Erfahrene Sport- bzw. Physiotherapeuten weisen Sie
in das Training ein und legen die individuellen Trainingsgewichte anhand spezieller
Muskelkrafttests zur Bestimmung lhrer Maximalkraft (F__ ) fest, um Uberlastungen
oder Schaden zu vermeiden.

max

Neben dem konventionellen Krafttraining an Geraten stehen aber auch verschiedene
andere Modalitaten zur Verfigung.

Eine effektive Alternative stellt ein Training mit elastischen Widerstandsbandern dar.
Anhand von verschiedenen Bandstarken lasst sich Ihr Training individuell anpassen.

Eine innovative Methode fiir ein Muskeltraining ist die therapeutische Ganzkorper-
Elektromyostimulation (EMS). Uber Elektroden, die in einen speziellen Sportanzug
eingearbeitet sind, wird ein individuell einstellbarer Stromstimulus appliziert, wodurch
eine tiefe Muskelaktivierung erreicht wird. Innerhalb von nur drei Monaten kann mit
dieser Methode nachweislich eine Zunahme von Muskelmasse und Muskelkraft
erreicht werden. Da diese Trainingsmethode eine besonders feine Abstimmung der
Belastungsintensitat erfordert, achten Sie darauf, ein EMS-Training ausschlief3lich in
Einrichtungen durchzufihren, in denen gut geschulte Sporttherapeuten beschaftigt
sind, die sich mit dieser Therapie auskennen.
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Fur die Verbesserung lhres Herz-Kreislauf-Systems ist ein Ausdauertraining unerlass-
lich. Bei den Trainingsmethoden zur Steigerung der Ausdauerleistungsfahigkeit wird
grob in zwei Methoden unterschieden: die Dauermethode und die Intervallimethode.

Bei der Dauermethode fuhren Sie langer anhaltende, moderate Belastungsphasen
in einem Bereich von 60-70% der maximalen Herzfrequenz (HR_ ) durch wie beim
kontinuierlichen Walken, Schwimmen oder Radfahren. Ihre Herzfrequenz kénnen Sie
leicht Gber eine Pulsuhr bzw. einen Fitnesstracker messen, die im Sportfachhandel
erhaltlich sind.

Um lhre maximale Herzfrequenz zu

Wenn Sie Uber keine Pulsuhr verfugen, ermitteln, kénnen Sie sich initial an der
kénnen Sie sich zunachst grob anhand Faustformel 220 - Lebensalter = HR
lhrer Atmung orientieren: Bei einer orientieren. Besser ist es jedoch, wenn
Belastungsintensitat, die etwa 60-70% Sie lhre Werte, z.B. ein Langzeit-EKG,
der HR _ entspricht, sollte sich Ihre individuell im Rahmen einer sportme-
Atmung spurbar beschleunigen, aber dizinischen Untersuchung bei lhrem

eine Unterhaltung noch méglich sein. Hausarzt ermitteln lassen.

Die Belastungsphasen dauern méglichst mindestens 30 min an und werden schritt-
weise - abhangig von der individuellen Belastbarkeit - verlangert. Bei reduzierter
Leistungsfahigkeit kann ein solches Training alternativ auf mehrere Blécke am Tag
aufgeteilt werden. Trainieren Sie beispielsweise 15 min am Vormittag und 15 min am
Nachmittag.

Bei der Intervallmethode wechseln sich in einer Trainingseinheit kiirzere Belastungs-
phasen mit dazwischenliegenden Erholungsphasen ab. Beispiel: 1 min zligiges
Walken oder leichtes Joggen im Wechsel mit 2 min entspanntem Gehen.

Je nach individueller Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit kbnnen Sie die Anzahl der
Intervalle und/oder die Intervalldauer erhéhen. Streben Sie wahrend der Belastungsin-
tervalle eine Intensitat von 80-90% der HR__ an, denn die hohere Belastungsintensitat
in den Intervallphasen spricht das Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel
besonders effektiv an. Ihre Atmung sollte sich dabei deutlich beschleunigen, sodass
eine flissige Unterhaltung nicht mehr maoglich ist. Dadurch lassen sich mit einem
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3. Die eigenen Ressourcen starken

Intervalltraining bei geringerem Zeitaufwand vergleichbare oder sogar gréfere Verbes-
serungen der Ausdauerleistungsfahigkeit erzielen als mit der moderat-intensiven

Dauermethode.
Wenn Sie keine Moglichkeit haben, Ihren
Puls zu messen, sollte Ihre Atmung wahrend Ein am Hector-Center fiir Erndhrung,
der Intervalle deutlich beschleunigt und Bewegung und Sport des Universi-
- insofern Sie mit einem Trainingspartner tatsklinikums Erlangen etabliertes,
gemeinsam trainieren - keine Unterhaltung extrem zeiteffizientes Intervalltraining
mehr moglich sein. (LOW-HIIT) erzielt erwiesenermafien

bei fortgeschrittener Krebserkran-
kung innerhalb weniger Wochen bei einem wochentlichen Zeitaufwand von weniger
als 30 min wesentliche Verbesserungen der Herz-Kreislauf-Leistung und verringert
Fatigue. Hinweise zu diesem Trainingsprotokoll finden Sie in den nachfolgenden
beispielhaften Trainingsplanen. Idealerweise sollten Sie im wochentlichen Trainings-
programm eine Kombination aus der Dauer- und Intervallmethode durchfihren.

3.2.2. Was empfehlen Experten - Beispielhafte Trainingsplane

Professor Dejan Reljic, Sportwissenschaftlicher Leiter vom Hector-Center flir Ernahrung,
Bewegung und Sport am Universitatsklinikum Erlangen, hat ein paar praktische Empfeh-
lungen fur entsprechende Kraft- und Ausdauertrainingsprogramme erarbeitet.

Den detaillierten Trainingsplan bieten wir lhnen zum Download an unter:

Ll . .
I.PE_]- ﬁ_éhfi@& Satze/Ubung = Satze pro Ubung

%‘%‘f A WH = Wiederholungen
LWy min = Minuten

e
B



Patientinnen mit Brustkrebs (Sportkonzept fiir fitte Patientinnen)

Das Aufwarmen und Abkuhlen sollte bei allen Krafttrainingseinheiten gleich ablaufen. Warmen
Sie sich fur 5-10 min durch leichtes Radfahren, Gehen oder am Ergometer auf. Die Intensitat
sollte bei 50-60% HR __ liegen, sodass eine Unterhaltung unter maximal leicht beschleunigter
Atmung noch moglich ist. Zum Abklihlen eignen sich nach einem Kraft- wie Ausdauertraining
5-10 min Dehnibungen.

Woche 1-2

Montag: Einheit 1 - Krafttraining (Gerate)
Ubungen: Ganzkorpertraining, idealerweise Aktivierung aller 5 Hauptmuskelgruppen:

* Bauch, unterer Riicken, Brust, oberer Ricken und Beine

 adaptiert an die individuellen Moglichkeiten (ggf. Aussparen einer Muskelgruppe,

z.B. Brustmuskulatur bei noch nicht verheilten Narben)

2-3 Satze/Ubung a 20+ WH (Gewichtslast: 30-40% F...x); 1 min Pause zwischen den Séatzen
Mittwoch: Einheit 2 — Ausdauertraining (Dauermethode)

Modalitat: Moderates Radfahren, Gehen/Walken, Schwimmen oder Ergometer, Dauer: 20-30 min
Intensitat: 60-70% HRq.x (Subjektiv: beschleunigte Atmung, aber Unterhaltung noch maéglich)

Freitag: Einheit 3 - Krafttraining (Gerate): wie Montag

Montag: Einheit 1 - Krafttraining (Gerate)
Ubungen: Ganzkorpertraining, idealerweise Aktivierung aller 5 Hauptmuskelgruppen:
* siehe Hinweise Woche 1-2
3 Satze/Ubung & 15-20 WH; (Gewichtslast; 40-50% Fra); 1 min Pause zwischen den Satzen
Mittwoch: Einheit 2 - Ausdauertraining (Intervallmethode ,,LOW-HIIT*)
Ausdauertraining: Radfahren, zligiges Walken, leichtes Joggen oder Ergometer, Dauer: 15 min
* 3 min Aufwarmen bei 50-60% HRqax
* 5x 1 min bei 80-90% HRq.x (Subjektiv: deutlich beschleunigte Atmung; keine Unterhaltung mehr
maoglich); zwischen den Intervallen jeweils 1 min lockeres Radeln bzw. Gehen
¢ 3 min Abkuhlen (lockeres Ausradeln bzw. Gehen)
Freitag: Einheit 3 - Krafttraining (Gerate): analog zu Einheit 1
a) erste Steigerung, wenn moglich

Woche 5-8
Montag: Einheit 1 - Krafttraining
Ubungen: Ganzkorpertraining, idealerweise Aktivierung aller 5 Hauptmuskelgruppen:

* siehe Hinweise Woche 12
3 Satze/Ubung a 12-15 WH; (Gewichtslast: 50-60% Fe); 2 min Pause zwischen den Satzen

Mittwoch: Einheit 2 - Ausdauertraining (Dauermethode)

Ausdauertraining: Moderates Radfahren, Gehen/Walken, Schwimmen oder Ergometer, Dauer:
30-45 min Intensitat: >70% HRqax (Subjektiv: beschleunigte Atmung, aber Unterhaltung noch méglich)

Freitag: Einheit 3 - Krafttraining plus Ausdauertraining (Intervallmethode ,LOW-HIIT)
Krafttrainingstibungen wie Montag

Ausdauer-Intervalltraining: Radfahren, zligiges Walken, leichtes Joggen oder Ergometer
wie Mittwoch in Woche 3-4



3. Die eigenen Ressourcen starken

Prostata-Krebs mit Knochenmetastasen (Einschrankung beim Training beachten)

Beim EMS-Training wie beim Theraband-Training warmen Sie sich fir 5-10 min durch leichtes
Gehen oder am Ergometer auf. Die Intensitat sollte bei 50-60% HR __ liegen, sodass eine Unterhal-
tung unter maximal leicht beschleunigter Atmung noch mdglich ist. Diese Ubungen sollten unter
Aufsicht erfolgen. Beim EMS-Training achten Sie darauf, dass Sie einen qualifizierten EMS-Trainer
an der Seite haben. Zum Abkuhlen eignet sich - auch fur das Ausdauertraining - 5-10 min
sanftes Stretching.

Woche 1-2
Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training

a) EMS-Training. Die Intensitat und Dauer des Trainings sollten niedrig und individuell abgestimmt sein.

b) Angepasste Theraband-Ubungen. Ziel: Aktivierung aller Hauptmuskelgruppen (Bauch, unterer
Ruicken, Brust, oberer Riicken, Beine); 2-3 Satze/Ubung & 20 WH (Bandstérke entsprechend
wahlen); dazwischen 1 min Pause; Belastung auf die betroffenen Knochen vermeiden!

Mittwoch: Einheit 2 - Ausdauertraining (Dauermethode)

Ausdauertraining: Moderates Gehen/Walken, Schwimmen, Ergometer (Rad, nur wenn maglich)
Dauer: 20-30 min; Intensitat: 60-70% HRy.x (Subjektiv: beschleunigte Atmung, aber Unterhaltung
noch moglich)

Freitag: Einheit 3 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training: analog zu Einheit 1

Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training
Mittwoch: Einheit 2 — Ausdauertraining (Intervallmethode ,LOW-HIIT“)

Ausdauertraining: Zugiges Walken, leichtes Joggen, Ergometer (Rad, nur wenn moglich), Dauer: 15 min
* 3 min Aufwarmen bei 50-60% HRax
* 5x 1 min bei 80-90% HR..x (subjektiv: deutlich beschleunigte Atmung; keine Unterhaltung mehr
maoglich); zwischen den Intervallen jeweils 1 min lockere Belastung (z.B. langsames Gehen)
* 3 min Abkuhlen (z.B. langsames Ausgehen)

Freitag: Einheit 3 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training: analog zu Einheit 1
Woche 5-8

Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training

Mittwoch: Einheit 2 - Ausdauertraining (Dauermethode)

Ausdauertraining: Moderates Gehen/Walken, Schwimmen, Ergometer (Rad, nur wenn moglich)
Dauer: 30+ min
Intensitat: 270% HRyax (Subjektiv: beschleunigte Atmung, aber Unterhaltung noch méglich)

Freitag: Einheit 3 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training + Ausdauertraining
(Intervallmethode ,,LOW-LIIT*)



Pankreas-Krebs mit ausgepragtem Muskelabbau und Fatigue

Beim EMS-Training, Theraband-Training und sanften Geratetraining warmen Sie sich fur 5-10 min
durch leichtes Radfahren, Gehen oder am Ergometer auf. Die Intensitét sollte bei 50-60% HR
liegen, sodass eine Unterhaltung unter maximal leicht beschleunigter Atmung noch maoglich ist.
Das EMS- und das Theraband-Training sollten unter Aufsicht erfolgen. Beim EMS-Training achten
Sie darauf, dass Sie einen qualifizierten EMS-Trainer an der Seite haben.

Zum AbkuUhlen eignet sich - auch fur das Ausdauertraining - 5-10 min sanftes Stretching.

Woche 1-2
Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training oder c) sanftes Geratetraining

G) Ubungen: Ganzkorpertraining, idealerweise mit Beteilung der 5 Hauptmuskelgruppen:
* Bauch, unterer Ricken, Brust, oberer Riicken und Beine
 adaptiert an die individuellen Méglichkeiten (ggf. Aussparen einer Muskelgruppe,
z.B. Bauchmuskulatur bei noch nicht verheilten Narben)
1 Satz/Ubung & 15-20 WH (Gewichtslast: 30-40% Fray); 2 min Pause zwischen den Ubungen

Mittwoch: Einheit 2 - Ausdauertraining (Dauermethode)

Ausdauertraining: Moderates Radfahren, Gehen/Walken, Schwimmen, Ergometer
Dauer: 15-20 min; Intensitat: 50-60% HRq.x (Subjektiv: beschleunigte Atmung, aber
Unterhaltung noch maglich)

Freitag: Einheit 3 — a) EMS-Training oder b) Theraband-Training oder c) sanftes Geratetraining

Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training oder c) sanftes Geratetraining

¢) Ubungen: Ganzkdrpertraining, idealerweise mit Beteilung der 5 Hauptmuskelgruppen:
¢ siehe Hinweise Woche 1-2

Mittwoch: Einheit 2 — Ausdauertraining (moderate Intervallmethode ,,LOW-MIIT*)

Ausdauertraining: Radfahren, zligiges Walken, leichtes Joggen oder Ergometer / Dauer: 15 min
* 3 min Aufwarmen bei 50-60% HRax
* 5x 1 min bei 70-80% HRq.x (subjektiv: deutlich beschleunigte Atmung; keine Unterhaltung mehr
moglich); zwischen den Intervallen jeweils 1 min lockere Belastung (z.B. langsames Gehen/Radeln)
* 3 min Abkuhlen (z.B. langsames Ausradeln/Gehen)

Freitag: Einheit 3 — a) EMS-Training oder b) Theraband-Training oder c) sanftes Geratetraining
a) erste Steigerung, wenn maoglich
Woche 5-8
Montag: Einheit 1 - a) EMS-Training oder b) Theraband-Training oder c) sanftes Geratetraining

a) nachste Steigerung, wenn moglich
b) 2-3 Satze/Ubung a 12-15 WH (Bandstarke entsprechend wahlen); dazwischen 2 min Pause
¢) 2-3 Satze/Ubung a 12-15 WH (Gewichtslast: 50-60% Fiay); 2 min Pause zwischen den Satzen

Mittwoch: Einheit 2 — Ausdauertraining (moderate Intervallmethode ,,LOW-MIIT*)
Freitag: wie Montag



3. Die eigenen Ressourcen starken

3.3. Mind-Body-Verfahren nutzen - Aktivieren Sie alle Ressourcen!

Neben den Themen Ernahrung und Bewegung ist es ebenso wichtig, auf eine ausge-
glichene Stressregulation zu achten. Die Reaktion, die im Kdrper ablduft, wenn wir uns
gestresst fuhlen, ist aus Sicht der Evolution eigentlich sehr sinnvoll und soll sicherstel-
len, dass wir gefahrliche Situationen rechtzeitig erkennen und darauf reagieren. Auf
einen potenziell bedrohlichen Reiz reagiert unser Kérper mit der Ausschuttung von
Stresshormonen, um uns auf eine moglicherweise anstehende Kampf- oder Fluchtsi-
tuation vorzubereiten. Die Muskulatur spannt sich an, der Blutzuckerspiegel steigt, der
Blutdruck und die Herzfrequenz werden hochgefahren. Gleichzeitig verlangsamt sich
die Verdauung - ein dringendes Bedurfnis ist schliefllich nicht hilfreich, wenn man ge-
rade vor einem Sabelzahntiger flieht - und die Bereitschaft des Bluts, fir den Fall einer
Verletzung schnell zu gerinnen, steigt.

Eine Krebserkrankung ist genauso eine Bedrohung und startet die Kaskade der Stress-
antwort im Kérper mit dem Unterschied, dass wir nicht einfach vor ihr weglaufen kén-
nen wie vor einem Sabelzahntiger. Viele der evolutionsbiologisch Uber lange Zeitraume
entwickelten Korperreaktionen sind nicht passend zu dieser Situation und kdnnen uns
sogar belasten.

Mehr als 30% der Patienten, die eine Krebsdiagnose erhalten haben, leiden unter
vermehrtem krankheitsassoziierten Stress und fihlen sich hierdurch belastet. Der
individuelle Belastungsgrad bleibt haufig unerkannt und die Auswirkungen auf das
emotionale und korperliche Wohlbefinden werden oft unterschatzt. So wurden als
Risikofaktoren flr kérperliche Symptome wie Schmerzen und Fatigue in den ersten
Monaten nach einer Krebsdiagnose chronischer und situationsbedingt akut auftreten-
der Stress identifiziert. Es gibt Hinweise, dass Stressbelastungen die Lebensqualitat
noch zwei Jahre nach der Diagnose mit am starksten beeinflussen - und nicht die
Folgen einer Chemotherapie allein.

Wie gut Menschen mit Bedrohungen oder mit ernsten gesundheitlichen Problemen in
ihrem Leben umgehen kénnen, hangt damit zusammen, wie resilient sie sind. Resilienz
funktioniert wie ein Bungee-Seil, das dafur sorgt, dass wir trotz grofRer Herausforde-
rungen gehalten werden und mit schwierigen Gefuhlen und Situationen trotzdem in
unserem Leben zurechtkommen, uns anpassen und den nachsten Schritt machen.

34



Angste und Stress sind dabei untrennbar miteinander verbunden und gehen mit einer
schlechteren Resilienz einher. Mind-Body-Verfahren sind wissenschaftlich belegt und
ein hilfreiches Werkzeug, um Angsten zu begegnen, die Stressempfanglichkeit zu redu-
zieren, Resilienz zu férdern und sowohl korperliches wie auch emotionales Wohlbefin-
den wahrend und nach einer Krebserkrankung zu fordern.

Die Mind-Body-Medizin riickt Folgendes in den Fokus:

¢ Wie sind die Wechselwirkungen zwischen Gehirn, Geist, Korper und Verhalten?

¢ Welche emotionalen, mentalen, sozialen, spirituellen und verhaltensbezogenen
Faktoren konnen die Gesundheit direkt beeinflussen?

¢ Welche Techniken gibt es, um die Fahigkeit eines jeden Menschen zur
Selbsterkenntnis und Selbstfiirsorge zu starken?

Verfahren aus dem Bereich der Mind-Body-Medizin umfassen unter anderem achtsam-
keitsférdernde Methoden der Spannungsregulation (z.B. Hatha Yoga, Qigong und Medi-
tation) sowie soziale Unterstitzung. Durch Methoden zur kognitiven Umstrukturierung
kdnnen belastende Gedanken erkannt und hilfreichere Perspektiven eingenommen
werden. In der Komplementarmedizin werden z.B. Meditation, Mindfulness-based Stress
Reduction, Tai-Chi/Qigong und Yoga erfolgreich angewandt. Weitere Verfahren wie Auto-
genes Training, suggestive und hypnotherapeutische Verfahren, progressive Muskelrela-
xation und Biofeedback erweisen sich wissenschaftlich fundiert als potenziell wirksam.

Die jeweiligen Ubungen aus der Mind-Body-Medizin sollten Sie méglichst taglich
30 min lang durchfUhren, um eine nachhaltige Stressregulation zu erreichen.
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3. Die eigenen Ressourcen starken

Hier eine Zusammenfassung einiger Impulse, die Menschen mit einer
Krebserkrankung geholfen haben:

e Der Angst den Riicken zeigen
Ein wichtiger Faktor bei der Bewaltigung einer schweren Erkrankung ist emotionale
Stabilitat und Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst. Versuchen Sie bestmdglich
sich lhren Angsten zu stellen und zu Uberwinden, das kann sich positiv auf lhren
Krankheitsverlauf auswirken. Angst vor dem, was kommt, und vor der Zukunft darf
uns nicht davon abhalten, im Jetzt zu leben.

Wieder Boden unter den Fiif3en spiiren - Erdung durch Entspannungsverfahren
Entspannungsverfahren wie Qigong, Yoga oder progressive Muskelentspannung kon-
nen Ihnen helfen, wieder zu Ihrer Mitte zu finden, Angste und die Bedrohung der eige-
nen korperlichen Unversehrtheit weniger Raum zu geben. Wer in sich ruht, Ubersteht
schwierige Therapiephasen besser und kann selbst zum Behandlungserfolg beitragen.

Kultivieren Sie eine positive, lebensbejahende Einstellung

Negative Emotionen wirken sich merklich auf das Wohlbefinden aus. Denken Sie an
Situationen in Threm Leben, als Sie zum Beispiel vor einer Prufung aufgeregt waren
und Bauchschmerzen hatten. Wie flihlten Sie sich vor einem wichtigen Bewerbungs-
gesprach? Gedanken und Gefuhle werden durch unsere Kérperempfindungen beant-
wortet und umgekehrt. Das ist eine nicht zu unterschatzende Waffe im Kampf gegen
Krebs!

§ Sl * Erleben Sie Gliicksmomente - Leben 2.0

' " 1 \ Die Brutalitat, mit der die Krebsdiagnose die eigene
Endlichkeit vor Augen fuhrt, lasst manchen Augenblick
in einem anderen Licht erscheinen und macht ihn zu
etwas ganz Kostbarem. Die Konfrontation mit der
Ur-Angst vor dem eigenen Tod relativiert alles andere
und fuhrt zu einer Neuausrichtung des personlichen

Wertesystems. Gleichzeitig kdbnnen Sie aus dieser
Krise Kraft schopfen und sie als Chance flir
einen Neubeginn nutzen. Fangen Sie
heute damit an!




* Aktivieren Sie alle Ressourcen
Es ist nicht leicht, Hilfe anzunehmen oder diese aktiv zu erbitten. Um eine schwere
Krankheit zu bewaltigen, brauchen Sie Unterstlitzung. Umgeben Sie sich mit Men-
schen, die Ihnen guttun und die fur Sie da sind. Sprechen Sie uber lhre Sorgen und
Angste und glauben Sie nicht, Freunde oder Familie schonen zu missen. Ihre Lieben
teilen diese Geflihle mit lhnen, auch wenn sie es manchmal nicht zeigen kénnen oder
anders damit umgehen. Wenn Sie sich verschliefen, trauert jeder allein. Gemeinsam
Iasst sich ein schwerer Weg leichter bewaltigen. Suchen Sie Unterstitzung bei lhrem
betreuenden Onkologen, nehmen Sie Beratungsangebote in Anspruch. Es geht um
das Wichtigste, was Sie besitzen - Ihre Gesundheit.

3.4. Psychoonkologie - Holen Sie sich
Experten an die Seite

Jeder Mensch geht mit Belastungen und
Herausforderungen im Leben anders um -
auch mit einer Krebserkrankung. In dieser
Situation sind Sie nicht alleine! Holen Sie
sich Experten an die Seite und nutzen Sie
alle Moglichkeiten der Unterstutzung - z.B.
eine psychoonkologische Beratung.

3.4.1. Was ist Psychoonkologie?

Psychoonkologie hat nichts mit einer psychischen Erkrankung zu tun, die es zu behan-
deln gilt. Vielmehr geht es darum, Sie wahrend und nach einer Krebserkrankung zu
begleiten, damit Sie mit den vielfaltigen Herausforderungen besser umgehen konnen.
Hierfur arbeiten Experten aus verschiedenen Fachrichtungen zusammen, um Sie mit
ihrem Wissen aus Psychologie, Medizin und Sozialer Arbeit bestmdéglich zu unterstit-
zen. Dazu gehoren Bewaltigungsstrategien bei psychischen Belastungen durch die
Erkrankung ebenso wie Beratung in praktischen Dingen, zum Beispiel den Wiederein-
stieg in den Beruf oder auch Sozialleistungen betreffend. Da die gesamte Familie durch
eine Krebserkrankung vor Herausforderungen gestellt werden kann, richtet sich das
Beratungsangebot nicht nur an Sie selbst, sondern auch an Ihre Angehdrigen.



3. Die eigenen Ressourcen starken

3.4.2. Wie kann Psychoonkologie unterstiitzen?
Eine psychoonkologische Beratung kann in mehrerlei Hinsicht unterstutzen:

* Patienten, Angehorige und Freunde sollen darin unterstitzt werden, die
seelischen und koérperlichen Belastungen durch die Erkrankung bestmaglich
zu verarbeiten und Ressourcen aufzubauen.

¢ Das seelische Wohlbefinden und die Lebensqualitat kbnnen hierdurch
nachweislich erhalten und verbessert werden, was sich positiv auf die
Krebstherapie auswirken kann.

* Die Entstehung sozialer, z.B. beruflicher oder finanzieller, Probleme durch die
Erkrankung soll verhindert und die Teilhabe am Leben gesichert werden.

Eine psychoonkologische Begleitung kann daher in jeder
Phase einer Erkrankung sinnvoll sein.

Je nach vorherrschendem Thema und Ihren persoénlichen
Bedurfnissen kdnnen Psychoonkologen, die meist auch eine
Ausbildung in der Anwendung von Mind-Body-Verfahren
haben, Ihnen auch Verfahren und Techniken beibringen, die
helfen zu entspannen oder wieder besser zu schlafen.

In Schulungen und Patientenseminaren, aber auch in Selbsthilfegruppen kénnen
Sie mehr Uber die Erkrankung und mégliche Bewaltigungsstrategien erfahren.

Viele Psychosoziale Krebsberatungsstellen in der Bayerischen Krebs-
gesellschaft bieten auch kreative Therapien an. Im Veranstaltungs-
kalender finden Sie die Kurse, die vor Ort angeboten werden.

In Einzel-, Paar- oder auch Gruppengesprachen kénnen fur Sie

wichtige Themen erdrtert und gemeinsam Losungswege gefunden werden. Wenn die
Belastung durch die Krebserkrankung so grof ist, dass sie eine psychische Erkrankung
auszulésen droht, wie z.B. eine Depression, ist in der Regel eine Psychotherapie durch
einen arztlichen oder psychologischen Psychotherapeuten angezeigt. Im Einzelfall kon-
nen auch Medikamente verschrieben werden.
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3.4.3. Wie finde ich ein psychoonkologisches Beratungsangebot?

Psychoonkologie ist eine wichtige Saule der Krebstherapie. Aus diesem Grund sind an
allen groRen Behandlungszentren psychoonkologische Beratungsangebote vor Ort
vorhanden. Zusatzlich werden Patienten in Deutschland durch das groRe Netzwerk
der ambulanten Psychosozialen Krebsberatungsstellen unterstitzt.

ZUHOREN.BEGLEITEN.HELFEN ist der Kerngedanke der Bayerischen Krebsgesellschaft.

Die Psychosozialen Krebsberatungsstellen der Bayerischen Krebsgesellschaft stehen
lhnen bayernweit zur Seite - personlich vor Ort, per Telefon, E-Mail oder auch digital via
Video und Chat. Die Beratung ist vertraulich, kostenfrei und auf Wunsch anonym.

Hier werden Sie zu allen psychologischen (Angsten, Unsicherheiten, etc. ) und sozialen
Themen beraten, zum Beispiel an welche Stellen Sie sich bei sozialrechtlichen Fragen,
wie Fragen zum Wiedereinstieg in den Beruf, Berentung und finanzielle Sicherung
zusatzlich wenden kdnnen. Nahere Informationen zu den Psychosozialen Krebsbera-
tungsstellen in den bayerischen Regionen finden Sie ab Seite 109.
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4. Werden Sie aktiv - Was Sie selbst bei

4.1. Wie dieses Kapitel aufgebaut ist

Die Informationen auf den folgenden Seiten sollen Sie wahrend und nach der Krebs-
therapie unterstitzen. Die Wirksamkeit ausgewahlter komplementarmedizinischer
Behandlungen im Hinblick auf die therapeutisch bedingten oder krankheitsbedingten
Nebenwirkungen ist zunehmend besser untersucht. Eine Unkenntnis bei der Auswahl
der Verfahren kann jedoch auch zum Risikofaktor werden und den Behandlungserfolg
beeintrachtigen.

Die hier aufgefiihrten, nach Symptomgruppen sortierten Empfehlungen aus verschie-
denen Leitlinien (siehe Kapitel 2.1., Seite 15) sind als Erganzung zur konventionellen
Medizin zu sehen.

In den Leitlinien selbst gibt es unterschiedliche Empfehlungsgrade,
die wir lhnen anhand einer Ampel ndherbringen wollen. So erkennen
Sie auf einen Blick, was Ihnen Experten wie empfehlen.

©
O

,soll“ = starke Empfehlung (+)

,sollte“ = Empfehlung

Nutzen bzw. Risiken sind eindeutig belegt und/oder sehr bedeutsam (soll)
bzw. bedeutsam (sollte). Diese Verfahren erkennen Sie an der griinen Farbe.

= Empfehlung offen

Verfahren, die noch keine ausreichende Datenlage vorweisen, um eine
abschlieffende Empfehlung zu geben. Sie konnen erganzend genutzt werden,
a wenn Sie gefahrlos anwendbar sind, es ausreichend Erfahrungswerte zur
sicheren Anwendung und berechtigte Hinweise auf Besserung der Beschwer-
den gibt. Diese Verfahren erkennen Sie in unserer Patientenbroschire an der

Verfahren, die besser nicht zur Anwendung kommen sollten, erkennen Sie
entsprechend an der roten Farbe.
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WICHTIG: Da nicht fir jede Therapiesituation aussagekraftige Studien vorliegen, bezie-
hen sich die Aussagen teils nur auf bestimmte Situationen oder Erkrankungen. Es ist
aber gut moglich, dass die Verfahren auch in weiteren Situationen hilfreich sein kdnnten.

Weitere Verfahren, mit denen auch aufierhalb der Leitlinienempfehlung langjahrige
Erfahrungen bestehen, die sich insbesondere als sicher und in vielen Fallen als hilf-
reich erwiesen haben, werden zusatzlich vorgestellt.

Am Ende der Broschire, ab Seite 96, finden Sie die im Text erwahnten Anleitungen zur
Durchfiihrung der vorgeschlagenen MaSnahmen.

Fur eine schnelle Orientierung erkennen Sie anhand
von Symbolen, um welches Therapieverfahren bzw.
welche Ressource es sich jeweils handelt:
INFORMATION
Allgemeine Empfehlungen und
zusatzliche Informationen

ERNAHRUNG

Phytotherapie (pflanzliche Zubereitungen
zur inneren Anwendung)

PHYTOTHERAPIE

Mind-Body-Verfahren und
Entspannungstechniken

Ernahrung

Bewegung und Sport

c et @

Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

(z.B. Wasseranwendungen aus der Hydrotherapie,
Aromapflege/-therapie bzw. Wickel und Auflagen,
sowie Akupunktur und Akupressur)

Definitionen und Erklarungen zu den entsprechenden Therapieverfahren, z.B. zur

Phytotherapie, kdnnen Sie in Kapitel 1, ab Seite 10 nachlesen.
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4.2. Unterstiitzung bei seelischer Belastung durch die Erkrankung
@ Holen Sie sich professionelle Unterstiitzung an die Seite

Jeder zweite Krebspatient fuhlt sich durch krankheitsbedingten Stress in seiner Le-
bensqualitét und seinem Wohlbefinden eingeschréankt. Generell belasten Angste und
Sorgen im Hinblick auf die Therapie oder - nach abgeschlossener Behandlung - die
Angst vor einem RUckfall. Das ist nachvollziehbar. Optimistische und positive Phasen
wechseln sich immer wieder mit weniger guten Tagen ab, an denen Sie sich niederge-
schlagen und traurig fuhlen kénnen.

Insbesondere in den ersten Monaten nach einer Krebsdiagnose ist es sehr wichtig,
frilhzeitig geeignete Unterstiitzungsangebote und Bewaltigungsstrategien in
Anspruch zu nehmen. Denn eine friihe Inanspruchnahme wirkt sich auferst positiv
auf die korperliche Symptomlast aus, beispielsweise auf Schlafqualitat, Fatiguesymp-

tome oder Schmerzempfinden.

Wenn Sie langer als zwei Wochen unter
gedrlckter Stimmung, Interessens-
verlust und/oder Freudlosigkeit oder
vermindertem Antrieb leiden, konnte
das ein Hinweis auf eine beginnende
Depression sein. Bitte wenden Sie sich
an lhren behandelnden Arzt, wenn zwei

oder mehr der genannten Anzeichen
vorliegen oder zusatzlich Symptome
wie Appetitlosigkeit, Konzentrationssto-
rungen, Schuldgefihle, Schlaflosigkeit,
vermehrtes Nachdenken Uber das
Sterben oder auch ein vermindertes
Selbstwertgefuhl auftreten.
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Bestehen Angste und Sorgen lange oder
sind keine hilfreichen Bewaltigungsstra-
tegien und Werkzeuge verfugbar, dann
kénnen sich Angststérungen oder eine
Depression entwickeln. Das Auftreten
von Depressivitat kann auch beispiels-
weise durch Behandlungen, die den
Hormonhaushalt beeinflussen, beglns-
tigt werden.

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl

an hilfreichen Méglichkeiten, wie Sie be-
gleitend zur konventionellen Therapie bei
Stress, Angsten oder auch depressiven
Verstimmungen selbst ggf. nach profes-
sioneller Anleitung aktiv werden kénnen.
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(]
Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken :) i

Insbesondere fur Verfahren aus dem Themenkreis Mind-Body-Medizin bzw. fir
Entspannungsverfahren, aber auch fur kreativ gestalterische Interventionen gibt
es zahlreiche Empfehlungen.

Entspannungsverfahren im Aligemeinen

Entspannungsverfahren wie achtsamkeitsbasierte Verfahren, progressive
Muskelentspannung, Meditation, Yoga, Hypnose oder auch Autogenes Training
unabhangig vom Belastungsgrad.

Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR)

) MBSR kann bei Angstlichkeit, Angst und Depressivitat unterstiitzend
eingesetzt werden:
» Angst/Angstlichkeit wahrend und nach einer Krebstherapie nach heilender
Brustkrebs-OP.
¢ Depressivitat wahrend und nach einer Krebstherapie nach heilender OP.

Meditation

Es gibt zahlreiche Formen von Meditation, denen allen gemeinsam ist, durch gezielte
Konzentrations- und auch Atemibungen die Aufmerksamkeit und den Geist im Hier
und Jetzt zu verankern, zu sammeln und zu beruhigen. Meditation Ubt, den Korper mit
all seinen Empfindungen im gegenwartigen Moment wahrzunehmen, ohne sich von
Gedanken ablenken oder Uberwaltigen zu lassen.

- 4 Meditation zur Reduktion von:
* Angst/Angstlichkeit wahrend einer Bestrahlung bei Brustkrebs, vor einer
Brustkrebsoperation und auch wahrend einer Chemotherapie bei Leukamie.
¢ Depressivitat wahrend und nach einer Chemo- bzw. auch Strahlentherapie
bei verschiedenen Krebserkrankungen.
» Stress speziell fir achtsamkeitsbasierte Atemtechniken bei verschiedenen
Krebserkrankungen.
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Yoga

Yoga zur Reduktion von

 Angst/Angstlichkeit nach Abschluss einer Chemotherapie oder Bestrahlung im
Anschluss an eine heilende Krebs-OP bei Patienten mit Darmkrebs.

* Depressivitat nach Abschluss einer Chemotherapie oder Bestrahlung im
Anschluss an eine heilende Krebs-OP bei Patienten mit Darmkrebs.

=4

Tai-Chi/Qigong

Tai-Chi/Qigong kann zur Reduktion von Depressivitat wahrend und nach Abschluss
einer Chemotherapie oder Bestrahlung bei Patienten mit verschiedenen Krebser-
krankungen beitragen.

Weitere Empfehlungen

@ * Musiktherapie sollte geméaf der Leitlinie Psychoonkologie eingesetzt
werden, um Angste, Depressivitat und Stress zu reduzieren.

* Kunsttherapie kann zur Reduktion von Angsten, Depressivitat und Stress
eingesetzt werden.

 Kiinstlerische Therapien haben dartber hinaus - unabhangig von
der Belastung - eine Kann-Empfehlung fur alle Patienten mit einer
Krebserkrankung erhalten.

* Psychoonkologische E-Health-Interventionen (z.B. APPs), die immer
auch Entspannungseinheiten enthalten, kbnnen Belastungen, Angst und
Depressivitat reduzieren.

=4

-(a]-(((- Bewegung und Sport

Sport und Bewegung kann zur Reduktion von Angst und Depressivitat beitragen,
was speziell belegt ist fur:
@ ¢ 3x wochentlich Ausdauertraining von moderater (bis 60 min)
bis hoher Intensitat (je 30 min) ODER
@ * ein kombiniertes Kraft-Ausdauer-Training mit 2-3x wochentlichem
Ausdauertraining von moderater (bis 40 min) bis hoher Intensitat (je 20 min) +
2x wochentliches Krafttraining von 2 Satzen mit je 8-12 Wiederholungen fur
die groRen Muskelgruppen in moderater bis hoher Intensitat.
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Tanz- und Bewegungstherapie konnen ebenso hilfreich sein, um Stress
2 und Angste zu mindern.

N
Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien O

Atherische Ole

Aromatherapie in Verbindung mit einer Massage kann unterstitzend hilfreich sein:
* zur Reduktion von Angst.
J ¢ zur Reduktion von Depressivitat.

Bei Angst kdnnen Sie erganzend zu den Empfehlungen aus den Leitlinien als
Aromastick eine Mischung oder einzelne
Ole versuchen. Was ein Aromastick ist und Angstlésende Mischung flr punk-

wie er verwendet wird, kénnen Sie in den An- tuelle Raumbeduftung oder flr den

leitungen im Kapitel 6 ab Seite 96 nachlesen. Aromastick: 20 Tropfen Lavendel
fein 100%, 10 Tropfen Damaszener-

Rose 10% (alternativ Rosengeranie),
10 Tropfen Mandarine rot 100%

Bewahrt haben sich die folgenden atheri-
schen Ole fiir Einzelanwendungen: Atlaszeder
100% (2 Tropfen) oder Mandarine rot 100%
(2 Tropfen) oder Orange 100% (2 Tropfen)
oder Lavendel fein 100% (2 Tropfen).

und 10 Tropfen Tonkadl in einem
kleinen Tropfflaschchen mischen
und hiervon 2 Tropfchen auf den
Sie kbnnen auch auf fertige Raumsprays aus Aromastick traufeln oder fur eine
naturreinen Olen mit Zirbe, Atlaszeder oder punktuelle Raumbeduftung auf eine
Lavendel zurtickgreifen. Kompresse.

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Bader

Wenn Sie Sorgen und Angst plagen, entspannt Sie eine Lavendelherzauflage (Anlei-
tung S. 96) oder ein warmes Fuf3bad mit entspannenden und ausgleichenden Zuséatzen
wie Lavendel oder Zitronendl. 10%-iges Lavendeldl eignet sich auch zur Fueinreibung,
die wohltuend wirkt.

Akupunktur

;’ Akupunktur kann nach Abschluss einer Chemotherapie oder unter laufender
Therapie mit Aromatasehemmern bei Patientinnen mit Brustkrebs, die unter

Angst/Angstlichkeit und Depressivitat leiden, eingesetzt werden.
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Akupressur

Fir die Selbstanwendung haben sich zur Reduktion von Angst und Stress (ber die
Leitlinienempfehlung hinausgehend folgende Punkte bewahrt:

¢ Yin Tang (,die Siegelhalle“)
Lage: Auf der Mittellinie zwischen den Augenbrauen.
Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.

—'_'_\i =T * Perikard 6 (,Inneres Passtor*)
J_-':‘_':-f'“ G Lage: Auf der Innenseite des Unterarms 3 Querfinger
;=';?” == von der Handgelenksfalte entfernt in der Mittellinie

des Unterarms (oft zwischen zwei groRen Sehnen).
13 Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

Herz 7 (Shen Men, ,Pforte der Geisteskraft“)

\;} || Lage: Auf der Innenseite des Handgelenks mit dem Daumen
- iy an der Handgelenksfalte entlangfahren bis auf Hohe des

kleinen Fingers. Der Punkt liegt in einer kleinen Mulde direkt

IA unter dem sogenannten Erbsenbein.

Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.

|

4.3. Fatigue und Konzentrationsstorungen lindern
@ Was Sie wissen sollten!

Wahrend oder nach einer Krebsbehandlung fuhlen sich viele Betroffene sehr mide

und schnell erschépft. Typisch fur die sogenannte Fatigue bei Krebs ist, dass sich diese
Erschopfung nicht nur auf korperlicher Ebene mit Kraftlosigkeit und Mudigkeit zeigt,
sondern sich auch auf mentaler und emotionaler Ebene in Form von Konzentrationssto-
rungen und auswirken kann. Ausreichender Schlaf und Ruhe verbessern die Situation
nicht oder nur unzureichend.

Die genauen Ursachen einer Fatigue sind noch nicht alle vollstandig aufgeklart. Neben
krankheits- und therapiebedingten entziindlichen Prozessen werden Stérungen des

46



Nebenwirkungen tun konnen

Hormonhaushalts diskutiert, wie beispielsweise eine Fehlsteuerung der Achse zwischen
Hirnanhangsdrise und Nebenniere oder auch eine Desynchronisation der zirkadianen
Rhythmen, was bedeutet, dass die ,Innere Uhr“ nicht im richtigen Takt lauft.

In einem Punkt sind sich Experten einig: Meistens kommen verschiedene Faktoren
zusammen, welche die Entstehung einer Fatigue beglinstigen. Hierzu zahlen Faktoren,
die beeinflussbar oder behandelbar sind, wie Schlafstérungen, Schmerzen, eine unzu-
reichende Versorgung mit Makro- und auch Mikronahrstoffen oder auch eine psychi-
sche Belastungssituation bis hin zu einer Depression.

Manchmal ist es gar nicht so einfach zu unterscheiden, ob eine Fatigue oder die seeli-
sche Belastung durch die Erkrankung im Vordergrund stehen. Denn Kérper und Geist
sind nicht voneinander zu trennen. Wenn es uns korperlich nicht gut geht, macht uns
das traurig und kann sich bis hin zu einer Depression entwickeln. Umgekehrt kénnen
Sorgen und Angste sich kérperlich zeigen.

Wenn Sie an sich Zeichen einer Fatigue feststellen oder vorbeugend etwas tun méch-
ten, um aktiv zu bleiben, sollten Sie Ihr Behandlerteam friihestméglich ansprechen und
unterstitzende Angebote in Anspruch nehmen.

Eine der wichtigsten Empfehlungen ist es, sich mit den Lebensstilfaktoren Ernahrung,

Stresshewailtigung und Bewegung auseinanderzusetzen. Fiir diese drei Bereiche gibt
es im Hinblick auf andere Begleiterscheinungen einer Krebserkrankung oder -therapie
sowie praventiv sehr positiv beschriebene Effekte und konkrete Empfehlungen.

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl an hilfreichen Méglichkeiten, wie Sie begleitend
zur konventionellen Therapie bei Fatigue und Abgeschlagenheit oder auch bei Kon-
zentrationsstérungen selbst aktiv werden kénnen.

Die Psychosozialen Krebsberatungsstellen der Bayerischen Krebs-
gesellschaft bieten Fatigue-Sprechstunden vor Ort an - vertraulich
und kostenfrei. Informieren Sie sich auf unserer Webseite:

https://www.bayerische-krebsgesellschaft.de/
krebsberatungsstellen/fatigue-sprechstunde/
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&
@ Mit einer bunten Ernahrung Makro- und Mikronahrstoffmangel vorbeugen

Bereits ein Gewichtsverlust von 10% wirkt sich ungunstig auf das Wohlbefinden, die
Therapievertraglichkeit und den Krankheitsverlauf aus. Wenn zu wenig Makronahr-
stoffe, zum Beispiel Eiweif3, Kohlenhydrate oder gesunde Fette aufgenommen werden,
kommt es in der Regel zeitgleich zu einer unzureichenden Versorgung mit sogenannten
Mikronahrstoffen. Der Bedarf an Mineralien, Spurenelementen, sekundaren Pflanzen-
stoffen und Vitaminen ist jedoch durch Erkrankung und Therapie zumeist erhéht. Es ist
sinnvoll, bei Mudigkeit und Abgeschlagenheit die Mikronahrstoffe, die im Blut gut
bestimmbar sind, zu untersuchen.

Im individuellen Fall kann es sinnvoll sein, die

Vitamin D kommt eine besondere Werte des Eisenstoffwechsels oder die der
Bedeutung bei GbermaRiger Mudig- Vertreter der B-Vitamine (insbesondere Vita-
keit und Energielosigkeit zu. Es ist min B1, B6, B9 und B12) oder Vitamin D zu

nicht nur wichtig fur die Knochen- iberprifen.
gesundheit und ein funktionieren-
des Immunsystem. Es gibt auch Hinweise auf einen Zusammenhang zwischen einem

niedrigen Vitamin-D-Spiegel und dem Auftreten von Miidigkeit und Abgeschlagenheit.

Bei Erschopfung und bei zahlreichen Erkrankungen mit Erschépfungszustanden haben
sich in der Traditionellen Chinesischen Medizin Kraftsuppen bewahrt (Rezept, S. 101).

[
.:) S Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken

@ Fur die Vorbeugung und Behandlung von Fatigue sollen Entspannungsverfahren
wie z.B. achtsamkeitsbasierte Verfahren, progressive Muskelentspannung, Medita-
tion, Yoga, Hypnose oder auch Autogenes Training unabhangig vom Belastungsgrad
angeboten werden.

Zusatzlich konnen folgende Verfahren empfohlen werden:

¢ Tai-Chi/Qigong zur Reduktion von Fatigue wahrend und nach Abschluss einer Che-
motherapie oder Bestrahlung bei Patienten mit verschiedenen Krebserkrankungen.

* Yoga zur Reduktion von Fatigue wahrend und nach Abschluss einer Chemo- oder
Strahlentherapie bei Patienten mit verschiedenen Krebserkrankungen.

* MBSR zur Reduktion von Fatigue wahrend und nach einer heilenden Krebsthera-
pie bei Patienten mit verschiedenen Krebserkrankungen.
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¢ Yoga und MBSR zur Reduktion von kognitiven Beeintrachtigungen/Konzentra-
tionsstorungen nach Abschluss einer Chemotherapie oder Bestrahlung bei
Patientinnen mit Brustkrebs.

Weitere Empfehlungen

Psychoonkologische E-Health-Interventionen, die immer auch Entspannungsein-
heiten enthalten, kdbnnen ebenso zur Reduktion von Fatigue beitragen.

Zusatzlich sollten Patienten zu Strategien zum Energiemanagement und zur
energieadaptierten Tagesstruktur beraten werden.

Hierflr ist das FUhren eines Energietagebuches hilfreich (Anleitung, Seite 102).
Bewegung und Sport '(‘}'((t'

@ Allen Krebserkrankten wird Sport und Bewegung empfohlen, um einer Fatigue
entgegenzuwirken. Es eignet sich hierzu ein Ausdauer- wie auch ein Krafttraining

* 3x wochentlich Ausdauertraining in moderater Intensitat (je 30 min)

ODER

» 2x wochentlich Krafttraining (2 Satze a 12-15 Wiederholungen) flr
die groRen Muskelgruppen in moderater Intensitat)

ODER

* ein kombiniertes Kraft-Ausdauer-Training mit 3x wochentlich Ausdauertraining
in moderater Intensitat (je 30 min) + 2x wochentlich Krafttraining (2 Satze a
12-15 Wiederholungen) fur die groflen Muskelgruppen in moderater Intensitat.

Wenn Sie dieses Pensum nicht schaffen, lassen Sie sich nicht entmutigen.
Jede Bewegung zahlt!

Phytotherapie \‘;’

Die Phytotherapie kennt zahlreiche Pflanzen, die bei Antriebs- und Energielosigkeit
eingesetzt werden kdnnen. Das Wissen zu diesen sogenannten Adaptogenen kommt
insbesondere aus der Erfahrungsheilkunde und ist nicht ausreichend wissenschaftlich
untersucht. Das liegt daran, dass es gar nicht so einfach ist, eine Studie mit einem Viel-
stoffgemisch durchzufuhren. In einer Pflanze wirken viele verschiedene Stoffe im
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Konzert zusammen, die schlussendlich die Wirkung bestimmen, was mit einem einzelnen
Wirkstoff, wie es in der konventionellen Medizin meist der Fall ist, nicht vergleichbar ist.

Adaptogene kénnen trotzdem eingesetzt werden - umsichtig und unter Kenntnis des
Sicherheitsprofils, wenn Wechselwirkungen mit der Krebstherapie unproblematisch
sind. Das ist wahrend einer Therapie nur fur sehr wenige Pflanzen untersucht worden.
Viele Adaptogene kdnnen daher erst nach einer abgeschlossenen Therapie sicher
verwendet werden.

Neben diesen Adaptogenen zeigen Studien, dass auch Mistelgesamtextrakt moglicher-
weise Erschopfung und Midigkeit mindert.

Ginseng

(Amerikanischer, wasserextrahierter) zur Reduktion von Fatigue bei verschiedenen
Krebserkrankungen. ACHTUNG: Ginseng kdnnte mit anderen Medikamenten eine
Wechselwirkung haben und vor OPs das Blutungsrisiko erhéhen. Deshalb sollten Sie
Ginseng nicht ohne Riicksprache mit den behandelnden Arzten einsetzen.

Mistelgesamtextrakt

Arzneimittel, die Mistelgesamtextrakt enthalten, kbnnen zur Verbesserung der
Lebensqualitat bei Patienten, die an einer Organkrebserkrankung leiden, beitragen.
ACHTUNG: Es gibt Gegenanzeigen, z.B. sollte Mistel bei Blut- und Lymphdrisenkrebs
ebenso wie bei Vorliegen einer Autoimmunerkrankung nicht eingesetzt werden. Die
Anwendung sollte &rztlich begleitet werden.

O Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Béder:

Bei Energielosigkeit und Erschopfung ist ein morgendliches FufSbad mit Rosmarindl
aufgrund der langjahrigen positiven Erfahrung ratsam, um den Kreislauf anzuregen.
Es empfehlen sich auch Bienenwachsauflagen mit Schafgarbe oder auch klassische
Leberwickel sowie Kneippsche Gusse wie kalter Stirnguss oder Wechselglisse
(Anleitung, Seite 100).
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Akupunktur und Akupressur

Akupunktur und Akupressur zur Reduktion von Fatigue bei unterschiedlichen
Krebserkrankungen.

)

Akupunktur kann zur Reduktion von kognitiven Beeintrachtigungen unter
Chemotherapie nach heilender Brustkrebsoperation eingesetzt werden.

Akupressur in der Selbstanwendung hat sich bewahrt, um Erschopfung und Abge-
schlagenheit zu verringern. Am besten massieren Sie eine Kombination von verschie-
denen Punkten taglich.

Hierflr werden 9 Punkte (4 jeweils rechts und links, Yin Tang mittig) jeweils 3 min
stimuliert (insgesamt 27 min). Legen Sie hierfur die Fingerkuppe des Zeige-, Mittel-
fingers oder Daumens fest auf den entsprechenden Punkt und massieren ihn mit
kreisenden Bewegungen. Der Druck sollte fest und spurbar sein. Bei besonders
empfindlichen Punkten den Druck entsprechend anpassen.

Behandeln Sie sich in der unten aufgefiihrten Reihenfolge von Kopf bis Fufl und jeweils
von rechts nach links:

* Yin Tang (,Die Siegelhalle)
Lage: Auf der Mittellinie zwischen den Augenbrauen.
Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.

e Anmian (,Ruhiger Schlaf“, ohne Abb.)
Lage: In der Mitte der Verbindungslinie des Punkts Gallenblase20 (auf der Haargrenze,
zwischen den Muskelansatzen des Trapezius und Sternocleidomastoideus) und Mastoid. Der
Punkt Gb 20 (Gallenblase20) (rechts) und der Hocker hinter dem Ohr, genannt Mastoid (links)
dienen nur der Orientierung und werden nicht gedruckt. Technik: Sanft mit der Fingerbeere
massieren.

¢ Herz 7 (Shen Men, ,Pforte der Geisteskraft*)
Lage: Auf der Innenseite des Handgelenks mit dem Daumen an der
Handgelenksfalte entlangfahren bis auf Hohe des kleinen Fingers.
Der Punkt liegt in einer kleinen Mulde direkt unter dem
sogenannten Erbsenbein.
Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.
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¢ Milz/Pankreas 6 (,Die Verbindung der 3 Yin“)
Lage: An der Innenseite des Unterschenkels,
4 fingerbreit Gber dem FuBkndchel.
Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.

* Leber 3 (,Die machtige groe Strafe*)
Lage: Auf dem Fufriicken, an der Stelle, an der sich groer Zeh und
zweitgroBter Zeh treffen. Etwa 3 fingerbreit Richtung Kndchel gehen,
in die Vertiefung, in der sich die Sehnen treffen.
Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

4.4. Erholsam schlafen - Was bei Ein- und Durchschlafstorungen hilft
@ Achten Sie auf eine gute Schlafhygiene

Bis zu 60% der Krebspatienten leiden unter Ein- oder Durchschlafstérungen. Die Ursachen
sind sehr vielfaltig. Medikamentennebenwirkungen, Schmerzen, Polyneuropathie, Angste
und Sorgen kdnnen belasten und im wahrsten Sinne des Wortes den Schlaf rauben. Su-
chen Sie gemeinsam
mit Ihrem Arzt nach
mdglichen Ursachen,
die behandelt werden
kénnen, und werden
Sie zusatzlich selbst
aktiv.

Faustformel, ab wann eine Schlafstérung
behandelt werden sollte:
e Fortbestand von mehr als 4 Wochen

e UND Auftreten an mehr als 3 Tagen pro Woche
* UND in Verbindung mit eingeschrankter Leistungsfahigkeit
Wenn diese 3 Punkte zutreffen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt.

Um gut ein- und durchzuschlafen, erweisen sich oft schon kleine Verhaltensande-
rungen als wirkungsvoll. Achten Sie darauf, in welchem MafR Sie hellem Tageslicht
ausgesetzt sind, insbesondere am Morgen.

Bewegen Sie sich regelmafdig am Morgen und/oder am Nachmittag. Vermeiden

Sie moderate bis anstrengende korperliche Aktivitaten vor dem Schlafengehen,
maoglichst nicht innerhalb der letzten drei Stunden davor.
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o

o

Drei Stunden vor dem Zubettgehen sollten Sie auf schwere Mahlzeiten verzichten
und wenig trinken. Vermeiden Sie Alkohol und Nikotin zu kurz vor der Nachtruhe.
Schranken Sie den Kaffeekonsum ein und vermeiden Sie generell koffeinhaltige
Getranke mindestens vier Stunden vor dem Schlafen.

Beschranken Sie den Tagesschlaf auf ein kurzes Nickerchen am Nachmittag, das
nicht langer als 30 min dauern sollte. Legen Sie sich abends bei ersten Anzeichen
von Miidigkeit schlafen. Sind Sie erst auf dem bequemen Sofa eingenickt und
dann hochgeschreckt, fallt es viel schwerer, wieder zu einem tiefen und erholsamen
Schlaf im Bett zurtckzufinden.

Schalten Sie Fernseher oder Computer rechtzeitig aus und greifen Sie lieber zu
einem Buch. Zwei Stunden blaues Licht durch Tablets, Smartphones oder PC vor
dem Zubettgehen kann die Melatoninausschuttung negativ beeinflussen. Nutzen
Sie ggf. Filterfunktionen wie Blaulichtfilter der Geréate.

Versuchen Sie moglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett zu gehen und aufzuste-
hen, um dem Koérper die Synchronisation des eigenen zirkadianen Rhythmus
(,innere Uhr“) zu erleichtern. Achten Sie darauf, dass das Schlafzimmer gut abge-
dunkelt ist. Schalten Sie elektronische Gerate und Lichtquellen aus. Am besten
liegt die Raumtemperatur zwischen 16 und 18°C. Die FUfe sollten schén warm
sein. Machen Sie sich ggf. ein FuRbad.

Vor dem Zubettgehen kann ein entspannendes Ritual helfen abzuschalten. Kurz vor
dem Einschlafen haben belastende Emotionen und Sorgen so weniger Chancen, Sie
um den Schlaf zu bringen. Lassen Sie mit Entspannungseinheiten wie AtemUibungen
oder einer angeleiteten Meditation - auch Uber eine App - den Alltag hinter sich.

Schreiben Sie belastende Gedanken in ein kleines Buchlein, um sie dort ,abzulegen”

oder ,parken” Sie unerledigte Aufgaben auf einer To-do-Liste. Gdnnen Sie sich einen
schlafférdernden bzw. spannungsregulierenden kleinen Schlummertrunk, zum
Beispiel Goldmilch mit schlaffordernden Gewdlrzen oder Schlaftee.
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Gegen Ein- oder auch Durchschlafstérungen kénnen Sie selbst noch mit den folgenden
MafRnahmen aktiv werden:

¢
i) E Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken

Mind-Body-Verfahren wie Yoga, MBSR und Meditation kénnen wie bei Angsten und
psychischer Belastung (siehe Seite 43) auch bei Erschépfungszustanden und Schlaf-
problemen hilfreich sein.

Tai-Chi/Qigong sollte zur Reduktion von Ein- und Durchschlafstérungen wahrend
und nach Abschluss einer Chemotherapie oder Bestrahlung bei Patienten mit ver-
schiedenen Krebserkrankungen angewandt werden.

) Yoga zur Reduktion von Ein- und Durchschlafstérungen nach Abschluss einer Che-
motherapie oder Bestrahlung bei Brustkrebs.

MBSR zur Reduktion von Ein- und Durchschlafstérungen nach Abschluss einer
heilenden Krebstherapie bei Patienten mit verschiedenen Krebserkrankungen.

=

Neben den expliziten Empfehlungen der Leitlinie finden sich zahlreiche positive Effekte
auch fur weitere Entspannungsverfahren.

Welche Methode die individuell geeignetste
TIPP: Die Kosten fur einige ist, um die eigene Mitte zu finden und zu
wissenschaftlich evaluierte Apps, halten, ist eine Typfrage. Probieren Sie am
wie z.B. die 7TMind App, werden besten unterschiedliche Entspannungsver-
bereits von ersten Krankenkas- fahren aus, bis Sie gefunden haben, was am
sen mitgetragen. besten zu Ihnen, Ihrem Koérpergefiihl und
Ihren Lebensumstanden passt.

Weitere Empfehlungen

Autogenes Training und die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PMR)
kénnen ebenso empfohlen werden wie das Fihren eines Schlaftagebuchs
(Anleitungen, Seite 103).

=4

Die kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (CBT-l) hat sich bei Schlafstérungen,
denen keine erkennbare spezifische und behebbare Ursache zugrundliegt, als sehr
effektiv erwiesen. Sie beinhaltet ein strukturiertes Konzept mit maximal 6 Sitzungen.
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Bewegung und Sport M

Bewegung kann zur Reduktion von Schlafstérungen mit 3-4x wochentlich
Ausdauertraining in moderater Intensitat (je 30-40 min) beitragen.

=4

' 4
Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel @

Denken Sie bei Schlafstérungen daran, nach 14 Uhr keine koffeinhaltigen Getranke wie
Kaffee, Schwarztee oder Cola zu sich zu nehmen. Vermeiden Sie bei Schlafstérungen
Alkohol weitestgehend. Leichte Mahlzeiten am Abend sind dem Schlaf oft zutraglicher
als Uppige, schwer verdauliche Kost.

Gewichtsverlust und eine verminderte

Versorgung mit bestimmten Nahrstoffen Bei Verdacht auf eine bewegungs-

- durch einen krankheitsbedingten oder abhangige Schlafstérung, z.B.
therapiebedingt erh6hten Bedarf oder eine Restless-Legs-Syndrom (Syndrom der
unzureichende Aufnahme - kdnnen ebenso unruhigen Beine) kann es nach aus-
Schlafstérungen beglnstigen. Sprechen Sie bleibender Besserung sinnvoll sein,
mit lhrem Arzt, ob es in lhrem person- die Werte des Eisenstoffwechsels
lichen Fall sinnvoll sein konnte, bestimm- oder auch Vertreter der B-Vitamine

te Mikronahrstoffe in einer Blutuntersu- (B6, B12, Folsaure) zu Uberprifen.
chung zu liberpriifen.

) Das schlafanstofdende und korpereigene Hormon Melatonin kann eventuell bei
Stoérungen des Tag-Nacht-Rhythmus kurzfristig eingesetzt werden, wobei Daten in
der Langzeitanwendung fehlen.

Allerdings kdnnen Sie ohne Bedenken abends Lebensmittel essen, welche die
Melatoninbildung auf natiirlichem Weg unterstiitzen. Das sind unter anderem
Cranberries, Pistazien, WalnUsse und Haferflocken.

Phytotherapie (pflanzliche Zubereitungen zur inneren Anwendung) Q

Die Phytotherapie kennt zahlreiche Pflanzen, die schlafanstoend und entspannend
wirken sollen. Einer der bekanntesten Vertreter ist Baldrian (Valeriana officinalis).
Klinische Studien belegen, dass Baldrian eine Verbesserung von Schlaf und
Angstsymptomen bewirken kann. 55
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Traditionell werden daher sowohl Baldrianpulver als auch Kombinationen von Baldrian-
wurzel und Hopfenzapfen zur Behandlung von Schlafstérungen und leichter nervise
Anspannung schon seit vielen Jahrzehnten eingesetzt.

Krebserkrankte berichten Uber Baldrianwurzelextrakt, dass sich ihre Schlaf- und
Lebensqualitat verbessert habe, auch wenn die beobachteten Wirkungen in Studien
objektiv nicht alle bestatigt werden konnten. Baldrianwurzel und Extrakte sind gut ver-
traglich - selten treten Kopf-
Schlummertee-Rezept, das Sie sich in einer schmerzen und Magen-Darm-
Apotheke mit dem Hinweis ,M.f. spec. Sedativae“ Beschwerden auf. Das Risiko
fachmannisch mischen lassen konnen: von Wechselwirkung mit ande-
* 30 g Baldrianwurzel (Valerianae radix conc.) ren Medikamenten wird als
* 30 g Hopfenzapfen (Lupuli strobulus conc.) auferst gering eingeschatzt.
e 40 g Passionsblumenkraut (Passiflora herba conc.)
Briihen Sie 1 EL der Teemischung mit 150 ml Lavendel wird ebenfalls tra-
kochendem Wasser auf, lassen es 5-10 min ziehen, ditionell bei Schlafstérungen,
dann abseihen. Trinken Sie 1 Tasse eine Stunde insbesondere bei nervoser
vor dem Schlafengehen. Unruhe und Angsten, empfoh-
len. Von Lavendeldl in hochdo-
sierter Form und Uber einen langfristigen Zeitraum wird bei
hormonabhangigen Tumoren aufgrund seiner pyhto-6stro-
genen Bestandteile - das sind pflanzliche Wirkstoffe mit
hormon&hnlicher Wirkung - abgeraten.

Es spricht jedoch nichts gegen eine abendliche Tasse
Lavendeltee aus Lavendelbluten in Apothekenqualitat: 1/2 TL Lavendelbliten fir

1 Tasse (ca. 125 ml) mit siedendem Wasser ibergieflen und zugedeckt 5 min ziehen
lassen. Abends vor dem Zubettgehen 1 Tasse trinken.

O Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien
Sie kbnnen zu Hause leicht Manahmen selbst ergreifen, um lhre Ein- und Durch-

schlafstérungen zu lindern und lhr Wohlbefinden zu férdern. Wahlen Sie aus, was Sie
individuell anspricht, und probieren Sie, was sich flr Sie personlich bewahrt:
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Atherische Ole

Bewahrt haben sich bei Schlafstérungen fir die Einzelanwendung
im Aromastick in 100-prozentiger Konzentration: 2 Tropfen Ber-
gamotte oder 2 Tropfen Atlaszeder oder 2 Tropfen Lavendel
fein. Ebenso eignen sich fertige Raumsprays aus naturreinen
Olen, beispielsweise mit Zirbe, Atlaszeder oder Lavendel.

Sie kénnen sich eine Aromamischung fir eine erdende - 4
FuReinreibung bei Schlafstérungen selbst herstellen aus: A
10 ml Johanniskrautdél, 2 Tropfen Neroli 10% (alternativ .
Rosengeranie), 1 Tropfen Vetiver 100% und 1 Tropfen Atlas-
zeder 100%. Mischen Sie alles in einem kleinen Schalchen miteinander

und massieren damit vor dem Zubettgehen die Fiifde.
Quelle: Eliane Zimmermann und Sabrina Herber: Aromatherapie - Denken Sie daran, danach
Begleitung bei Tumorerkrankungen. https://www.shop-vivere.de/
produkt/aromatherapie-begleitung-tumorerkrankungen/

die Hande gut zu waschen.

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Bader:

Bei Schlafstorungen haben sich folgende Anwendungen
sehr bewahrt (Anleitungen ab Seite 96):

* Lavendelherzauflage bei innerer Unruhe und Anspannung.
* Bienenwachsauflagen mit Lavendel oder Rosendlzusatzen bei Einschlafstérungen.
* Eukalyptus-Blasenkompresse bei nervoser Blase mit haufigem Harndrang
zur Schlafenszeit.
* Entspannende Baucheinreibungen mit atherischen Olen.
» Warme FuRbé&der mit &therischen Olen oder Ingwermehl (bei kalten FiiRen).
FuBeinreibungen mit entspannenden und erwarmenden &therischen Olen.
* Kneippsche Glsse, Leibwaschungen.

Akupunktur und Akupressur

Akupunktur kann Ein- und Durchschlafstérungen bei Patienten mit
verschiedenen Krebserkrankungen reduzieren.

Fir zu Hause kdonnen Sie die Akupressurpunkte nach Zick nutzen. Diese Punktekom-
bination hat sich ebenfalls bei Fatigue bewahrt (Anleitung ab Seite 51). Zudem hat sich
eine Nadelreizmatte bzw. Akupressurmatte nach Erfahrung von Experten sehr bewahrt.
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4.5. Die Mitte stiarken bei Ubelkeit, Appetitlosigkeit,
Durchfall oder Verstopfung

@ Wichtig zu wissen!

Ubelkeit und Erbrechen gehéren zu gefiirchteten Nebenwirkungen einer Krebstherapie.
Aufgrund der sich stetig verbessernden schulmedizinischen Medikamente brauchen
sich Patienten in der Mehrzahl vor iiberméafigem Erbrechen oder akuter Ubelkeit
nicht zu sorgen. Manche Patienten beklagen dennoch eine belastende chronische
Ubelkeit. In diesem Fall kdnnen ggf. komplementére Therapieverfahren die Behandlung
verbessern.

Ubelkeit und Appetitlosigkeit

Neben der therapiebedingten akuten Ubelkeit, gibt es auch die sogenannte antizipa-
torische Ubelkeit. Sie tritt jeweils vor der ndchsten Therapiegabe auf, obwohl noch
kein Medikament gegeben wurde, das Ubelkeit begiinstigen wiirde. Das kann dadurch
passieren, dass der Kdrper eine in der Vergangenheit erlebte starke Ubelkeit oder
auch Erbrechen erinnert und mit Sinneseindricken (z.B. einem bestimmten Geruch)
verknUpft. Therapieunabhangig kbnnen dann spater diese Reize oder bestimmte Situa-
tionen dieselben Beschwerden auslosen. Es ist daher besonders wichtig, die von lhrem
Onkologen empfohlenen sogenannten Antiemetika bei ersten Anzeichen von Ubelkeit
einzunehmen und vor jeder neuen Behandlung erneut darauf hinzuweisen, falls die
letzte Therapiegabe nicht gut vertragen wurde.

Haufiger als eine anhaltende oder wiederkehrende Ubelkeit ist Appetitlosigkeit und in
der Folge ein ungewollter Gewichtsverlust. Die wiederholte Ermunterung von Freunden
oder der Familie, etwas zu essen, verstarkt oftmals den Druck, der ohnehin Betroffene
schon belastet. Auch Angste und Sorgen kénnen eine Appetitlosigkeit auslésen oder
verstarken.

Oftmals bedingen sich Ubelkeit, Geschmacksverdnderungen, Appetitlosigkeit und
Sorgen gegenseitig oder wirken jeweils verstarkend, sodass es wichtig ist, sich um je-
des dieser Symptome angepasst an lhre personliche Situation zu kimmern. Sprechen
Sie Ihre Arzte an und iberlegen Sie gemeinsam, was getan werden kann.

58



:2:2t BAYERISCHE
33352 KREBSGESELLSCHAFT
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Krebs mutig begegnen!

Helfen Sie mit!
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Zuhoren. Begleiten. Helfen. KREBSGESELLSCHAFT

Liebe Leserin, lieber Leser,

seit 100 Jahren stehen wir Menschen und ihren Familien vertrauensvoll zur Seite
und schaffen Sicherheit firr eine souveranen Umgang wahrend und nach einer
Krebserkrankung. Mit Gber 160 Selbsthilfegruppen in ganz Bayern sind wir ganz
nahe, héren zu, begleiten und helfen.

Wir haben bereits viel erreicht und engagieren uns, um Ihre Gesundheit aktiv zu schutzen.
Doch solange Menschen an Krebs sterben, Eltern um ihre Kinder trauern und betroffene
Familien in finanzielle Not gelangen, bleibt unsere Arbeit unerlasslich.

Bitte helfen auch Sie mit Ihrer finanziellen Unterstitzung.

lhr

St .,,/uf/

Prof. Dr. med. Volker Heinemann
Prasident der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

i
r

P.S.: Ihr finanzielle Unterstitzung ermdglicht es Menschen in Bayern,
mit Mut und Starke der Erkrankung entgegenzutreten.

Mit 25 Euro ermdglichen Mit 300 Euro ermdglichen

Sie unserem Team, eine Sie die Durchfiihrung von
Vielfalt von Informationen und Hilfeange- Workshops, wie beispielsweise Bewegung
boten auf unserer Website: nach einer Krebserkrankung hilft.

www.bayerische-krebsgesellschaft.de

zu prasentieren. Betroffene und deren Fa-
milien haben so einen schnellen und Uber-
sichtlichen Zugang zu Wissen, Ratgebern

: |
und Unterstiitzungen. Viele" pa"k-

Mit 150 Euro schaffen Sie

einen vertrauensvollen
Raum fur Gesprache und Begleitung vor
Ort in unseren 160 Selbsthilfegruppen.
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Mehr Infos gibt es unter

www.bayerische-krebsgesellschaft.de!

Spende

Fiir Spenden bis EUR 300,— gilt der Einzah-
lungsbeleg als Zuwendungsbestatigung. Fiir
Spenden iiber EUR 300,— wird eine gesonderte
Zuwendungsbestétigung ausgestellt. Deshalb
bitten wir Sie, Ihre Anschrift deutlich lesbar
einzusetzen.

Zuwendungsbestatigung

1. Wir sind durch die Bescheinigung des Finanz-
amts Miinchen unter Steuer-Nr. 143/211/10291
(Bayerische Krebsgesellschaft e. V.) vom
20.09.2024 wegen Forderung der offent-
lichen Gesundheitspflege als gemeinniitzigen
Zwecken dienend und zu den § 5 Abs. 1 Ziff. 9
KStG bezeichneten Kérperschaften, Personen-
vereinigungen oder Vermdgensmassen gehorig
anerkannt worden.

2. Wir bestétigen, dass wir den uns zugewen-
deten Betrag nur zu satzungsgemaBen Zwecken
verwenden werden. Nach EU-DSGVO kdénnen
Sie der Verwendung Ihrer Daten durch uns im
Rahmen derartiger Aktionen widersprechen.



Nebenwirkungen tun konnen

Folgende MaRnahmen kénnen bei Ubelkeit und Appetitlosigkeit helfen:

* Sorgen Sie fir ausreichend Frischluft, um auslésende Dufte oder Gerliche zu
vermeiden. Liften Sie beispielsweise nach dem Kochen die Kliche, entfernen Sie
Abfall und Speisereste sofort, meiden Sie ggf. Parfum.

* Hilfreich kann Zahneputzen direkt nach dem Essen sein, ebenso wie eine fest
eingeplante Ruhephase oder auch ein Spaziergang an der frischen Luft nach einer
Hauptmahlzeit.

* Essen Sie nur, wenn Sie Appetit haben, und nicht mit Widerwillen. Setzen Sie sich
beim Essen am besten aufrecht hin.

* Machen Sie den Teller nicht voll, sondern nehmen Sie kleine Portionen.

* Geschirr in warmen Farbtonen wie strahlendes Gelb oder Orange haben erwie-
senermafien eine appetitanregende Wirkung, Rot und Blau eher eine appetithem-
mende. Grofde Teller fihren ebenfalls zu mehr Nahrungsaufnahme als kleine Teller.

* Statt einer grolen Mahlzeit essen Sie besser mehrere kleine Snacks oder Finger-
food. Ein Wecker erinnert Sie an Essen oder ausreichendes Trinken. Halten Sie an
verschiedenen Platzen in Ihrer Wohnung kleine Snacks griffbereit.

Durchfall

Manche Patienten leiden wahrend einer Chemo- oder Strahlentherapie an Durchfall.
Von Durchfall spricht man, wenn ein Erwachsener mehr als dreimal taglich Stuhlgang
hat und/oder dieser von wassrig-dinner Konsistenz ist. Dabei zeigen sich oft Begleit-
symptome wie Bauchschmerzen und Bauchkrampfe. Neben der Schwachung des
Koérpers und des Allgemeinbefindens stehen soziale Aspekte im Vordergrund. Viele sind
stark in ihrer Bewegungsfreiheit eingeschrankt und trauen sich nicht, das Haus zu ver-
lassen. Zusatzlich zu wirksamen schul-
medizinischen Medikamenten kénnen
komplementare Therapieverfahren die
Behandlung verbessern.

Bei anhaltenden oder sehr ausgepragten
Durchfallen mit Bauchschmerzen, Blutbei-

mengungen, Fieber und Kreislaufschwéache
sollte ein Arzt aufgesucht werden.

Verstopfung

Zahlreiche Faktoren tragen dazu bei, dass an Krebs Erkrankte unter Verstopfung
leiden. Schmerzmittel aus der Familie der Opioide, aber auch Antiemetika, die gegen
Ubelkeit eingesetzt werden, fiihren zu einer herabgesetzten Darmbewegung.
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4. Werden Sie aktiv - Was Sie selbst bei

Durch Ubelkeit und Appetitverlust bedingt fallt es Betroffenen zudem haufig schwer,
ausreichend viel zu trinken. Die Erkrankung geht mit einer ausgepragten Tagesmudig-

keit oder auch therapieassoziiert mit
Stellen Sie einen kleinen Schemel/Hocker einem Bewegungsmangel einher.
auf der Toilette beim Stuhlgang unter die
Fufe, dadurch kommen Darm und Becken

Diese Faktoren bedingen sich teilwei-
se gegenseitig und erschweren es,
den Teufelskreis zu durchbrechen.
Komplementarmedizin hilft einem
tragen Darm sanft auf die Spriinge.

in die eigentlich physiologische Hockstel-
lung. Das erleichtert die Darmentleerung
bei Verstopfung.

Begleitend zur konventionellen Therapie kdnnen Sie bei Beschwerden des Magen-
Darm-Traktes selbst aktiv werden.

¢
i) : Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken

Bei Beschwerden des Magen-Darm-Trakts erganzen Mind-Body-Medizin bzw.
Entspannungsverfahren die konventionelle Therapie.

@ Achtsamkeitsbasierte Verfahren, progressive Muskelentspannung, Meditation, Yoga,
Hypnose oder auch Autogenes Training werden ausdricklich empfohlen. Unabhan-
gig vom Ausloser der Ubelkeit unterstiitzen Sie Verhaltenstherapie oder Hypnose,
da bekanntermaRen Angste die Wahrscheinlichkeit fiir anhaltende Ubelkeit erhdhen
kénnen.

Sowohl Hypnose als auch Progressive Muskelentspannung nach Jacobson kénnen even-
tuell in manchen Fallen auch Beschwerden bei Appetitlosigkeit und Voéllegefuhl lindern.

M Bewegung und Sport

Bewegung an der frischen Luft lindert Ubelkeit wie Appetitlosigkeit und empfiehlt sich
ebenso bei Verstopfung. Denn Bewegung verandert nicht unsere Atmung, sondern ver-
bessert die Zwerchfellaktivitat, was wiederum rhythmisierend auf unsere Verdauungs-
organe wirkt. Mit regelmagiger korperlicher Aktivitat, zum Beispiel Fahrradfahren oder
Walken, kénnen Sie nachhaltig die Verdauung regulieren und verbessern.
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8L
Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel d

@ Bei Irinotecan-basierter Therapie soll Heilerde nicht eingesetzt werden, obwohl
damit leichte Verbesserung der Beschwerden erzielt werden kénnen.

Darmkrebs-Erkrankten mit einem intakten Immunsystem kann eventuell eine Kombi-
# nation von Ballaststoffen und Probiotika, sogenannte Synbiotika, vorbeugend helfen.

Ubelkeit und Appetitlosigkeit

Warme Speisen und Getranke sind allgemein vertraglicher als Kaltes und Rohkost.

Mit vielen kleinen Mahlzeiten Uber den Tag verteilt kdnnen Sie lhr Verdauungssystem
zusatzlich entlasten. Fettige und blahende Lebensmittel sollten Sie ebenso wie kohlen-
saurehaltige Getranke meiden. Am besten starten Sie mit einer warmen Mahlzeit

in den Tag. Sehr empfehlenswert ist beispielsweise ein Haferflockenbrei. Trinken Sie
Appetitanregendes, z.B. ein kleines Glas Bitter Lemon 30 min vor einer Mahlzeit.
Achten Sie jedoch darauf, nicht mehr als 2 Glaser chininhaltiger Limonade pro Tag zu
trinken. Um den Appetit anzuregen, essen Sie bittere Lebensmittel wie Radicchio oder
Rauke. Gewtlrze wie Anis, Basilikum, Dill, Estragon, Fenchel, Curry, Lorbeer, Nelken,
Rosmarin, Wacholder, Zimt oder Ingwer regen genauso lhren Appetit an.

Durchfalle

Bei langer andauernden Durchfallen achten Sie besonders darauf, ausreichend viel zu
trinken. Zu Beginn sollten Sie laktosefreie, ballaststoffarme Nahrung zu sich nehmen.
Pektinreiche Lebensmittel wie Apfel, Bananen oder Karotten binden Fliissigkeit. Apfel-
pektin in Form von getrocknetem Apfelpulver ist als Fertigprodukt in Apotheken erhaltlich.

Heidelbeeren - getrocknet (Myrtilli fructus) zum Knabbern (1 EL pro Tag) oder als Mut-
tersaft (150 ml pro Tag) - kdnnen Sie bei Durchfall einnehmen. Auch ein Heidelbeertee
kann helfen. Giefen Sie 3 EL getrocknete Heidelbeeren mit 250 ml kochendem Wasser
auf. Lassen Sie die Heidelbeeren 10 min zugedeckt kdcheln. Enthaltene Gerbstoffe
bilden einen schutzenden Film auf der Darmschleimhaut aus, wirken antientziindlich
und kdnnen Krankheitserreger abfangen.

Fehlende Studien lassen eine konkrete Empfehlung nicht zu, aber wegen der guten
Erfahrung im Alltag kdnnen Sie Flohsamenschale zur Stuhlregulierung versuchen. Die
Uberschussige Flussigkeit im Darm wird gebunden und hilft dem Darm, eine normale
Tatigkeit herzustellen.
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Kaliumreiche Lebensmittel wie Bananen, Aprikosen
Frische Heidelbeeren wirken oder gegarte Karotten gleichen Verluste von wichti-
aufgrund der enthaltenen gen Blutsalzen bei Durchfall aus. Fettige und blahen-
Fruchtsauren abfihrend! de Lebensmittel sollten Sie ebenso wie kohlensaure-
haltige Getranke meiden.

Verstopfung

Ballaststoffreiche Kost bindet nicht nur vermehrt Flussigkeit und wirkt so stuhlregu-
lierend, sondern verbessert auch die Zusammensetzung und Funktion der Darmflora.
Mischen Sie z.B. regelmaRig Kleie, Flohsamenschalen oder auch Leinsamen in einen
Joghurt, um den Ballaststoffgehalt anzuheben, und achten Sie auf eine ausreichende
Trinkmenge. In Wasser eingeweichte Dorrpflaumen kénnen ebenfalls regulierend wir-
ken. Stopfende Nahrungsmittel, wie Bananen, schwarzer Tee oder auch Bitterschokola-
de, sollten Sie nur in Maf3en geniefien.

!.L’ Phytotherapie

9 Ingwer kann eingesetzt werden, um Ubelkeit zu reduzieren. Er fordert die Magen-
entleerung Richtung Darm und wirkt direkt an Rezeptoren gegen Ubelkeit im Ver-
dauungstrakt. Zusatzlich sollten Sie die vom Arzt verordneten Medikamente gegen
Ubelkeit einnehmen.

Wenn Sie an Gallensteinen, einem

Hilfreich ist beispielsweise ein Ingwertee, den Magengeschwiir oder Sodbrennen
Sie selbst herstellen kénnen: Entweder leiden, ist Ingwer unter Umstanden
1-2 cm frische Ingwerknolle oder 2 geh. TL nicht geeignet. Wenn Sie Aprepitant
getrockneten Ingwerwurzelstock mit 250 mi oder vergleichbare Medikamente
heiRem Wasser ubergieRen und 10 min zuge- einnehmen., sollten Sie keinen

deckt ziehen lassen. Trinken Sie bis zu Ingwer nutzen.
3 Tassen davon taglich.

Um Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten zu vermeiden, sollten Sie lhre indi-
viduelle Situation mit lnrem behandelnden Arzt absprechen.

Cannabis und Cannabinoide kdnnen bei chemotherapiebedingter Ubelkeit und
Appetitlosigkeit eingesetzt werden, wenn sie zusatzlich zur Standardtherapie
verabreicht werden. Sie sollten allerdings nur dann eingesetzt werden, wenn
62 andere Therapien nicht ausreichend wirken.



Nebenwirkungen tun konnen

Pfefferminz- oder Kamillenbliitentee in Apothekenqualitat haben sich ebenfalls -
bewahrt. Sie beruhigen und entspannen den Bauch, weshalb sie bei i
Krampfen und Blahungen unterstitzend getrunken werden kénnen.

Bei Appetitlosigkeit helfen von
Fall zu Fall Bitterstoffe. 30 min
vor einer Mahlzeit regen sie

den Appetit an, 30 min nach
einer Mahlzeit eingenommen
unterstitzen sie die Verdauung.
Hierflr: 1 TL getrocknete Bitter-
stoffkrauter (z.B. Schafgarbe,
Wermut, Tausendguldenkraut)
mit 250 ml heiem Wasser Uber-
brihen und zugedeckt fir 5 min
ziehen lassen und 30-60 min vor
dem Essen trinken.

Pfefferminztee: 1-2 EL getrocknete Pfefferminz-
blatter mit 250 ml kochendem Wasser uber-
gieRen und fir 5 min zugedeckt ziehen lassen.
Alternativ 2-4 Tropfchen reines Pfefferminzol
auf ein Stickchen Wirfelzucker traufeln und im
Mund zergehen lassen.

Kamillentee: 1 TL getrocknete Kamillenbllten
mit 250 ml kochendem Wasser Ubergiefien. Las-
sen Sie den Tee fur 5-10 min zugedeckt ziehen
und trinken Sie taglich bis zu 3 warme Tassen.

In Apotheken erhalten Sie auch ferti-

Achten Sie darauf, dass keine Bitterorange/

Pomeranze enthalten ist, da Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten nicht ausgeschlos-

sen werden kdnnen. Bei bekanntem Magen-
geschwur oder Magenschleimhautentzindung
sollten Sie keine Bittertropfen nutzen.

ge Bittermischungen in Tropfenform.

Bei Verstopfung haben sich flissig-
keitsbindende und stuhlauflockern-
de Ballaststoffe mit ausreichend
Fliissigkeit bewahrt. Achten Sie auf
einen ausreichenden Abstand - min-

destens 2 Std. - zur Tabletteneinnahme, damit die Arznei richtig aufgenommen werden
kann. Bei bekannten Engstellen im Magen-Darm-Trakt sollten Flohsamenschalen nicht
selbststandig eingenommen werden. Beraten Sie sich vor der Anwendung mit Inrem Arzt.

Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien O

Atherische Ole

Bewéhrt haben sich fiir die Einzelanwendung im Aromastick bei Ubelkeit und Appetitlo-
sigkeit atherische 100-%-ige Ole, zum Beispiel 3 Tropfen Zitrone, 2 Tropfen Mandarine
rot, 2 Tropfen Orange, 2 Tropfen Pfefferminze oder 2 Tropfen Kardamom.
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Auch Riechsalz wirkt bei Ubelkeit. Mischen Sie hierfiir 2 TL Salz oder Zucker mit 2 Trop-
fen 100-%-iger Zitrone oder Limette mit 1 Tropfen 100-%-igem Pfefferminzol. In einem

kleinen verschliebaren Glaschen abflllen und bei Bedarf daran schnuppern.
Quelle: Eliane Zimmermann und Sabrina Herber: Aromatherapie - Begleitung bei Tumorerkanrkungen.
https.;//www.shop-vivere.de/produkt/aromatherapie-begleitung-tumorerkrankungen/

Bei Appetitlosigkeit kbnnen Sie die appetitanregende Wirkung von Nelken flr sich nut-
zen. Fullen Sie einige Bio-Gewurznelken in ein kleines Schraubglaschen. Schnuppern
Sie wenige Minuten vor dem Essen zur Appetitan-

Regelmafig an Nelken schnup-
regung daran.

pern, kann auch bei Ge-

schmacksstérungen helfen.

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Bader

Rhythmische, kreisformige Baucheinreibungen sind gut bei Ubelkeit, Blahungen und
Unwohlsein. Hierflir kbnnen Sie auch fertige Mischungen aus der Apotheke verwenden.
Es gibt beispielsweise 2%- bis 5%-ige Ole mit Fenchel, Kimmel oder auch Melisse.

Auflagen

Im Anschluss kann eine feucht-warme Leibauflage den Effekt verstarken und Be-
schwerden lindern. Bienenwachsauflagen mit dtherischen Olzusatzen haben sich
sehr bewahrt.

Heif3e Leibspirale: Die Aktivitat von Dinn- und

Dickdarm verbessert sich durch regelméaRige Speziell zur Appetitanregung
Anwendung hydrotherapeutischer Verfahren. kann auch eine Leberauflage
Hierfur konnen Sie taglich unter der Dusche mit mit Schafgarbe unterstitzend
heiRem Wasser 3-5x spiralférmig den Bauchna- genutzt werden. Die Anwendung
bel umgiefen. Achtung: Verbriihen Sie sich nicht! IEICENIESEYERCEINEIN (Y
Woche empfohlen.

Akupunktur

;’ Bei einer platinbasierten Chemotherapie kann Akupunktur - begleitend zur
konventionellen Therapie - zur Linderung von Ubelkeit eingesetzt werden.

Akupunktur kann eventuell unterstiitzend wirken, die Darmfunktion nach OP bei
Patienten mit Dickdarmkrebs wiederherzustellen.
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Akupressur

;’ Diese Methode aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) kann zur
Reduktion von Chemotherapie- oder Strahlentherapie-induzierte Ubelkeit
angewendet werden.

Folgende Punkte haben sich fiir die Selbstanwendung bei Ubelkeit bew&hrt:

¢ Perikard 6 (,Inneres Passtor“)

Lage: Auf der Innenseite des Unterarms Im Handel sind spezielle
3 Querfinger von der Handgelenksfalte Akupressur-Armbander
entfernt in der Mittellinie des Unter- erhaltlich, die den Punkt
armes (oft zwischen zwei grofien Perikard 6 stimulieren.
Sehngn). o ) Informieren Sie sich in
Techn.lk: Kraftig mit der Fingerkuppe Ihrer Apotheke.
massieren.

Magen 36 (,Dritter Weiler am Fuf®“)

Lage: Am Unterschenkel 4 Querfingerbreit unter der Kniescheibe und
1 Daumenbreite seitlich der Schienbeinkante in einer Vertiefung
zwischen Schienbein und vorderem Schienbeinmuskel.

Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren, wenn méglich
gleichzeitig rechts und links.

Tipp: Dieser Punkt hilft ebenfalls bei Appetitlosigkeit und Verstopfung.

Magen 25 (,Angel des Himmels*)

Lage: Ca. 2 Daumenbreit rechts und links vom Bauchnabel.
Technik: Zwischen Daumen und Zeigefinger greifen und sanft
massieren, wenn moglich gleichzeitig rechts und links.

Tipp: Der Punkt wird auch Alarmpunkt des Dickdarms genannt. Er
kann ebenfalls bei Verstopfung und Durchfallen genutzt werden.
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4.6. Mundschleimhautentziindungen, Mundtrockenheit
und Geschmacksveranderungen - Das konnen Sie tun

@ Was Sie wissen sollten!

Sowohl Chemotherapeutika als auch Bestrahlungen sind wirksame Mittel im Kampf
gegen Krebs. Sie greifen insbesondere Zellen an, die sich schnell teilen, was sie zu ei-
ner wirksamen Waffe gegen Krebszellen macht. Aber auch sich schnellteilende, gesun-
de Korperzellen werden in Mitleidenschaft gezogen. Hierzu zéhlen alle Schleimhaute
des Korpers - die im Mund- und Rachenraum, aber auch im Magen-Darm-Trakt und im
Genitalbereich -, Haare und Nagel.

Die Regeneration der Mundschleimhaut verlauft unter Therapie oft schleppend. Mund-
trockenheit und Geschmacksstérungen sind die Folge. Krankheitserreger konnen durch
kleinste Wunden eintreten und die Entzindung zusatzlich erhalten.

Daher sollen verfliigbare praventive Mafdinahmen friihzeitig zum Einsatz kommen
und die Mundschleimhaut sorgféltig beobachtet und gepflegt werden.

@ Erhalten Sie eine Chemotherapie mit 5-FU-Bolusregimen, lutschen Sie Eiskugeln
30 min pro Tag zur Vorbeugung von Mundschleimhautentzindung.

@ Achten Sie generell vorbeugend auf Thre Mundpflege.

Selbst kénnen Sie die folgenden MaBnahmen ergreifen, um mdglichst eine Entzindung
Zu vermeiden:

e Zahnarzt: Gehen Sie am besten noch vor Beginn der Krebstherapie zu Ihrem Zahn-
arzt zur professionellen Zahnreinigung, zur Fluoridierung der Zahne und zur Erhebung
des Zahnstatus. Gemeinsam mit dem Behandlungsteam soll die Mundhéhle wahrend
der Therapie regelmagig begutachtet werden.

e Zahneputzen: Putzen Sie die Zdhne mit einer weichen Zahnburste und milder
Zahncreme und nutzen Sie Zahnseide oder Interdentalburstchen zur Reinigung der
Zahnzwischenrdume.

* Mundspiilung: Spiilen Sie den Mund mehrmals taglich mit Wasser oder einer isoto-
nischen Kochsalzlésung aus, um die Schleimhaute zu befeuchten und zu reinigen,
ohne sie zu reizen.
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Nebenwirkungen tun konnen

¢ Schleimhaut: Vermeiden Sie Reizungen durch alkohol- oder zuckerhaltige Lésungen,
Tabak, scharfe und hei3e Speisen und

saurehaltige Lebensmittel. Tritt trotzdem eine Mundschleim-

hautentzindung auf, empfehlen

Diese Mafnahmen sollen auch bei bestehen- sich MaRBnahmen zur Schmerzlin-
der Mundschleimhautentziindung fortgefuhrt derung und Entziindungshemmung.
werden.

¢
Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken i) E

Im Alltag hat sich die Ubung ,Zungenrollen“ aus dem Qigong speziell bei Mundtrocken-
heit, aber auch bei leichten Mundschleimhautentziindungen sehr bewahrt:

* Mit der Zungenspitze oben rechts an der Innenseite der oberen Zahnreihe (am
Ubergang Zahn zu Zahnfleisch) beginnen und mit etwas Druck zur linken Seite fah-
ren, dann in derselben Art an der inneren Zahnreihe des Unterkiefers innen entlang
fahren von links unten nach rechts unten.

« Die Ubung kann mit Atmung kombiniert werden (Einatmung - oben entlang,
Ausatmung - unten entlang).

* Dann die Zunge an der Zahnvorderseite zwischen Wangeninnenseite und Zahnen am
Zahnfleisch entlang fihren. Beginnen Sie wieder oben rechts, fahren sie bis zum
linken Ende der oberen Zahnreihe. Dann weiter unten links bis unten rechts. Wenn
Sie mdchten auch hier wieder mit der Atmung kombinieren: Einatmung - oben ent-
lang, Ausatmung - unten entlang.

¢ Je 4x in die eine und 4x in die entgegengesetzte Richtung rollen.

&
Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel @

Um Mundschleimhautentziindungen und Mundtrockenheit vorzubeugen oder zu
lindern, gibt es auch Tipps aus der Ernahrungsmedizin:

* Vermeiden Sie Speisen und Getranke, welche die Schleimhaut unnétig reizen kénn-
ten. Dazu zahlen zu heif3e Speisen, Alkohol, scharfe Gewlrze, starke Sauren, harte
Brotrinde oder sehr knusprige Snacks. Verzichten Sie méglichst auf Nikotin.

* Lutschen Sie gefrorene Getranke, um Schmerzen zu lindern. Es eigenen sich ge-
kuhlte oder in einer kantenfreien Form eingefrorene, am besten zuckerfreie Getran-

ke, zum Beispiel Salbeitee.
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* Achten Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr.

* Bevorzugen Sie bei Schluckbeschwerden weiche/gedlinstete, purierte oder
passierte Kost. Nutzen Sie z.B. Suppe zum Einweichen von Brot.

* Bei Mundtrockenheit kann es helfen, Kaugummi zu kauen, um den Speichelfluss
anzuregen. Ebenfalls hat sich das Schnuppern an einer Zitrone bewahrt.

* Bei Geschmacksveranderungen, insbesondere bei metallischem Geschmack, kann
es helfen, Plastik oder Holzbesteck zu nutzen. Probieren Sie auch aus, ob Ihnen das
Lutschen einer Kardamomkapsel ca. 30 min vor dem Essen hilft.

Fur einige spezielle Situationen kénnen Natriumselenit und Zink eingesetzt werden,
und zwar zur Reduktion von Mundschleimhautentziindungen vor einer Bestrah-
lung bei nachgewiesenem Mangel, insbesondere bei Kopf-Hals-Tumoren.

Auch lokale Schleimhautentziindungen bei vorhergehender Beckenbestrahlung infol-
J ge gynakologischer Tumoren kdnnten bei Selen-Mangel von Natriumselenit profitieren.

Keine ausreichenden Daten sehen Experten fur die Anwendung von Vitamin A oder
E bzw. Vitamin-Kombinationen zur Vorbeugung von Schleimhautentzindungen.
Glutamin i.v. soll nicht zur Vorbeugung einer Mundschleimhautentzindung nach
Hochdosischemotherapie eingesetzt werden.

Weitere hilfreiche Erndhrungstipps bei Mund- und Schleim-
hautentzindungen lesen Sie in der aktuellen Broschire

»Ernahrung bei Krebserkrankungen. Wertvolle Tipps und
Rezepte fur den Alltag” der Bayerischen Krebsgesellschaft.

!.L’ Phytotherapie (pflanzliche Zubereitungen zur inneren Anwendung)

Sowohl in der Vorbeugung als auch in der Behandlung von Mundschleimhautent-
ziindungen werden verschiedene Phytotherapeutika und Naturstoffe immer wieder
aufgefluhrt. Aber Achtung: Hierfur liegen haufig noch keine ausreichend Uberzeugenden
Wirksamkeitsnachweise vor! Dies betrifft: Aloe Vera, Curcumin, Honig, Kamille, Kamillo-
san, Kefir und Kaugummi in der Vorbeugung einer Mundschleimhautentzindung bei
Chemo; Traumeel und chinesische Krauter in der Vorbeugung bei Hochdosischemothe-
rapie und Honig in der Therapie einer Mundschleimhautentzindung.
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Ausdrucklich soll beispielsweise Honig zur Vorbeugung einer Mundschleimhautent-
zindung bei Strahlentherapie nicht aufgetragen werden.

Jedoch haben sich Uber die Leitlinienempfehlungen hinausgehend folgende Mundspii-
lungen zur Vorbeugung und Therapie von Mundtrockenheit und Mundschleimhautent-
zUndungen als wirksam erwiesen:

« Vorbeugend oder bei Mundtrockenheit und Geschmacksveranderungen ,,01 ziehen*:
1 EL geschmacksneutrales 0l, z.B. Sonnenblumen- oder Sesamdl in Bioqualitat, mor-
gens vor dem Essen/Zahneputzen im Mund hin- und herziehen, bis es schaumig wird
(ca. 3-5 min), anschliefend ausspucken und Zahneputzen. Nicht begleitend zu einer
Strahlentherapie. Tipp: Speziell bei Mundtrockenheit eine Mischung aus 5 ml
unraffiniertem Mandeldl in Bioqualitat und 1 Tropfen &therischem Zitronen-0l in
Apotheker-/Bioqualitat verwenden.

Vorbeugend oder bei Mundtrockenheit: 2 EL ungeschrotete Leinsamen in 500 ml
Wasser mind. 30 min kécheln, zahflussige Flussigkeit durchsieben, Leinsamen ver-
werfen, zahflussige Flussigkeit schluckweise warm trinken. Der Sud ist 1 Tag in der
Thermoskanne haltbar.

Bei Mundtrockenheit: Mundspulungen mit Eibischwurzel-Tee in Apothekenqualitat:
2 TL mit 200-300 ml kaltem Wasser ansetzen, ca. 2 Stunden quellen lassen, kurz
aufkochen, absieben und damit den Mund spilen.

Vorbeugend oder bei leichten Entziindungen: Mundspilungen mit Salbeitee in Apo-
thekenqualitat: 1 EL mit 250 ml kochendem Wasser Gberbrihen, zugedeckt 10 min
ziehen lassen, mehrmals taglich damit spulen und jeden Tag frisch ansetzen.

Bei Entziindung mit Aphten Mundspulungen mit einer Blitenmischung: je 1 TL Ka-
millenbllten, Arnikabliten und Ringelblume in Apothekenqualitat mit 250 ml kochen-
dem Wasser Uberbrihen, zugedeckt 10 min ziehen lassen, mehrmals taglich damit
spulen und jeden Tag frisch ansetzen.

Vorbeugend gegen Mundschleimhautentziindung: Sanddornfruchtfleischdl in

Bio- bzw. Apothekenqualitat verdunnt in der folgenden Mischung: 1/2 TL mit 30 ml
abgekochtem und noch lauwarmem
Wasser mischen, 4-5x/Tag fir 1 min Bei trockenen und entzindeten Nasen-
durch den Mund bewegen und aus- schleimhauten kdnnen sowohl ein Meer-
spucken. Auf Blaschen/offene Stel- salznasenspray als auch ein pflegendes
len unverdlinnt auftragen. Achtung: Nasendl unterstitzend eingesetzt werden.
Macht Flecken!
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O Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

Atherische Ole

Bei Mundtrockenheit hat sich zur Anregung des Speichelflusses
jeweils in Bio- bzw. Apothekenqualitat ein Aromastick mit

4 Tropfen 100%-igem Zitronen-Ol oder 4 Tropfen
100%-igem Orangen-Ol bewahrt.

Bei Geschmacksstorungen konnen Sie die
regulierende Wirkung von Nelken nutzen. Ful-
len Sie einige Bio-GewUrznelken in ein kleines
Schraubglaschen. Wenige Minuten vor dem
Essen zur Appetitanregung an den Nelken

RegelmaRig an Nelken schnuppern,
kann auch bei Appetitlosigkeit helfen.

schnuppern.

Akupunktur

Akupunktur kann zur Linderung von Mundtrockenheit bei Kopf-Hals-Tumoren
wahrend einer Strahlen- bzw. Chemotherapie und bei Krebserkrankungen nach
Abschluss einer heilenden Strahlentherapie eingesetzt werden.

Akupressur

Fir die Selbstanwendung haben sich Uber die Leitlinienempfehlungen hinausgehend
folgende Punkte bewahrt, die Sie jeweils kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

Bei Schleimhautentziindungen Herz 8 (,Kleine Versammlungshalle“, ohne Bild):
Auf der Handinnenflache zwischen dem 4. und 5. Mittelhandknochen.

Der Punkt liegt dort, wo der kleine Finger den Handteller berthrt, wenn

man die Hand locker zu einer Faust schlief3t.

Bei Mundtrockenheit Magen 44 (,Innere Vorhalle®, ohne Bild):
Auf dem FufSrlicken zu Beginn des Zehenzwischenraums zwischen 2. und 3. Zeh.
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4.7. Schmerzen

Was Sie wissen sollten! @

Eine Krebserkrankung oder die notwendigen diagnostischen Eingriffe, Operationen
und weitere Therapieformen kénnen Schmerzen hervorrufen. Jeder Mensch empfin-
det Schmerzen anders. Doch langer bestehende Schmerzen kdnnen uns psychisch
beeintrachtigen und umgekehrt verstarken seelische Belastungen und Sorgen in ihrer
Auspragung und Dauer Schmerzen. Stress oder Schlafmangel kénnen die Schmerz-
empfindung zusatzlich erhdhen.

Deshalb ist es hilfreich, begleitend zur konventionellen Schmerztherapie weitere
Ressourcen zu nutzen, z.B. aus der integrativen Medizin. Sprechen Sie lhren behan-
delnden Arzt an. Denn die besten Erfolge werden mit einer fachkundig ausgewahlten,
multimodalen und auf Sie angepassten Schmerztherapie erreicht. Sie kdnnen aber
auch zusatzlich unterstutzend selbst etwas tun.

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl an hilfreichen Moéglichkeiten, wie Sie begleitend
zur konventionellen Therapie bei Schmerzen selbst aktiv werden kénnen.

¢
Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken ;:) E

Schmerzen lassen sich abmildern.

Entspannungsverfahren kdnnen zur Reduktion von Schmerzen daher allen Patien-
ten mit einer Krebserkrankung angeboten werden. Dies sind z.B. achtsamkeitsba-

sierte Verfahren, progressive Muskelentspannung, Meditation, Yoga, Hypnose oder
auch Autogenes Training.

Spezifischere Empfehlungen, z.B. welches Verfahren flr bestimmte Situationen beson-
ders hilfreich sein kdnnte, sind wissenschaftlich oft noch nicht ausreichend erforscht.

Yoga

Experten beurteilen Yoga als Méglichkeit, um folgende Therapiefolgen zu reduzieren:
* Gelenkschmerzen, bedingt durch Aromatasehemmer bei Brustkrebs.
* Schmerzen nach einer Behandlung von Brustkrebs oder Tumoren des
Kopf-Hals-Bereiches (speziell Hatha Yoga).
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Meditation

Es gibt zahlreiche Meditationsformen, denen allen gemeinsam ist, durch gezielte Kon-
zentrations- und Atemubungen die Aufmerksamkeit und den Geist im Hier und Jetzt zu
verankern, zu sammeln und zu beruhigen. Meditation Ubt, den Koérper mit all seinen
Empfindungen im gegenwartigen Moment wahrzunehmen, ohne sich von Gedanken
ablenken oder Uberwaltigen zu lassen.

Meditation und speziell geflhrte Imaginationen kdnnen kombiniert mit progressiver Mus-
kelentspannung nach einer Krebsbehandlung zur Schmerzreduktion eingesetzt werden.

Weitere Empfehlungen

Kunstlerische und gestalterische Therapien, wie die Musiktherapie, kénnen auch bei
Schmerz lindernd wirken. Positive Studienergebnisse liegen bereits vor zu:

* Musiktherapie zur Schmerzreduktion in Erganzung zur
leitliniengerechten Schmerztherapie.

* Musiktherapie gegen OP-bedingte Schmerzen nach einer Krebsoperation.

* Hypnotherapeutische Methoden kdnnen flr Patienten, die bei der Behandlung
oder bei diagnostischen Untersuchungen unter Schmerzen durch die Intervention
leiden, unterstitzend eingesetzt werden.

'(‘)"((- Bewegung und Sport

Sport und Bewegung haben Empfehlungen fur folgende Situationen erhalten:

g Tanz- und Bewegungstherapie kann zur Reduktion von Schmerzen beitragen.

O Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

Aromapflege bzw. Aromatherapie

Fir die Anwendung zu Hause gibt es leicht durchfiihrbare MaRnahmen, die Sie unter-
stlitzen, um Schmerzen zu reduzieren und Entspannung und Wohlbefinden zu fordern.
Wenn Sie allerdings auf Aromen allergisch reagieren, wenn Sie an Asthma leiden oder
eine Abneigung gegen einen entsprechenden Duft hegen, nehmen Sie Abstand von der
Aromatherapie.
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Bei Schmerzen hat sich erfahrungsgemaf die Einreibung der betroffenen Korperstellen
mit Aconit-Ol oder z.B. auch Solum-Ol sehr bewahrt.

Akupunktur

@ * Akupunktur sollte zur Reduktion von Tumorschmerzen sowie bei Gelenkschmer-
zen unter Therapie mit Aromatasehemmern bei Brustkrebs, angewandt werden.
¢ Elektroakupunktur kann den postoperativen Schmerz reduzieren, speziell bei
Patienten, die sich einer Prostataentfernung unterzogen haben, sowie bei
Patienten, die eine Hirntumor-OP hinter sich haben.

Akupressur

Speziell Ohrakupressur kann zur Reduktion von Tumorschmerz angeboten werden.
Fur die Selbstanwendung in Form von Akupressur zur Schmerzreduktion haben sich
Uber diese Empfehlungen hinausgehend folgende Punkte bewahrt:

* Dickdarm 4 (,Vereinte Taler“)
Lage: Auf dem Handrlcken zwischen der Basis des
Daumens und des Zeigefingers.
Tipp zum korrekten Auffinden: Halten Sie Ihre Hand so, dass die Finger
nach oben und der Handrucken zu lhnen zeigt. Legen Sie den Daumen
der anderen Hand in die Licke zwischen Daumen und Zeigefinger.
Dies ist der Druckpunkt Dickdarm 4. Wenn Sie ihn nicht finden kénnen,
driicken Sie Daumen und Zeigefinger zusammen. Dadurch entsteht eine
leichte Wolbung im Muskel zwischen diesen Fingern. Der Druckpunkt
befindet sich an der hochsten Stelle der Ausbuchtung. Sobald Sie den
Druckpunkt gefunden haben, kénnen Sie Ihre Hand entspannen und
in einer bequemen Position halten.
Technik: Kréaftig mit dem Daumen in kreisenden
Bewegungen massieren.

* Leber 3 (,Die machtige grofle Strale”)
Lage: Auf dem Fufriicken, an der Stelle, an der sich grofler Zeh und
zweitgrofiter Zeh treffen, etwa 3 fingerbreit Richtung Knochel gehen,
in die Vertiefung, in der sich die Sehnen treffen.
Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.
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4.8. Therapieinduzierte Polyneuropathie

@ Was Sie wissen sollten!

Manche Therapien schadigen von Fall zu Fall das Nervensystem und insbesondere das
Tastempfinden, was sich durch ein Taubheitsgefiihl an Handen wie FiiRen und durch
Gleichgewichtsstorungen auflern kann. Man spricht dann von einer (Chemo-)therapie-
induzierten (peripheren) Neuropathie (CIPN).

Zusatzlich ist es moglich, dass sich schmerzhafte Missempfindungen, Kribbeln oder
andere unangenehme Empfindungen, zum Beispiel ein verandertes Temperaturempfin-
den, einstellen. Gegen diese schmerzhaften Auspragungen helfen Verfahren, die sich
auch bei Schmerzen anderer Ursache als effektiv erwiesen haben.

Zusatzliche Risikofaktoren fir die Entwicklung einer CIPN sollten in einem arztlichen
Gesprach und einer Untersuchung bereits vor Beginn der potenziell schadigenden The-
rapie erfasst und flr die Therapieplanung berucksichtigt werden. Zu den individuellen
Risikofaktoren zahlen unter anderem Diabetes mellitus, Alkoholkonsum, Niereninsuffi-
zienz, Schilddrisenunterfunktion, Kollagenosen/Vaskulitiden oder Mangelerndhrung.
Bei Patienten, die alter als 75 Jahre sind, ist von einer erh6hten Empfindlichkeit des
peripheren Nervensystems auszugehen.

Beachten Sie - je nach geplanter Therapie - zusatzlich bestimmte Verhaltensregeln:

* Bei einer Therapie mit Oxaliplatin sollten Sie Kalteexpositionen vermeiden. Tragen
Sie beispielsweise Handschuhe bei kalten Aulentemperaturen oder beim Hantieren
im Kihl- oder Gefrierschrank.

* Fir Taxan-haltige Therapien soll ein potenziell schiitzender Effekt durch das Tragen
von Kuhlelementen begleitend zur Chemotherapie infrage kommen. Fragen Sie lhren

Onkologen, ob diese Form der Therapie ggf.

Damit Ihr Onkologe ggf. eine Dosis- angeboten werden kann.

anpassung vornehmen und weitere * Achten Sie auf geeignetes Schuhwerk.

wichtige MaBnahmen ergreifen kann, ¢ Untersuchen Sie lhre Fiife taglich auf

mussen Sie ihm zu jeder Therapie- Verletzungen und Druckstellen.

fortfUhrung Verschlechterungen und « Achten Sie auf eine konsequente
Symptome berichten. Hautpflege.
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Im Folgenden finden Sie eine Auswahl an hilfreichen Méglichkeiten, wie Sie begleitend
zur konventionellen Therapie und zur Vorbeugung oder Behandlung einer CIPN selbst
aktiv werden.

¢
Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken i) ‘i

Durch die Therapie ausgeldste Neuropathien lassen sich abmildern.

In der Leitlinie Supportive Onkologie wird im Kapitel Polyneuropathie empfohlen,
Funktionstraining bei bestehender Neuropathie durchzufiihren. Zu den ausgewahlten
Elementen gehoren insbesondere auch Gleichgewichts- bzw. sogenannte Balance-
ubungen. Auch wenn es bislang noch keine Studien zu dieser Fragestellung gibt, ist
es aufgrund der positiven Erfahrungen fur Koordinationstraining und Balancetraining
durchaus sinnvoll, konzentrative Bewegungsiibungen aus dem Kreis der Mind-Body-
Verfahren zu nutzen, um Wahrnehmung und Gleichgewicht zu schulen. Dazu zahlen
Tai-Chi, Yoga oder auch achtsamkeitsbasierte Kérperwahrnehmungsubungen.

Bewegung und Sport '(‘\}-(«-'

Sport und Bewegung haben Empfehlungen fur folgende Situationen erhalten:

* Anleitung zum regelméafiigen Funktionstraining zur Vermeidung eines Funktions-
verlustes durch chemotherapie-induzierte Polyneuropathie bereits mit Beginn
einer potentiell neurotoxischen Tumortherapie.

* Bewegungstherapie zur Verbesserung der Funktionalitat bei manifester chemo-
therapie-induzierter Polyneuropathie. Diese kann Balancetubungen, sensomoto-
risches Training, Koordinationstraining, Vibrationstraining und Feinmotoriktraining
enthalten.

Zum Erhalt der Beweglichkeit und Korperfunktion liegt im
Speziellen eine hohe Evidenz vor fur:
@ * 3x wdchentlich Ausdauertraining von moderater (bis 60 min)
bis hoher Intensitat (je 30 min) ODER
¢ 2-3x wochentlich Krafttraining (2 Satze a je 8-12 Wiederholungen fiir die
groflen Muskelgruppen von moderater bis hoher Intensitat) ODER
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@ * ein kombiniertes Kraft-Ausdauer-Training (3x wochentlich Ausdauertraining von
moderater (bis 40 min) bis hoher Intensitat (je 20 min) sowie zusatzlich 2x
wochentlich Krafttraining (2 Satze mit je 8-12 Wiederholungen flr die groflen
Muskelgruppen von moderater bis hoher Intensitat).

Folgende Anwendungen, angelehnt an die Ergotherapie, haben sich fur ein vorbeugen-
des, aber auch therapeutisches Funktionstraining zur Vermeidung bzw. Linderung einer
CIPN zu Hause bewahrt:

* Angenehme Reize an Handen und Fifen setzen, z.B. durch Massage ggf. in
Kombination mit einem geeigneten Aromadl, durch einen Igelball oder eine
Akupressurmatte fir die FURe, durch Biirsten (z.B. auch Stimulation mit
elektrischer Zahnburste).

* Wahrnehmung scharfen, z.B. Barfuf3gehen (iber verschiedene Oberflachen (Achtung
erhohte Verletzungsgefahr bei tauben Stellen!) oder Barfuf3schuhe nutzen, wenn das
angenehm fur Sie ist.

* Mit Handen und Fiif3en verschiedene Gegenstéande und Flachen ertasten und die
unterschiedlichen Qualitaten bewusst fuhlen (z.B. Reiskdrner oder Linsen in einer
Schussel).

* Feinmotorik schulen, z.B. Nutzen von Therapieknete, Reiskdrner im Pinzettengriff
aufnehmen oder ein Hobby wiederbeginnen, das die Feinmotorik fordert (z.B.
Stricken, Topfern, Puzzeln).

* Gleichgewicht und Koordination im Alltag trainieren (z.B. auf einem Bein stehend
die Zahne putzen, die Zahnblrste mal mit der anderen Hand fuhren, Fahrrad fahren,
Walking mit Stocken).

* Bei ausgepragten Symptomen kann eine professionelle ergotherapeutische
Unterstiitzung sinnvoll sein.

2
0 Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel

Durch Gewichtsverlust und eine verminderte Versorgung mit bestimmten Nahrstoffen
durch einen erh6hten Bedarf oder eine unzureichende Aufnahme durch Erkrankung
oder Therapie kbnnen auch Neuropathien begunstigt werden. Besprechen Sie bei
bestehender CIPN mit lhrem Arzt, ob es in lhrem personlichen Fall sinnvoll sein kdnnte,
bestimmte Mikronahrstoffe im Blut zu Uberprifen.
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Patienten nehmen haufig B-Vitamine
zur Vorbeugung oder Behandlung einer
Polyneuropathie ein. Die wissenschaft-
liche Datenlage hierzu ist allerdings
nicht ausreichend gut und es wird
keine Empfehlung flr oder gegen die

Krebserkrankte, die Vitamin B12 aufgrund
einer anderen Indikation - beispielsweise
nach Magenentfernung oder bei veganer
Ernahrung - einnehmen mussen, sollten

sich mit ihrem Arzt beraten. Die Beratung
ist auch Krebserkrankten mit nachweisli-

chem Vitaminmangel dringend anzuraten. kombinierte Gabe von Vitamin B1 und
B6 oder die isolierte Gabe von Vitamin

B12 zur Verzdgerung des Auftretens oder zur Reduktion der Schwere von Neuropathien
ausgesprochen. Gleichzeitig gehen Experten davon aus, dass die zeitlich begrenzte
Anwendung zumindest als unbedenklich eingestuft werden kann.

Umso sinnvoller ist es an Stelle einer unkontrollierten Einnahme von Nahrungser-
ganzungsmitteln, lieber auf eine ausgewogene Ernahrung zu achten, um Mangel-
zustanden vorzubeugen:

¢ Die wasserldslichen Vitamine der B12-Gruppe (Cobalamine) kommen in tierischen Pro-
dukten wie in Hering, Eiern oder auch Milch an Eiweifs gebunden vor und spielen eine
wichtige Rolle bei verschiedenen Stoffwechselvorgangen oder auch der Blutbildung.

* Vitamin B6 ist zum Beispiel in Vollkorngetreide, Haselnlissen oder Walnlssen enthalten.

 Vitamin B1 ist reichlich in Vollkornprodukten enthalten. Auch Haferflocken, Saaten
und Hulsenfruchte sind gute Quellen fur eine ausreichende Versorgung.

¢ Achten Sie auch auf eine ausreichende Aufnahme von Omega-3-Fettsauren
mit der Ernahrung (siehe Kapitel 3, Seite 23).

Auf folgende Mikronahrstoffe oder Supplemente sollten Sie lieber verzichten:
L-Carnitin (speziell nach Taxan-induzierten Neuropathien), Vitamin E, alpha-Lipon-
saure, Glutathion, Calcium/Magnesium (speziell zur Prophylaxe bei Oxaliplatin).

Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien O
Aromapflege bzw. Aromatherapie
Fur die Anwendung zu Hause gibt es leicht durchfihrbare MaSnahmen, die Sie unter-

stitzen, um Beschwerden im Rahmen einer CIPN zu reduzieren und Entspannung und
Wohlbefinden zu férdern. Wenn Sie allerdings auf Aromen allergisch reagieren, wenn
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Sie an Asthma leiden oder eine Abneigung gegen einen entsprechenden Duft hegen,
nehmen Sie Abstand von der Aromatherapie.

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Bader

Bitte verwenden Sie ein Bade-
thermometer, um Verbriihungen

Bei CIPN konnen Sie die betroffenen Korperstel-
len mit Aconit-Ol oder Solum-0l einreiben. Bei

kalten Fiifen lindern warmende FuBbader bzw.
Handbader bei kalten Handen (Anleitung S. 98).

durch verandertes Temperatur-
empfinden zu vermeiden.

Weitere Mdglichkeiten zur auSeren Anwendung

Eine Polyneuropathie kdnnen Sie méglicherweise zusatzlich lindern durch:

* eine Pflastertherapie von Capsaicin 8%-ig oder Lidocain (5%). Die Anwendung ist
verschreibungspflichtig und hat nur unter arztlicher Uberwachung zu erfolgen.

* eine topische Therapie zur Reduktion der Symptome einer CIPN mit 1%-igem
Menthol. Cremen Sie die betroffenen Stellen 2x taglich mit der Mischung aus 1g
Menthol in 100g Basiscreme DAC ein.

;’ ¢ eine physikalische Therapie in Form von Elektrotherapie (z.B. Zwei- oder Vierzel-
lenbader) unter Beachtung spezifischer Kontraindikationen wie Herzschrittmacher
und Metallimplantate.

Legen Sie taglich Hande und/oder

Akupunktur und Akupressur
Fuse ca. 10 min morgens und abends

e’ Sowohl Akupunktur als auch Akupressur auf eine Akupressurmatte auf.
kénnen zur Reduktion von neuropathi-

schen Schmerzen nach Chemotherapie eingesetzt werden. Um CPIN zu lindern,
massieren Sie folgende Punkte kraftig mit den Fingerkuppen:

* Extrapunkt UE-22 (,die 8 Schraglaufigkeiten®)
Lage: Greifen Sie die vier Punkte auf der Ruckseite der Hand
zwischen den Fingern auf den Schwimmhauten zwischen
Daumen und Zeigefinger (Zangengriff).

¢ Extrapunkt LE-8 (,die 8 Winde“)
Lage: Greifen Sie die vier Punkte auf dem Fuf3rlicken zwischen den
Zehen auf den Schwimmhauten zwischen Daumen und Zeigefinger
(Zangengriff).
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4.9. Beschwerden unter endokriner Therapie - Was tun bei menopausalen
Beschwerden oder Gelenkschmerzen unter antihormoneller Therapie?

Wichtig zu wissen @

Sowohl Chemotherapie als auch eine sogenannte endokrine Therapie, welche die
Hormonproduktion unterdriickt, stellen eine wichtige Therapiesaule bei hormonab-
hangigen Tumoren, wie z.B. Brustkrebs oder Prostatakrebs, dar. Es treten allerdings
eventuell Beschwerden auf, die die Lebensqualitat deutlich einschranken kénnen. Zu
den moéglichen Symptomen gehoéren unter anderem Schweiflausbriiche und Hitzewal-
lungen, Stimmungsschwankungen, Schlafstérungen, aber - speziell unter Therapie mit
Aromatasehemmern - auch Gelenkschmerzen.

Die effektivste Behandlung ware eigentlich ein Ersatz der unterdrickten Hormone,
was aber nicht infrage kommt, da die Hormonunterdrickung haufig als Teil der The-
rapie gewollt ist. Wenn Sie unter sehr starken Beschwerden leiden, unterbrechen

Sie die Einnahme Ihrer Medikamente bitte nicht selbststandig, sondern beraten

Sie sich zunachst in Ruhe mit lhren behandelnden Arzten. Besprechen Sie, was zur
Symptomlinderung getan werden kann oder ob es in lhrem Fall vielleicht sinnvoll ware,
das Praparat zu wechseln.

TIPP: Auch wenn Sie nach einer

Hier ein paar Tipps, wie Sie begleitend zur kon- Chemotherapie oder Bestrahlung
ventionellen Therapie zur Vorbeugung oder sowie aufgrund einer antihormo-
Behandlung menopausaler Symptome selbst nellen Therapie z.B. bei Prosta-
aktiv werden kénnen. Erganzende Informationen takrebs unter Wechseljahrsbe-
zu Schlafstérungen, die ebenfalls haufig schwerden leiden, kénnen Sie
unter endokriner Therapie auftreten, finden Sie die im Folgenden aufgeflhrten

in Kapitel 4.3. ab S. 46 und Kapitel 4.4. ab S. 52. Moglichkeiten ausprobieren.
Mind-Body-Verfahren und Entspannungstechniken 4.}

Bei Wechseljahrsbeschwerden kénnen Mind-Body-Medizin bzw. Entspannungsver-
- fahren eine sinnvolle Erganzung sein. Psychoonkologen empfehlen insbesondere

bei Schmerzen unabhangig vom Belastungsgrad achtsamkeitsbasierte Verfahren,

progressive Muskelentspannung, Meditation, Yoga, Hypnose oder auch Autogenes

Training, um die Schmerzen zu lindern.
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Yoga

Yoga kann moglicherweise bei Brustkrebs dazu beitragen, die Aromatasehemmer-
bedingten Gelenkschmerzen zu verringern und menopausale Symptome nach
Abschluss einer Chemo- oder Strahlentherapie zu reduzieren.

Mindfulness-Based-Stress-Reduction (MBSR)

Im Rahmen des MBSR-Programms, das von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelt wurde, lernen
Sie verschiedene Techniken der ,achtsamkeitsbasierten Stressreduktion” kennen. Im
Gruppensetting werden aufeinander aufbauende Inhalte Uber einen Zeitraum von acht
Wochen strukturiert geschult, um den Teilnehmern gute eigene Werkzeuge zum Umgang
mit Stress und belastenden Erlebnissen an die Hand zu geben. Programmbestandteile
sind unter anderem Geh- und Sitzmeditation sowie achtsamkeitsbasierte Yogaelemente.

Bei Brustkrebs und anderen gynakologischen Tumoren hilft MBSR eventuell,
= menopausale Symptome nach einer heilenden Therapie zu mindern.

-(«)-((a- Bewegung und Sport

Bewegung und Sport wirken wie ein Medikament und kdnnen sich positiv auf viele
Symptome und das Wohlbefinden auswirken. Speziell fir die Situation Hitzewallungen
und Schweiflausbriiche im Rahmen menopausaler Symptome gibt es noch keine konkre-
ten Empfehlungen. Bei Gelenkschmerzen werden Ubungen zum Erhalt der kdrperlichen
Funktion und der Beweglichkeit empfohlen.

oe
ﬂ Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel

Experten haben sich gegen den Einsatz von Hormonersatztherapie, z.B. mittels
Sojaisoflavonen bei hormonrezeptorpositivem Brustkrebs, ausgesprochen.

Das hat manche Frauen verunsichert, weil die Frage bleibt, ob dies auch fir den Verzehr
von Lebensmitteln auf Sojabasis oder fur andere phytodstrogenhaltige Lebensmittel gilt.

Lebensmittel auf Sojabasis enthalten ebenfalls Isoflavone, z.B. Genistin und Daizein.
Ihre chemische Struktur ahnelt dem weiblichen Geschlechtshormon, weswegen sie auch
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als pflanzliche Ostrogene bzw. Phytodstrogene bezeichnet werden. Ganz einfach ist das
Thema jedoch nicht, denn Phytodstrogene konnen sowohl ostrogene als auch anti-
ostrogene Wirkung haben, je nachdem, welche
Unbedenklich sind 1-2 Portionen Rezeptoren im Gewebe vorhanden sind, und

sojahaltiger Lebensmittel pro Tag je nachdem, welche anderen Bindungspartner
(Isoflavonmenge ca. 25-50 mg) noch im Spiel sind.

auch fur Patientinnen mit Brust-
krebs. Eine Portion entspricht Auch die Gruppe der sogenannten Lignane
ungefahr 100 g Tofu oder einem zahlt zu den Phytoostrogenen. Sie sind in vie-
Glas Sojadrink (250 ml). len Saaten enthalten wie Leinsamen, aber auch
in kleinen Mengen in Sonnenblumenkernen,
Kurbiskernen, Getreide und bestimmten Gemusesorten. In Leinsamen ist der Gehalt an
Phytodstrogenen im Vergleich zu den anderen Gruppen durchschnittlich 100-fach
hoher, wobei seine Stoffwechselprodukte allerdings nur eine sehr schwache 6strogen-
artige Wirkung entfalten. Experten schatzen einen Verzehr von bis zu 3 EL am Tag

(= 25g) als sicher und allgemein gesundheitsforderlich ein - auch aufgrund der enthal-
tenen gesunden Ballaststoffe.

Wenn Sie zu Hitzewallungen oder Schweifsaus-
brichen neigen, meiden Sie am besten Lebens-

Zuséatzlich ist es sinnvoll, auf eine

ausreichende Aufnahme von mittel, die dies fordern konnten, zum Beispiel

Omega-3-Fettsauren mit der sehr scharfe Gewirze wie Chili oder Ingwer.
Erndhrung zu achten.

Es gibt erste Hinweise darauf, dass sich eine ausreichende Versorgung mit Vitamin D
positiv auf Gelenkbeschwerden unter Aromatasehemmern auswirken kann. Sprechen
Sie mit Ihrem Arzt, ob eine Spiegelbestimmung in Ihrem persdénlichen Fall sinnvoll ware.

@ Von Vitamin E als Mikronahrstoff oder Supplement raten Experten hingegen ab.

Erfahrungsgemafd kann die Einnahme von sogenannten proteolytischen Enzymen,
die in Pflanzen enthalten sind und entziindungshemmend wirken sollen, bei Gelenk-
schmerzen unter Aromatasehemmern eine hilfreiche Begleitmafnahme sein. Es gibt
jedoch einige Gegenanzeigen flr den Einsatz von Enzymen. Wenn Sie blutverdinnende
Medikamente vom Marcumar-Typ einsetzen, sollten - ebenso wie in den Tagen vor
grofleren OPs - keine Enzyme eingesetzt werden. Aber beachten Sie, dass Sie keine
Enzyme einnehmen sollten, wenn Sie blutverdinnende Medikamente vom Marcumar-
Typ einsetzen sowie in Tagen vor gréfReren OPs.
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\.4’ Phytotherapie

In den Leitlinien zur Komplementarmedizin wird die Traubensilberkerze als pflanz-
liche Zubereitung zur inneren Anwendung besprochen. Sie kann zur Reduktion von
menopausalen Symptomen bei Brustkrebs eingesetzt werden. Die Wirkung tritt
jedoch erst im Verlauf von 2-4 Wochen ein.

Um Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten zu vermeiden, sollten Sie die
Einnahme flr lhre individuelle Situation mit lhrem behandelnden Arzt absprechen.

O Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

Aromapflege bzw. Aromatherapie

Sie und die dazugehorigen duleren Anwendungen wie Wickel, Auflagen, Einreibungen,
Inhalation, Raumbeduftung, Bader oder Massagen sind ein Teilbereich der Phytothera-
pie. Es werden &therische Ole aus Pflanzen genutzt, die - je nach gewlinschtem Effekt
- in unterschiedlichen Zusammensetzungen und Verdinnungen (Konzentrationen)
genutzt werden kénnen.

Menopausale Beschwerden oder auch Schmerzen unter endokriner Therapie lassen
sich zu Hause mit den folgenden MafRnahmen leicht behandeln, um Entspannung und
Wohlbefinden zu fordern. Wahlen Sie selbst aus, was Sie individuell anspricht, und
probieren Sie aus, was sich flr Sie persoénlich bewahrt:

Wie Sie einen Aromastick oder auch punktuelle Raumbeduftung nutzen kénnen,
erfahren Sie im Kapitel 6, ab Seite 96.

Folgende &therische Ole haben sich bei Hitzewallungen fiir den Aromastick als
Einzelanwendung (jeweils naturrein, bio, in Apothekenqualitat) bewahrt:

* 3 Tropfen Rosengeranie 100% oder
¢ 3 Tropfen Pfefferminze 100% oder
* 3 Tropfen Sandelholz 100% oder

* 2 Tropfen Ylang Ylang 100%

Auch fertige Korperpflegeole mit kiihlender Wirkung konnen Linderung verschaffen
und sind bei renommierten Herstellern von Aromapflege und in Apotheken erhaltlich.
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Bei gereizten und trockenen Schleimhauten im Intimbereich helfen moglicherweise
Pflegedle aus der Aromatherapie oder auch Vaginalovula mit Rosendl, Granatapfel-
samendl und weiteren beruhigenden Pflanzendlen. Rosenhydrolat, ohne Zusatz von
Alkohol, kann ebenfalls zur Pflege gereizter Schleimhaute im Intimbereich eingesetzt
werden.

Wickel, Auflagen, Einreibungen, Bader

Bei Gelenkschmerzen unter Aromatasehemmern hat sich das Einreiben der
betroffenen Korperstellen mit Aconit-Ol oder auch Solum-Ol bewéhrt. Bei Schweifsaus-
briichen kdnnen Waschungen mit Salbeitee hilfreich sein. Ubergiefen Sie hierfiir 2 TL
Salbeiblatter mit einer Tasse kochendem Wasser und lassen den Tee 10 min ziehen.
Tupfen Sie zweimal taglich den ganzen Koérper mit dem abgekuhlten Salbeisud ab. Sal-
bei wirkt adstringierend, d.h. das Gewebe zieht sich zusammen, und setzt die Schweif3-
produktion der Haut herab. Achten Sie auf atmungsaktive Kleidung und Bettwasche.

Wechselduschen konnen dem Korper helfen, sich wieder besser zu regulieren.

Akupunktur und Akupressur
Akupunktur hat sich bewahrt zur Reduzierung von:
@ Gelenkschmerzen unter Therapie mit Aromatasehemmern bei Brustkrebs.

e menopausalen Hitzewallungen bei onkologischen Patienten.

Fur die Selbstanwendung zur Reduktion von Gelenkschmerzen unter Aromatasehem-
mern haben sich insbesondere folgende Punkte fir die Akupressur bewahrt:

¢ Dickdarm 4 (,Vereinte Taler“)
Lage: Auf dem Handrlcken zwischen der Basis
des Daumens und des Zeigefingers.
Tipp zum korrekten Auffinden: Halten Sie Ihre Hand so, dass die Finger
nach oben und der Handrucken zu lhnen zeigt. Legen Sie den Daumen
der anderen Hand in die Licke zwischen Daumen und Zeigefinger. Dies
ist der Druckpunkt Dickdarm 4. Wenn Sie ihn nicht finden kénnen, driicken Sie Daumen und
Zeigefinger zusammen. Dadurch entsteht eine leichte Wélbung im Muskel zwischen diesen
Fingern. Der Druckpunkt befindet sich an der hochsten Stelle der Ausbuchtung. Sobald Sie
den Druckpunkt gefunden haben, kdnnen Sie Ihre Hand entspannen und in einer bequemen
Position halten. Technik: Kraftig mit dem Daumen in kreisenden Bewegungen massieren.
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* Leber 3 (,Die machtige groe Strafe*)
Lage: Auf dem Fufriicken, wo sich grofer Zeh und zweitgroéfter
Zeh treffen, etwa 3 fingerbreit Richtung Kndchel gehen, in die
Vertiefung, in der sich die Sehnen treffen.
Technik: Kréaftig mit der Fingerkuppe massieren.

Zur Reduktion von Hitzewallungen hat sich
ebenfalls der Punkt Leber 3 bewahrt.
Zusatzlich kdnnen Sie diesen Punkt nutzen:

Die Anwendung einer Akupres-
surmatte hat sich bei Gelenk-
und Muskelschmerzen unter

Aromatasehemmern sehr
bewahrt. Taglich ca. 20 min
Unterarms 3 Querfinger von der auf der Matte entspannen.
Handgelenksfalte entfernt in der

Mittellinie des Unterarms (oft zwischen zwei gro3en Sehnen).
Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

* Perikard 6 (,Inneres Passtor*)
Lage: Auf der Innenseite des

4.10. Hilfe bei Hautproblemen, Nagelveranderungen,
Haarausfall und Lymphstau

@ Was konnen Sie tun, um lhre Haut zu schiitzen

Krebsbehandlungen kénnen zu Reizungen und Schaden der Haut, Haare und Nagel
fihren. Neben allgemeinen Symptomen wie Trockenheit und Juckreiz kénnen je nach
Krebstherapie - zum Beispiel durch bestimmte Chemos, Antikérper oder Bestrahlun-
gen - weitere Probleme an Haut und Nageln auftreten, fur die spezielle Empfehlungen
gelten. Die haufigsten speziellen Therapiesituationen sind:

Hand-Fu3-Syndrom

Bei einem Hand-FuB-Syndrom (HFS) kommt es, ausgeldst durch bestimmte Chemothe-
rapie-Substanzen, zu schmerzhafter R6tung und Schwellung an den Handinnen-
flichen und Fuf8sohlen bis hin zur Blasenbildung und Schuppung. Manchmal entzln-
den und lockern sich auch die Nagel. Wirkstoffe, bei denen ein HFS auftreten kann,
sind beispielsweise Capecitabin, 5-Fluorouracil, Docetaxel, liposomales Doxorubicin
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Nebenwirkungen tun konnen

oder Sorafenib. Je nach Medikament kdnnen sich die Hautreaktionen unterscheiden
und mussen entsprechend auch unterschiedlich behandelt werden, sodass wir [hnen
empfehlen, sich bei Hautreaktionen mit ihrem behandelnden Onkologen zu beraten.
Die Therapie muss manchmal sogar unterbrochen oder die Dosis reduziert werden,
wenn das HFS zu stark ausgepragt ist. Daher ist es die beste und wichtigste MafRnah-
me, die Haut vorbeugend zu pflegen.

Wenn Sie ein Medikament einnehmen, bei dem ein HFS-Risiko besteht, sollten Sie
folgende allgemeine MafRnahmen beachten:

* Vorerkrankungen wie Fufpilz oder chronische Wunden lassen Sie am
besten schon vor Therapiebeginn behandeln.

* Warme Temperaturen und direkte Sonne sollten Sie vermeiden. Das gilt auch fir die
tagliche Korperhygiene. Verzichten Sie weitestgehend auf warme Vollbader, Sauna-
gange und Dampfbader und duschen Sie nur kurz mit lauwarmem Wasser.

¢ Weiche Handtiicher und bequeme, lockere Kleidung sind hautschonend,
zu enge Kleidung, Reibung oder Hitze reizen die Haut.

* Punktuelle Belastungen wie langeres Knien beglnstigen ggf. das
Auftreten eines Hand-Fuf3-Syndromes.

¢ Fur die Korperpflege nutzen Sie milde und insbesondere
feuchtigkeitsspende, allergenarme Produkte.

¢ Hande und Fiifle cremen Sie mehrmals taglich ein mit einer Creme,
die 5-10% Harnstoff (Urea) enthalt.

* Den Kontakt mit scharfen Reinigungsmitteln im Haushalt umgehen Sie, indem
Sie Uber lhren Baumwollhandschuhen wasserfeste Gummihandschuhe tragen.

Sie kénnen versuchen, einem Hand-Fuf3-Syndrom unter Therapie mit Docetaxel mit
Y einer Kiihlung von Handen und FiifSen mittels Coolpacks vorzubeugen.

Akne-dhnlicher, juckender Hautausschlag unter Therapie mit EGFR-Antikorpern

EGFR-AntikOrper binden sich an einen Wachstumsrezeptor, wodurch sie das Krebs-
wachstum verhindern. Diese Rezeptoren kommen aber auch in unserer Haut vor. Der
sogenannte ,Rash”, ein akne-ahnlicher Hautausschlag, gehort daher zu den typischen
Nebenwirkungen einer EGFR-AntikOrpertherapie, zum Beispiel bei Darmkrebs. Neben
schmerzhaften Pusteln im Bereich des Gesichts, des Dekolletés und manchmal sogar
der Kopfhaut ist die Haut haufig trocken und sehr gereizt.
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4. Werden Sie aktiv - Was Sie selbst bei

Es werden daher zur Vorbeugung eines akneiformen Exanthems (= Akne ahnlicher
Ausschlag) mit trockener und juckender Haut nach EGFR-Antikérpertherapie die glei-
chen MaRnahmen wie zur Vorbeugung eines HFS empfohlen.

Zusatzlich kann eine vorbeugende orale Einnahme bestimmter niedrigdosierter
Antibiotika (Tetrazykline, z.B. Doxycyclin) in Betracht gezogen werden, um den Schwe-
regrad des akneiformen Exanthems zu verringern. Lassen Sie sich von Ihren behan-
delnden Arzten vor Therapiebeginn hierzu beraten.

Kommt es dennoch zu einem starken Hautausschlag sollte unbedingt ein erfahrener
Hautarzt (Dermatologe) zu Rate gezogen werden. Im Einzelfall ist eine lokale Behand-
lung der Haut mit Antibiotika oder/und entzindungshemmenden Substanzen erforderlich.

Hautreizung nach Strahlentherapie

Im Verlauf einer Strahlentherapie treten haufig Entzindungen im Bereich der durch-
strahlten Haut auf, die einem Sonnenbrand
ahnlich sind und als Radiodermatitis bezeichnet
werden. Die Haut reagiert in dieser Zeit beson-
ders empfindlich auf Duftstoffe und Allergene,
auch wenn Sie naturliche Produkte anwenden.

Besprechen Sie sich dringend
mit Ihren Strahlentherapeuten,

bevor Sie selbststandig ein Pro-
dukt auftragen.

Die wichtigsten MaBnahmen wéahrend und nach einer Strahlentherapie:

* Duschen Sie mit lauwarmem Wasser, mit milder, pH-neutraler Waschlotion
ohne Alkohol, ohne Parfim, ohne Konservierungsstoffe.

* Baden Sie nicht in der Zeit, in der Sie bestrahlt werden. Achten Sie darauf,
dass die Markierungen fur die Bestrahlung erhalten bleiben.

* Trocknen Sie sich tupfend im Bestrahlungsfeld ab, vermeiden Sie Reibung.

* Tragen Sie locker sitzende Kleidung aus Naturfasern, wie Baumwolle oder Seide.

* In den Bestrahlungsfeldern gilt fir die Haut: Weniger ist oft mehr: Es gibt keine
Empfehlung fur eine vorsorgliche Creme.

* Verzichten Sie vorsichtshalber im Bestrahlungsfeld auf Deos, Cremes oder
Lotionen mit Duftstoffen, Konservierungsmitteln, Alkohol oder Metallen.

* Sonneneinstrahlung und thermische Reize wie Warmflasche, Fango oder Sauna
vermeiden Sie moglichst wahrend der Bestrahlung im Bereich des Strahlenfeldes.
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Nebenwirkungen tun konnen

Nagelverdnderungen und Haarausfall

Chemotherapien oder Bestrahlungen kénnen dazu fluhren, dass durch die Hemmung
des Zellwachstums die Kopfhaare und selten die Kérperhaare ausfallen. Eventuell wer-
den Nagel brichig oder entziinden sich. Um dies zu verhindern, gibt es bislang keine
wirksamen Medikamente.

Dass eine vorbeugende Kopfhautkiihlung den Haarverlust verringert,
4 ist eventuell moglich, aber es gibt keine Garantie dafr.

Die fruhzeitige Versorgung mit einer Perlicke, einem Haarband oder
einem Kopftuch gibt Ihnen vielleicht Sicherheit.

Empfehlungen zum Schutz der Nagel wahrend der Therapie:

* Vermeiden Sie mechanische (Druck, Reibung) und chemische Reizungen
(z.B. acetonhaltiger Nagellackentferner, kinstliche Nagel, aggressive
Putzmittel, langer Kontakt mit Wasser).

* Schneiden Sie Ihre Nagel gerade, runden Sie sie vorsichtig mit einer Feile
ab und gehen Sie ggf. zur medizinischen Nagelpflege.

* Pflegen Sie das Nagelbett taglich mit harnstoffhaltigen Cremes.

* Melden Sie sich bitte sofort bei Inrem Arzt, wenn Sie Anzeichen einer
Entzindung feststellen.

@ Unter Infusion mit Docetaxel wird zum Schutz der Nagel eine
vorbeugende lokale Kiihlung empfohlen.

Lymphstau

Durch die Entfernung von Lymphknoten oder durch eine krebsbedingte Abflussbehinde-
rung kann es zu einer Ansammlung von LymphflUssigkeit im Gewebe und unangeneh-
men Schwellungen mit Spannungsgefuhl kommen. Bitte melden Sie sich bei Anzeichen
fur ein Lymphédem bei lnrem behandelnden Arzt, damit frihzeitig eine entsprechende
Behandlung begonnen werden kann. Beispielsweise hilft die Verordnung einer komple-
xen physikalischen Entstauungstherapie mit Lymphdrainage und Kompression.

Im Folgenden finden Sie eine Auswahl an hilfreichen Moéglichkeiten, wie Sie begleitend
zur konventionellen Therapie selbst aktiv werden kénnen.
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4. Werden Sie aktiv - Was Sie selbst bei

H- Bewegung und Sport

In vielen Situationen ist es empfehlenswert, die Bewegungsintensitat anzupassen,

um beispielsweise wahrend einer Bestrahlung eine UbermaRige Schweifbildung zu ver-
hindern und - um Hautreaktionen vorzubeugen - Reibung und mechanische Reizung
zu verhindern.

Entgegen der friilheren Sorge, dass zu viel Bewegung ein Lymphédem férdern kdnnte,
besagt eine aktuelle Empfehlung, dass ein 2- bis 3-mal wochentlich durchgefihrtes
aufbauendes Krafttraining der groflen Muskelgruppen unter fachkundiger Anleitung
kein Risiko fur die Verschlechterung eines Lymphddems darstellt. Wassersportarten
wie Wassergymnastik, Aqua-Cycling oder auch Schwimmen haben sich fur die Ent-
stauung und den Erhalt der Beweglichkeit als hilfreich erwiesen.

@ Bunte Ernahrung gegen Makro- und Mikronahrstoffmangel

Es ist sinnvoll, mit einer ausgewogenen Ernahrung das Risiko fur eine Mangelernah-
rung zu reduzieren. So werden Haut, Haare und Nagel mit allen wichtigen Bausteinen
fur die Erholung versorgt.

Derzeit wird wissenschaftlich untersucht, ob Braunhirsepulver aufgrund seiner
Aminosauren, Vitaminen und Phytodstrogene einem Haarausfall vorbeugen kann.

’ Ferner gibt es Empfehlungen zu Mikronahr-
stoffen. So kdnnen Sie versuchen, mit
oralem Biotin briichigen Nageln vorzubeugen und diinnen Haaren ist es
oder diese gar zu therapieren. Aber sinnvoll, die Blutspiegel fur Eisen
Achtung: Die Einnahme von Biotin kann und Zink zu messen, um einen
bestimmte Laborwerte, wie z.B. Schilddriisen- Mangel auszuschliefen.
werte, verfalschen!

Bei anhaltend brichigen Nageln

@ Abgeraten wird von Vitamin B6 zur Vorbeugung eines Hand-Fuf3-Syndroms.

Experten sahen zudem bei Strahlendermatitis keine ausreichende Datenlage unter
anderem fur die Einnahme der Nahrungserganzungsmittel Hydroxymethyl-Buttersaure
oder den Aminosauren Arginin und Glutamin sowie Zink.
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Nebenwirkungen tun konnen

Phytotherapie

Hand-Fuf-Syndrom unter Fluorpyrimidinen (5-FU, Capecitabine)

Die auBere Anwendung folgender entzindungshemmender Pflanzen

hat sich erfahrungsgemas als hilfreich erwiesen:

¢ Hand- oder Fuf3bad aus geschrotetem Leinsamen vorbeugend oder zur Therapie
eines leichtgradigen HFS: 100g Leinsamen in 1 Liter Wasser 5 min aufkochen.
Sobald die Temperatur angenehm ist, kdnnen darin Hande oder Fiif3e flr bis zu
10 min gebadet werden. Anwendung ist bis zu 2x taglich méglich. Leinsamen
sind Schleimbildner und erhalten hautschitzende Wirkstoffe.

» Hanfol direkt nach dem Leinsamenbad vorsichtig in Hande bzw. FiiRe einmassieren.
Es ist reich an ungesattigten Fettsduren, die entzindungshemmend wirken.
Vorbeugend 3x taglich zur Pflege nutzen.

¢ Unraffinierte Sheabutter (Karité- oder Galambutter) m
vorbeugend zur Hautpflege bei trockener Haut. E

Strahlendermatitis

Auch wahrend der Bestrahlung sind rlickfettende

Cremes ohne allergisierende Stoffe erlaubt. _ -
Bei Calendula besteht jedoch ein

Eine Calendula-Creme (20%) relevantes Risiko fur die Auslosung
kann vorbeugend eingesetzt werden. einer Kontaktallergie.

Abgeraten wird von Aloe Vera und von Cremes, die Mariendistel enthalten,
da keine ausreichend aussagekraftige Studienlage vorliegt.

Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien O

Aromapflege bzw. Aromatherapie

Uber die Leitlinienempfehlungen hinausgehend gibt es positive Erfahrungen mit einigen
zu Hause leicht durchfiihrbaren Manahmen, die Sie unterstitzend nutzen kénnen, um
Beschwerden zu lindern und Wohlbefinden zu férdern. Wahlen Sie selbst aus, was Sie
individuell anspricht, und probieren Sie aus, was sich firr Sie personlich bewahrt:
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4. Werden Sie aktiv - Was Sie selbst bei

Anwendungen fiur Nagel und Kopfhaut

* Bei Nagelveranderungen: 5x taglich je 1 Tropfen Niaouliél 100% (bio, naturrein,
Apothekenqualitat) in die Nagel und das Nagelbett einmassieren.

 Mischen Sie zur Anregung des Haarwachstums (dtherische Ole jeweils naturrein,
bio, in Apothekenqualitat): 1 Tropfen Atlaszeder 100%, 2 Tropfen Rosmarin Ct Cineol/
Campher und 3 Tropfen Zitrone in eine Mischung aus 1 Eigelb, 5 Tropfen Zitronensaft
und 2 EL Jojobawachs einriihren.

* Bei Haarausfall zur Forderung des Haarwuchses: 2 x/Woche die Mischung
sanft in die Kopfhaut einmassieren, nach 10 min grindlich ausspulen.

Aromapflegemischung zur untersttitzenden Entstauung bei Lymph6dem

Mischen Sie die aufgefiihrten atherischen Ole wie folgt (jeweils naturrein,
bio, Apothekenqualitat) in einer 50 ml Flasche miteinander:

* 50 ml Mandelol

* 4 Tropfen Rosengeranie 100%
* 2 Tropfen Atlaszeder 100%

* 2 Tropfen Wacholder 100%

* 2 Tropfen Zypresse 100%

* 2 Tropfen Lorbeer 100%

Die Mischung vorsichtig auf Beine oder Arme
auftragen und Richtung Herz ausstreichen.

Quelle: Eliane Zimmermann und Sabrina Herber:
Aromatherapie bei Tumorerkrankungen.
https.//www.shop-vivere.de/produkt/
aromatherapie-begleitung-tumorerkrankungen/

Denken Sie daran, sich danach die Hande gut zu waschen. Es empfiehlt
sich bei grofflachiger Anwendung zudem immer ein Vertraglichkeitstest
an der Innenseite des Unterarms auf einer Flache von ca. 2x2 cm. Wenn

hier nach 12 Stunden keine Hautreaktion auftritt, kann die Aromapflege
auch grofRflachiger angewendet werden.



Nebenwirkungen tun konnen

Akupressur und Akupunktur

Fur die Selbstanwendung in Form von Akupressur
haben sich einige Punkte bewahrt.

Bei Juckreiz

* Dickdarm 11 (,Gekrimmter Teich*)
Lage: Bei 90° gebeugtem Ellenbogen entsteht eine Falte
zwischen Oberarm und Unterarm. Der Punkt liegt am auferen
Ende der Ellenbeugenfalte in der Tiefe.
Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

* Leber 3 (,Die machtige grofRe Strae*)
Lage: Auf dem Fufrucken, an der Stelle, an der sich grofer Zeh
und zweitgréfiter Zeh treffen, etwa 3 fingerbreit Richtung Kndchel gehen,
in die Vertiefung, in der sich die Sehnen treffen.

Technik: Kraftig mit der Fingerkuppe massieren.

Bei Lymphstau

Magen 40 (,Uppige Fiille*)

Lage: Auf dem Unterschenkel in der Mitte der Verbindungslinie
zwischen Auenkndchel und Kniescheibe 2 daumenbreit seitlich
vom Schienbein.

Technik: Sanft mit der Fingerbeere massieren.
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5. Nahrungserganzungsmittel und ihre

-

Zu den Spitzenreitern der Komplementarverfahren zahlen laut zahlreichen Studien-
ergebnissen nach wie vor die sogenannten Nahrungserganzungsmittel. Sie erhalten so
zahlreiche Praparate auf dem Markt, dass es fur Verbraucher oft schwer einzuschatzen
ist, ob die Inhaltsstoffe gut dosiert sind, ob ein Produkt vertraglich sowie hilfreich und -
viel wichtiger - vor allem unbedenklich ist. Krebspatienten nehmen in der Regel
Nahrungserganzungsmitteln ein, um Symptome zu lindern, ihr Imnmunsystem zu starken
und ihre Lebensqualitat zu verbessern.

Andererseits konnen Nahrungser-
Besprechen Sie sich mit lhrem Arzt, bevor Sie génzungsmittel die onkologische
ein Nahrungserganzungsmittel einnehmen. Therapie beeinflussen. Oft liegen
TIPP: Informationen zu Nahrungserganzungs- keine aussagekraftigen Studien vor,
mitteln finden Sie in der Patientenleitlinie die auf Wechselwirkungen ein-
Komplementarmedizin unter dem Schlagwort gehen. Zusatzlich ist es wichtig,
,Biologische Therapien®. sich Uber einige Hintergriinde zum
Thema zu informieren.

Biologische Therapien kdnnen entweder als Nahrungserganzungsmittel oder aber als
Arzneimittel eingestuft und vermarktet werden. Da Nahrungserganzungsmittel wie
Lebensmittel behandelt werden, unterliegen sie nicht dem Arzneimittel-, sondern dem
Lebensmittelrecht. Das bedeutet, dass weder ihre Wirksamkeit noch ihre Sicherheit
nachgewiesen werden muss. Die Verantwortung hierfur liegt allein beim Hersteller.

Zudem ist es zulassig, dass die Mengenangaben auf der Verpackung um bis zu 50%
von der tatsachlichen Menge im Produkt abweichen durfen. Eine Hochstmenge fur die
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Wechselwirkungen

Inhaltsstoffe ist nicht festgelegt. Fur Vitamine und Mineralien muss zumindest in Pro-
zent angegeben werden, wie viel die Tagesdosis von der Referenzmenge flr die tagliche
Zufuhr abdeckt.

Im Gegensatz hierzu durchlaufen Arzneimittel
ein streng reguliertes Prif- und Zulassungsver-
fahren. Die Hersteller mUssen sowohl Sicher-
heit als auch Wirksamkeit durch klinische SIrE e e s a T al
Studien belegen. Die Mengenangaben auf der Nahrungserganzungsmittel miissen
Verpackung dirfen um hoéchstens 5% von der hingegen selbst getragen werden.
tatsachlich enthaltenen Menge abweichen.

Liegt erwiesenermafen ein Vita-
minmangel vor, kann ein zugelas-
senes Arzneimittel auf Rezept ver-

Beim Thema Interaktionen gibt es viele Dinge, die Sie berlcksichtigen sollten. Ein Nah-
rungserganzungsmittel (NEM) kann zum Beispiel bereits die Medikamentenaufnahme
bei einer oralen Tablettentherapie im Magen-Darm-Trakt beeinflussen. NEMs wirken
ggf. auch darauf ein, wie ein Arzneimittel abgebaut und ausgeschieden wird. So kann
eine Beschleunigung der Abbaumechanismen die Medikamentenwirkung reduzieren
und eine Verlangsamung Nebenwirkungen steigern.

Manche Lebensmittel ver-
mogen es, diese Systeme
in ihrer Funktion zu beein-
trachtigen, wie beispielswei-
se Grapefruit oder Griner
Tee.

Pauschale Aussagen zu

Interaktionen sind kaum

moglich und die Beratung

muss individuell erfolgen. Informieren Sie sich grindlich und suchen Sie immer

das Gesprach mit Inrem Arzt, der lhre aktuelle Therapie, Ihre Begleitmedikation
und lhre Vorerkrankungen kennt.
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5. Nahrungserganzungsmittel und ihre

Um lhnen trotzdem eine erste Orientierung an die Hand zu geben, finden Sie im
Folgenden ein kleines 1x1 zu Nahrungserganzungsmitteln und Superfoods:

ACHTU NG Auf Basis allgemeiner Leitlinien-Empfehlungen

. htl’ ’ und klinischer Erfahrungswerte sind folgende
lc g o Aspekte wichtig:

1. Nahrungserganzungsmittel konnen eine ausgewogene
Ernahrung nicht ersetzen.

Aus diesem Grund werden sie auch nicht pauschal zur Prophylaxe eines Rezidivs
empfohlen. Nahere Informationen zur empfohlenen Einnahme und zu Lebensmitteln,
die reich am jeweiligen Mikronahrstoff sind, erhalten Sie auf den Internetseiten der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE).

2. Studienergebnisse und Forschung sollten immer richtig
bewertet und interpretiert werden.

Forschungsergebnisse stammen zu einem grof3en Teil aus Laborversuchen mit Zellkul-
turen und Versuchen mit Labortieren. Diese Ergebnisse kdnnen oft nur begrenzt auf
den Menschen Ubertragen werden.

3. Die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln - insbesondere von
Antioxidantien - kann die Wirkung der Krebstherapie beeinflussen.

Deshalb sollten Sie nicht ohne Ricksprache mit Inrem Onkologen begleitend zur Che-
motherapie eingesetzt werden. Nicht nur Vitamine wie Vitamin C und E, sondern auch
pflanzliche Supplemente wirken teilweise als Radikalfanger antioxidativ. Die Wirkung
bestimmter Krebstherapien wird aber durch Bildung von Radikalen vermittelt, um

die entarteten Krebszellen zu zerstéren. Zubereitungen, die antioxidativ wirken, sind
beispielsweise Brokkoli-Extrakte mit dem Inhaltsstoff Sulforaphan, das zu den Senfélen
gehort, Traubenkernextrakte mit dem Pflanzenstoff OPC, Kurkuma oder auch Griintee-
Extrakte.
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4. Nehmen Sie Nahrungserganzungsmittel nur ein,
wenn ein Mangelzustand vorliegt.

Um dies festzustellen, lassen Sie sich den relevanten Mikronahrstoffspiegel im Blut
bestimmen. Wenn sich daraufhin der Verdacht eines Mangels bestatigt, besprechen
Sie am besten mit lnrem Onkologen oder einer onkologisch ausgebildeten Ernahrungs-
fachkraft die nachsten MafSnahmen: Ob eine Anpassung der Lebensmittelauswahl
ausreicht oder ob es sinnvoll ist, zusatzlich Nahrungserganzungsmittel einzusetzen.

5. Nehmen Sie ohne Riicksprache keine Probiotika ein.

Diese Nahrungserganzungsmittel enthalten lebende Bakterien, die bei einer Immun-
schwache durch die Therapie - zum Beispiel nach einer Stammzelltransplantation oder
intensiven Chemotherapie - eine Infektion auslésen kénnten. Es gibt zudem Hinweise
darauf, dass Probiotika die Wirksamkeit einer Imnmuntherapie beeintrachtigen kdnnen.

6. Nehmen Sie keine pflanzlichen Supplemente ohne Riicksprache ein.

Manche pflanzlichen Supplemente, zum Beispiel Curcuma, wirken hochdosiert blutver-
dinnend. Andere beeinflussen eventuell das Immunsystem, wie zum Beispiel Astraga-
lus, Echinacea, Taigawurzel - Sibirischer Ginseng genannt -, Mistel - botanischer
Name Viscum album - oder chinesische Pilze. Berlcksichtigen Sie dieses, wenn Sie:

* Immunsuppressiva einnehmen,

¢ eine Therapie erhalten, die das Immun-
system gegen Krebszellen anregen soll,

* an einer Krebserkrankung des Bluts
oder des Lymphsystems leiden.

Auch wenn Sie selbst gut informiert sind

- bitte besprechen Sie vor der Einnahme
eines Nahrungserganzungsmittels noch-
mals mit lhrem Onkologen, ob irgendetwas
in Inrem individuellen Fall bertcksichtigt
werden sollte.




6. Anleitungen

Aromastick und punktuelle Raumbeduftung

") Aromasticks sehen wie ein Lippenstift aus. Ein Wattetrager wird in ein Hohlréhrchen

eingebracht und 3-5 Tropfen eines &therischen Ols oder einer Aromamischung auf
den Wattetrager aufgebracht.

Bei Bedarf kann der Aromastick gedffnet und fiir ca. 30 Sekunden an der Offnung
geschnuppert werden. Einsatz im Akutfall alle 5 min oder bei Bedarf. Die Aroma-
sticks sollten vor direktem Licht und Warme geschitzt werden, sie sollten max. 2
Wochen benutzt und der direkte Kontakt der Spitze des Aromasticks mit der Nase
oder Hande sollte vermieden werden.

Bitte achten Sie darauf, nur naturreine Ole in Apothekenqualitét und wenn méglich bio-zertifiziert zu nutzen.
Wenn Sie eine Neigung zu allergischen Reaktionen, insbesondere auf dtherische Ole haben, wenn Sie an
Asthma leiden oder aber bei Abneigung gegen einen entsprechenden Duft, nutzen Sie bitte keine Aroma-
therapie. Machen Sie ggf. einen Vertraglichkeitstest auf der Innenseite des Unterarms.

Lavendelherzauflage

Anwendung bei:
« innerer Unruhe, Angsten, Nervositét, Uberreiztheit
* Ein- und Durchschlafstérungen
* unterstltzend bei Neigung zu hohem Blutdruck/Herzklopfen

Nicht anwenden bei:
* Allergien gegen Lavendel .
* Abneigung gegen Lavendelduft = Lavendelol-
» offenen Wunden im Anwendungsgebiet
* Hautreaktion nach Bestrahlung im Anwendungsgebiet Au"age

Sie benétigen: 5%-iges Lavendeldl, Geschirrtuch, kleines Handtuch SCAN ME

Anwendung:

Zimmer lUften, ggf. vorher auf Toilette gehen, fiir eine angenehme Umgebung sorgen. Das Geschirrtuch in
kaltes Wasser tauchen, auswringen und 3x falten (auf ca. DIN-A-4). Wenn Sie starkes Herzklopfen haben und
sehr angespannt sind, kann es sinnvoll sein, die Anwendung mit lauwarmem statt kaltem Wasser durchzu-
fUhren. Das feuchte Tuch mit 3-4 Tropfen verdiinntem Lavendeldl befeuchten oder die Herzgegend mit
Lavendeldl einreiben. Feuchtes Tuch auf die Herzgegend auflegen und mit einem trockenen Handtuch ab-
decken. Auflage mindestens fiir 30 min belassen bzw. solange es als angenehm empfunden wird. Wahrend
der Anwendung auf warme FiiBe achten, ggf. zudecken. Maximal 1x taglich, nach 5 Tagen 2 Tage Pause.

Bienenwachsauflage

Bienenwachs hat eine stark ausgepragte und langanhaltende Warmekraft, die entspannend und auflockernd
wirkt. Zusétzlich kénnen je nach Beschwerdebild zugesetzte atherische Ole Linderung verschaffen und unter-
stlitzend gezielt eingesetzt werden:
* Lavendel oder Meli 16l: zur Harmonisierung und Beruhigung bei
abendlicher Unruhe/und Schlafstérungen/Angsten
* Rosenél: harmonisierend, bei unruhigem Schlaf, schlechten Tréumen, schlafanstoffend
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* Kiimmelol: entkrampfend und verdauungsférdernd bei Bauchschmerzen,
Blahungen, krampfartigen Bauchschmerzen

* Olivenolauszug aus Kamille/Fenchel: entkrampfend und die Verdauung harmonisierend bei
Bauchschmerzen/VerdauungsunregelméaRigkeiten/Blahungen und Ubelkeit

* Olivendlauszug aus Schafgarbe: unterstiitzend bei Appetitlosigkeit,
Verdauungsschwache/Krampfen, Abgeschlagenheit

« Atherisches Eucalyptusél 0,5%: schmerzlindernde Warme, unterstiitzend bei akuten und chronischen
Blasenreizungen und Schmerzen der Muskeln und Gelenke, als Brustwickel zur verbesserten
Sekretolyse/Spasmolyse bei trockenem Husten

* Thymianél: sekretolytisch, reizlindernd und antimikrobiell bei trockenem Husten, Erkaltung und Bronchitis

* Zitronendl 1%: unterstiitzend bei Halsschmerzen, -entziindungen, Heiserkeit (in Verbindung mit
Kaltegefihl, bei Warmegefihl wéare ein kalter Halswickel indiziert)

« Johanniskrautol: durchwarmend und auflockernd bei Verspannungen in Muskeln und
Gelenken, Schmerzlinderung (z.B. auch bei Herpes zoster)

Nicht anwenden bei:
« Allergien oder Unvertréglichkeit gegen &therische Ole/Bienenwachs,
» offenen Wunden, ausgepragten Hautentziindungen,
* nach erst kurz zuriickliegender Bestrahlung und
* Empfindungsstoérungen, da die Gefahr von Verbrennungen durch Auflage zu heiSer Wickel besteht.

Anwendung:
Bei Bienenwachsauflagen ohne &therische Olzusétze: Wenn es lhnen um die reine Durchwérmung und
Entspannung geht, kénnen Sie die Bienenwachsauflage ohne Ol direkt auf die Haut auflegen.

Wenn es um gezielte Beschwerdebilder geht, wéhlen Sie das von Ihnen gewiinschte Ol und tragen ca. 5-10
Tropfen des Ols mit sanft kreisenden Bewegungen auf die entsprechende Kérperstelle auf (in der Regel
Bauch oder Brust bzw. Riicken). Bei erstmaliger Anwendung wird empfohlen, zuvor die Vertraglichkeit an
der Handgelenksinnenseite am Vortag der Anwendung zu testen.

Schutzfolie der Bienenwachsauflage (ggf. zuschneiden) entfernen und die Bienenwachsauflage vorsichtig
mit dem Fon erwarmen (handwarm), bis die Temperatur als angenehm empfunden wird. AnschlieBend legen
Sie diese auf die gewlinschte Korperstelle (z.B. Dekolleté/Herzregion/Hals/ Riicken/Ober- oder Unterbauch).
Geben Sie das mitgelieferte Wollseidensackchen/Rohwolle daruber. Fixieren Sie dieses mit enger Kleidung/
Binde/Pflasterstreifen, decken sich ggf. zu und ruhen Sie, solange die Anwendung als angenehm empfunden
wird. Zum langeren Halten der Warme kann zusétzlich eine Warmequelle aufgelegt werden (Koérnerkissen).
Anwendungsdauer bis zu 2 Stunden bzw. solange die Anwendung als angenehm empfunden wird. Kann bei
Bedarf auch Gber Nacht angewendet werden.

Hinweise: Die Bienenwachsauflagen mit Zusatzen sind fertig zur Anwendung erhaltlich (z.B. tber
https;//shop2.wachswerk.de/) oder Sie verwenden reine Bienenwachsauflagen und tragen die entsprechen-
de Olmischung separat auf. Achten Sie bitte darauf, keine reinen atherischen 0Ole, sondern verdiinntes Ol
(z.B. 5% Lavendel mit Olivendl) zu verwenden. Diese sind ebenfalls fertig gemischt erhaltlich oder kdnnen
selbst angesetzt werden (Konzentration 10-15%).

Bienenwachs-
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6. Anleitungen

Schafgarben Leberauflage

Anwendung bei:

* Verdauungsbeschwerden, -schwache, Vollegefihl, Appetitlosigkeit
* Erschopfung

Nicht anwenden bei:

* akuten Entzindungen

* plétzlich auftretenden Bauchschmerzen, Fieber

* nicht an Chemotherapietagen bzw. 2 Tage um die Therapie herum
* Unvertraglichkeit gegen Scharfgarbe

* Hautverletzungen, nassenden oder entziindlichen Wunden, nicht im Bestrahlungsfeld

Sie benétigen dafiir:
2 Geschirrticher, 1 Handtuch, 1 Schiissel und ca. 350 ml kochendes Wasser,
ggf. 1-2 Teel6ffel Schafgarbenkraut, 1 Kérnerkissen

Anwendung:
» Das Wasser zum Kochen bringen ggf. Schafgarbe zugeben (3-5 min zugedeckt ziehen lassen).
* Das Innentuch auf ca. DIN-A-4-Grof3e falten und von beiden Seiten zur Mitte hin aufrollen.
» Schlagen Sie das gerollte Geschirrtuch langs in das Auswringtuch ein und legen dies so in die Schussel,
dass beide Enden jeweils aus der Schissel hangen. Mit dem abgeseihten Schafgarbesud ubergiefen.
» Das Auswringtuch sehr gut auswringen (Achtung Verbrihungsgefahr!).
» Das Handtuch aufs Bett oder Sofa legen und es sich darauf bequem machen.
* Sobald die Temperatur des Innentuchs auf angenehme Temperatur (so heifd wie mdéglich,
ACHTUNG Verbrihungsgefahr!) abgekuhlt ist, legen Sie sich die Auflage auf den rechten
Oberbauch (Warmekontrolle mit dem Handgelenk).
* Nun mit den Handtuchenden faltenfrei und engumliegend einwickeln.
* Anschliefend die Warmflasche auflegen und fiir 30-45 min ruhen (oder bis der Wickel als
kalt empfunden wird).

Fuf3bad warm
Anwendung bei: kalten FiiRen, Frieren, Unruhe, Einschlafstérungen (siehe Zusatze)

Nicht anwenden bei: ausgepragten Krampfadern, bei Venenschwache (ggf. niedrigere Badetemperatur wah-
len). Akuten Thrombosen/Gefaflverschllssen, bei Entziindungen, offenen Wunden, bei diabetischem Fuf, be-
kannten Allergien gegen den gewahlten Zusatz, ggf. zuvor Vertraglichkeitstestung am Handgelenk durchfiihren.

Hand-Fuf3-Syndrom NUR Leinsamenfuf3bad empfohlen, da &therische Ole die Haut zusatzlich reizen
kénnten (siehe hierzu separate Anleitung auf Seite 89).

Atherische Ole oder Zuséatze kénnen Sie je nach Bedarf zugeben, wie z.B.:

* Lavendelol: beruhigend, entspannend; bei Schlafstérungen (Anwendung abends)

 Zitronenol: erfrischend, ausgleichend; bei innerer Getriebenheit und gleichzeitig Kraftlosigkeit

* Rosmarinol: belebend, anregend; bei Fatigue, Kreislaufschwéache; bitte beachten Sie, dass Sie ein
Rosmarin-FuBbad nur fir maximal 10 min anwenden sollten; nach der Anwendung 10 min
Bettruhe (bei Tagesmudigkeit Anwendung morgens empfohlen)

* Ingwer: erwarmend; bei Abgeschlagenheit und Schwéache; bei grippalen Infekten, Harnwegsinfekten und
Kopfschmerz/Nasennebenhdhlenentziindung; bei Kalteneigung und Frieren vor dem Schlafengehen
(30g = ca. 3 gehaufte EL gemahlenen Ingwer auf 1 Eimer Badewasser). Bitte denken Sie daran, nach
dem FuBbad alle Riickstande sauber abzuduschen und pflegen Sie Ihre FiiRe mit einer reichhaltigen
Creme oder einem Pflegedl (vor dem zu Bett gehen bei Einschlafstérungen und kalten FiRen)

Sie benétigen: eine kleine Wanne/einen groen Eimer (beide FiiRe missen darin Platz haben), ggf. ein
Badethermometer, ein kleines Handtuch, Wollsocken, ggf. Pflegedl fur danach, ggf. entsprechender Zusatz
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Anwendung:

* Sorgen Sie flr eine angenehme Atmosphare, ggf. vorher auf Toilette gehen.

¢ Fillen Sie das Gefaf mit warmem Wasser (Fillhdhe idealerweise so wahlen, dass die
Unterschenkel bis unterhalb der Knie im Wasser stehen kénnen).

* Die Badetemperatur sollte ca. 32-37 °C betragen (ggf. hdher, wenn angenehm).

* Wenn Sie aufgrund einer Polyneuropathie an Gefihlsstérungen der FiiRe leiden, dann Gberprifen
Sie die Temperatur mit der Innenseite des Handgelenks bzw. GUberprifen Sie unbedingt mittels
eines Thermometers, um Verbrennungen zu vermeiden.

* Geben Sie je nach gewlinschtem Effekt einen der zuvor aufgefuhrten Zusatze zum Badewasser.
Damit sich die Ole besser im Badewasser verteilen, ist es sinnvoll, jeweils 4-6 Tropfen des Ols mit
2 EL Sahne zu mischen.

* Sie sollten die verschiedenen Zusatze nicht untereinander mischen und sich fir eine
Anwendung entscheiden (auf Konzentration nach Herstellerangaben achten).

* Wahrend der Anwendung die Oberschenkel und Knie mit einem Handtuch bedecken.

* Nach der Anwendung gut abtrocknen und warm anziehen (Wollsocken).

« Falls Sie das FuBbad nicht ohnehin vor dem Zubettgehen anwenden, sollten Sie nach
der Anwendung ca. 15 min ruhen.

* Anwendungsdauer ca. 15 min bis maximal 20 min.

FufBeinreibung mit Lavendelol
Sperzifische Wirkung je nach verwendetem &therischen Ol

Anwendung bei: kalten Fuf3en, Frieren, Unruhe, Angstzustanden, Schlafstérungen,
Stress, Fatigue, Abgeschlagenheit

Nicht anwenden bei:
¢ Entziindungen, offenen Wunden, ndssenden Hauterkrankungen
* akuter Thrombose/GefaRverschluss
* bekannten Allergien gegen den gewahlten Zusatz (ggf. zuvor
Vertraglichkeitstestung am Handgelenk durchfiihren)
* bei Hand-Fuf3-Syndrom NUR reines Hanfsamendl empfohlen, da atherische
Ole die Haut zusétzlich reizen kénnten

Atherische Ole in den angegebenen Verdiinnungen kénnen Sie je nach Bedarf anwenden, wie z.B.:
* Lavendelol oder Rosendl (jeweils 2-5%): beruhigend, entspannend; bei Schlafstorungen
(Anwendung abends)
* Rosmarinoél (2-5%): belebend, anregend; bei Fatigue, Kreislaufschwache; (Anwendung morgens)

Anwendung:
» Einige Tropfen der fertigen Mischung auf die Handflachen geben und mit kreisenden Bewegungen
auf den FiiRen verteilen. Zunachst Kreise um die Innen- und Auenkndchel ziehen, dann die Ferse
und die FuBsohle mit kreisenden Bewegungen einreiben. Zum Abschluss auf dem Fufricken und
schlielich Uber der FuBsohle ausstreichende Bewegungen durchfiihren.
* Nach der Anwendung Wollsocken anziehen. Falls Sie die Einreibung nicht ohnehin vor dem Zubettgehen
anwenden, sollten Sie nach der Anwendung ca. 15-20 min ruhen.

Baucheinreibung

Rhythmische Einreibungen kdnnen helfen, den inneren Rhythmus wieder zu finden. Die Atmung wird dadurch
regelmafiger und vertiefter. Wirkungen: Entspannung, erleichtert das Einschlafen, Verbesserung der Durch-
blutung und der Verdauung, durchwarmend, schmerzlindernd.

Anwendung bei: Verstopfung, Bauchbeschwerden, Verdauungsschwéache, Einschlafstérungen
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6. Anleitungen

Nicht anwenden bei:
e akuten Entziindungen im Bauchraum, Erbrechen, Fieber, akutem Schub einer
chronisch entziindlichen Darmerkrankung, Darmverschluss
* Unvertraglichkeit eines bestimmten Pflanzendls

Anwendung:

» Sorgen Sie fur eine angenehme und ruhige Atmosphare (ggf. vorher auf Toilette gehen).

¢ Legen Sie sich auf den Ricken und machen Sie den Bauch frei.

* Knierolle oder Decke unter die Knie legen (verhindert Uberstrecken der Beine).

« Beim Einsatz von Olen (z.B. Kimmeldl/Kamillendl/Massagedl) schiitzen Sie die
Unterwésche mit einem Handtuch und erwdrmen das Ol in der (einreibenden) Hand.

« Falls ein Angehoriger die Anwendung an Ihnen durchflihrt, steht er an Ihrer rechten Seite.

* Erwarmte Hand rechts neben dem Bauchnabel auflegen und in einer langsam grofSer
werdenden Spirale sanft im Uhrzeigersinn um den Nabel herumflhren.

¢ Nicht den Handballen betonen, keinen iiberméafiigen Druck ausiiben!

* Wenn die Spirale an ihrem gréfiten Kreis angekommen ist und die Hand unter dem
linken Rippenbogen liegt, einen Moment innehalten.

¢ Anschlieend gleitet die Hand hinter den Rippenbogen, folgt nun entlang der linken
Bauchseite der absteigenden Dickdarmschlinge und l6st sich sanft im Bereich des
linken Unterbauchs tber dem Becken. Dabei nicht driicken oder schieben!

Kneippsche Giisse und Wechselduschen

Wasseranwendungen nach Kneipp gehoren zu den 5 Séulen der klassischen Naturheilkunde und haben eine
lange Tradition. Die Gusse wirken belebend und erfrischend, durchblutungsférdernd und abhartend. Viele der
Wasseranwendungen kénnen Sie zu Hause in der Dusche oder Badewanne durchfiihren. Das kalte Wasser
sollte abflieBen kénnen, damit Sie nicht liber die gesamte Dauer der Anwendung im kalten Wasser stehen.
Der Strahl sollte weich sein und den Korper eher ummanteln, damit das Wasser nicht spritzt. Es kann hilf-
reich sein, hierfir einen Waschlappen Uber den Duschkopf zu stiilpen oder auch den Duschkopf abzuschrau-
ben. Im Handel sind z.B. auch glnstige Steckverbindungen erhéltlich, mit denen der Duschkopf mit einem
kurzen Handgriff schnell ab- und wieder aufgesteckt werden kann. Fiir die meisten Anwendungen hat sich
eine Wiederholung von 2x/Woche sehr bewahrt.

Vor dem Guss:

* Wenn Sie zu Kaltegefiihl und Frieren neigen, sollten Sie an diesem Tag keine Gisse durchfuhren.
Vor dem Guss sollten Sie sich warm flhlen.

* Auch bei akuten Infekten und Fieber sollten keine Glisse angewendet werden.

* Wahlen Sie die Temperatur so aus, dass Sie die Kalte gerade noch ertragen kénnen.

¢ Beginnen Sie immer herzfern (Fife/Hande) und immer rechtsseitig.

* Pro Seite sollten Sie jeweils 2 Wiederholungen durchfihren.

 Versuche Sie, wahrend des Gusses moglichst entspannt weiter zu atmen.

* Nach Kaltanwendungen sollten Sie sich nicht abtrocknen, sondern allenfalls die Haut etwas
trockentupfen. Lediglich die FliSe und Zehenzwischenrdume sollten gut abgetrocknet werden.

* Nach dem Guss in Bewegung bleiben oder sich ggf. warm anziehen.

Kalter Knieguss
Anwendung bei: Hitze- und Schweregeflhl der Beine, erhdhtem Blutdruck, Schlafstérungen, Infektanfalligkeit

Nicht anwenden bei: arterieller Verschlusskrankheit (AVK), akutem Infekt mit Fieber,
akuter Thrombose (<3 Monate)

Durchfiithrung:
* Beginnen Sie am rechten kleinen Zeh und lassen Sie den Wasserstrahl langsam an der
Vorderseite des rechten Unterschenkels hochwandern bis zum Knie.
* Am Knie fur ca. 5 Sekunden verweilen, bis das Kaltegefihl stark wahrnehmbar ist.
¢ Den Wasserstrahl dann um das Knie herumflihren (Vorder- und Rickseite sollen dabei
nass werden) und an der Vorderseite des Unterschenkels wieder zurlick zum Grof8zeh flhren.
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* Das Gleiche dann am linken Unterschenkel beginnend am kleinen Zeh.

* Pro Seite 2 Wiederholungen einplanen.

* Am Ende des Gusses die FuRsohlen abgiefRen.

* Beine und Fufle abstreifen oder mit Handtuch trocken tupfen (nicht reiben), warme Kleidung anziehen.

Wechselgiisse (jeweils als Knie-, Arm-, Brust- oder auch Ganzkdrperguss durchflihrbar)
Anwendung bei: Schlafstérungen, Abgeschlagenheit, Mudigkeit, Fatigue, Hitzewallungen

Nicht anwenden bei:
* organischen Herzerkrankungen wie Rhythmusstérungen, Herz-Durchblutungsstérungen,
Angina pectoris, erhdhtem Blutdruck (Brustguss und Ganzkdérperguss), labilem Kreislauf
* akutem Infekt und Fieber
* Asthma bronchiale (Brustguss und Ganzkérperguss)
« frischer Thrombose oder Embolie (<3 Monate)
* kurz zuriickliegender Bestrahlung im Behandlungsfeld

Durchfithrung: Wechselglisse sollten morgens durchgefiihrt werden. Beginnen Sie jeweils mit warmen
Wasser, bis sich eine erhéhte Durchblutung der Haut durch leichte R&tung zeigt. AnschlieBend wird die
Temperatur langsam absteigend gewahlt, bis ein splrbarer Kéaltereiz einsetzt. Beginnen Sie immer kdrper-
und herzfern. Insgesamt 3 Wiederholungen einplanen. Abschluss immer mit dem Kaltguss. Beachten Sie
bitte je nach behandelter Kérperregion nochmals die unter Knie-/Arm- oder auch Brustguss erlauterten
Hinweise. Anschliefend die Haut trocken tupfen und anziehen.

Wiederholung: nach Bedarf (ideal: morgens)

Kalter Gesichtsguss
Anwendung bei: Kopfschmerzen/Migrane, Erschopfung, Midigkeit, Fatigue

Nicht anwenden bei: kurz zurtickliegender Bestrahlung im Behandlungsfeld, Augenkrankheiten (z.B. griiner
Star), akuter Nasennebenhdhlenentziindung, Nervenentziindung im Gesicht (z.B. Trigeminusneuralgie)

Durchfithrung: Fiihren Sie den kalten Wasserstrahl dreimal rund um das Gesicht und beziehen Sie die
Schlafen mit ein. Danach fuhren Sie den Strahl in Form einer liegenden Acht dreimal um die Augenregion.
Anschliefend den Strahl dreimal Uiber die Stirn fliihren von Schlafe zu Schlafe. AbschlieRend tupfen Sie das
Gesicht nur leicht trocken. Sie kdnnen insgesamt bis zu 3 Durchgange hintereinander durchfihren.

Wiederholung: nach Bedarf (ideal: morgens oder bei Energielosigkeit im Tagesverlauf)

Akupressur
Vorbereitung: Waschen Sie die Hande vor der Akupressur. Sorgen Sie fur eine ruhige
Umgebung und nehmen Sie eine bequeme Position ein (im Sitzen oder Liegen).

Anwendung: Suchen Sie den Punkt auf und massieren Sie ihn mit kreisenden Bewegungen fur jeweils

1-2 min auf jeder Korperseite. Sie kdbnnen Akupressur mehrmals am Tag durchfiihren, um Beschwerden

zu lindern oder vorzubeugen. Sie kdnnen Akupressur bei sich selbst durchfiihren oder Angehorige konnen

es bei Ihnen anwenden. Je nach Punkt kann die Akupressur sanft mit der Fingerbeere oder kraftig mit der
Fingerkuppe angewendet werden. Bitte wenden Sie bei niedrigen Blutplattchen< 50.000/ul oder in der Néhe
von Wunden keine Akupressur an.

Kraftsuppe Zutaten:
Zubereitung/Anwendung: Alle Zutaten bis auf Petersilie zerkleinern ¢ 1 frisches Huhn oder Rindfleisch
und in einen groRen Topf geben und in 5L (bis zu 10L) Wasser zum * 300-500¢ Mohren

Kochen bringen. AnschlieRend auf kleiner Flamme 8-12 Stunden 1-2 Stangen Porree

kocheln lassen, ggf. Wasser nachgiefRen. Petersilie nach Belieben 300-500¢ Sellerie

zerkleinern und in den letzten 30 min zugeben. Die Brihe wird ab- 1 Bund Petersilie

gegossen (Fettaugen kdnnen nach Belieben abgeschdpft werden). 1 Handvoll ganzer Walnisse

Im Klhlschrank ist die Bruhe 5-7 Tage haltbar. Zu jeder Mahlzeit 1-2 SuRkartoffeln

eine warme/heifle Tasse von der Briihe vorweg trinken (nicht in der e 3-4 Tomaten

Mikrowelle erhitzen).



6. Anleitungen

Energietagebuch

Um fur Sie personlich die besten Tipps und Unterstitzungsméglichkeiten auszuwahlen, hilft es sehr,
moglichst viele Informationen zusammenzufassen, z.B. wann die Tagesm{digkeit auftritt, wie stark sie
ist, wie lange sie andauert und auch was vielleicht schon geholfen hat oder die Erschépfung gefuhlt
sogar verstarkt hat. Es hat sich bewahrt, die Tatigkeiten im Tagesverlauf stichpunktartig aufzuschrei-
ben (am besten stunden- oder auch minutenweise).

Zusatzlich wird das eigene Energieniveau auf einer Skala von 1-10 dokumentiert (1= ich habe fast
keine Energie verbraucht/es hat mich wenig angestrengt; 10 = ich habe sehr viel Energie hierfur
gebraucht). Damit ein guter Uberblick entsteht, sollten Sie das Energietagebuch, wenn méglich, auch
dabeihaben und ausfiillen, wenn Sie unterwegs sind. Um einen guten Eindruck und Uberblick zu
bekommen, ist es sinnvoll, das Energietagebuch iber mehrere Wochen zu fihren (mindestens aber
2 Wochen).

Anbei finden Sie eine Vorlage:
Tatigkeit und
hierfiir benotigte Heute fiihle ich mich
Energie (ankreuzen und ggf.

1= wenig Energie eigene Notizen)
10 = sehr viel Energie

Mo [ ] @D Notizen:
Di [ ®.

Wann?

(Tag/Datum)

Mi [ ]

Do [_|

Fr ]

e D Zu dieser Tageszeit habe ich mich
So D besonders fit geflihlt:

Datum: Zu dieser Tageszeit fielen mir

Tatigkeiten besonders schwer:

102



Schlaftagebuch

Fullen Sie ein Schlaftagebuch 21 Tage lang jeweils direkt vor dem Zubettgehen und am Morgen direkt
nach dem Aufstehen aus (im Alltag, nicht in einer Urlaubssituation). Vorlage nach den Empfehlungen

der Deutschen Gesellschaft fur Schlafmedizin. Notieren Sie bitte mit einem Sternchen auch, wenn Sie
ein Schlafmittel an einem Tag eingenommen haben.

ABENDPROTOKOLL (vor dem Lichtloschen ausfiillen)

Wann? Wie fiihlen Sie Wie war heute lhre
sich jetzt? durchschnittliche
Leistungsfahigkeit?
1 = angespannt 1=gut
2 = ziemlich angespannt 2 = ziemlich gut
3 = eher angespannt 3 =eher gut
4 = eher entspannt 4 = eher schlecht
5 = ziemlich entspannt 5 = ziemlich schlecht
6 = entspannt 6 = schlecht
Mo
Di
Mi

Haben Sie

sich heute
erschopft
gefiihlt?

0 = nein

1 = ein wenig
2 = ziemlich
3 =sehr

Haben Sie
heute
tagsiiber
geschlafen?

Wie lange?
Wann?

Haben Sie
heute in den
letzten 4 Stunden
Alkohol zu sich
genommen?

Was?
Wie viel?

Wann sind
Sie zu Bett
gegan-
gen?

Uhrzeit

Do
Fr
Sa
So
| MORGENPROTOKOLL (nach dem Aufstehen ausfillen) |

MORGENPROTOKOLL (nach dem Aufstehen ausfiillen)

Wann?  Wie erholsam war Wie fiihlen Sie
Ihr Schiaf? sich jetzt?

1=sehr 1 = bedriickt

2 = ziemlich 2 = ziemlich bedriickt

3 = mittelméaRig 3 = eher bedriickt

4 = Kkaum 4 = eher unbeschwert
- : 5 = ziemlich

8 =gar nicht unbeschwert

6 = unbeschwert

Wie lange hat
es nach dem
Lichtléschen
ca. gedauert,
bis Sie einge-
schlafen sind?

Minuten

Waren Sie
nachts
wach?
Wie oft?

In Minuten

Wann sind Sie end-
giiltig aufgewacht
und wie lange ha-

Wann
sind Sie
endgiiltig
aufge-

ben Sie insgesamt

Uhrzeit

Stunden und
Minuten

?

Uhrzeit
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7. Verwendete Leitlinien

S3-Leitlinie Komplementarme-
dizin in der Behandlung onko-
logischer Patienten (V2) sowie
zugehorige Patientenleitlinie

S3-Leitlinie Palliativmedizin flr
Patienten mit einer nicht heilba-
ren Krebserkrankung (V 2.1)

S3-Leitlinie Psychoonkologie Diag-

nostik, Beratung und Behandlung
von erwachsenen Krebspatienten
(V2.1), sowie zugehorige Patien-
tenleitlinie

S3-Leitlinie Supportive Therapie
(V 1.3) sowie zugehorige
Patientenleitlinie

Leitlinien zur Komplementarme-
dizin der Deutschen Gesellschaft
flr Hdmatologie und Onkologie -
Onkopedia
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https://www.leitlinienprogramm-
onkologie.de/fileadmin/user_upload/
Downloads/Leitlinien/
Komplement%C3%A4r/Version_2/
LL_Komplement%C3%A4rmedizin_
Langversion_2.0.pdf

https://register.awmf.org/de/
leitlinien/detail/128-0010L
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https://register.awmf.org/de/
leitlinien/detail/032-0510L

https;//www.leitlinienprogramm-
onkologie.de/fileadmin/user_upload/
Downloads/Leitlinien/Supportivthera-
pie/LL_Supportiv_Langversion_1.3.pdf

https://www.onkopedia.com/de/
onkopedia/guidelines




Klinische Praxisleitlinie Schmerz der
Gesellschaft fir Integrative Onkologie
innerhalb der Amerikanischen Krebs-
gesellschaft: Mao JJ et al., Integrative
Medicine for Pain Management in
Oncology: Society for Integrative
Oncology-ASCO Guideline

DOI: 10.1200/JC0.22.01357

Klinische Praxisleitlinie ,,Cancer-related
fatigue“ der Europaischen Krebsge-
sellschaft (ESMO): Fabi A, Bhargava R,

Fatigoni S, et al. Cancer-related fatigue:

ESMO Clinical Practice Guidelines for
diagnosis and treatment. Ann Oncol.
2020;31(6):713-723.
D0i:10.1016/j.annonc.2020.02.016

Klinische Praxisleitlinie ,,Cancer-related
fatigue“ des National COmprehensive
Cancer Networks (NCCN): Berger AM,
Abernethy AP, Atkinson A, et al. NCCN
Clinical Practice Guidelines Cancer-re-
lated fatigue. J Natl Compr Canc Netw.
2010;8(8):904-931.
D0i:10.6004/jncen.2010.0067

Klinische Praxisleitlinie des Ameri-
can College for Sports Medicine

https://ascopubs.org/doi/
10.1200/JC0.22.01357

https:;//www.sciencedirect.com/
science/article/pii/
S0923753420360774

https://pubmed.ncbi.nim.
nih.gov/20870636/
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https;//www.acsm.org/blog-detail/
acsm-certified-blog/2019/11/25/
acsm-guidelines-exercise-cancer-
download
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8. Seriose Informationen im Internet

Krebsinformationsdienst

Kriterienliste seridser
Anbieter aus dem
KOKON Projekt

Gute Informationen
im Netz finden

Seridse Informationen zu
Komplementarmedizin auf
KOKON Info - gefordert von
der Deutschen Krebshilfe

Seridse Informationen vom
Krebsinformationsdienst
des DKFZ - Kapitel
Komplementarmedizin

Kurs Krebsmedizin des CCC
WERA bei der virtuellen
Hochschule Bayern - Kapitel
Integrative Medizin
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www.krebsinformationsdienst.de

https://kompetenznetz-kokon.de/
assets/KOKON-Ergebnisse-der-2.-
Forderphase-(2016-2020).pdf

www.patienten-information.de

https://kompetenznetz-kokon.de/
fuer-betroffene

www.krebsinformationsdienst.de/
behandlung/unkonv-methoden/
index.php

https://www.ccc-wera.de/
online-kurs-krebsmedizin/
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Mediathek des CCC WERA, https;//www.med.uni-wuerzburg.de/

Wirzburg Komplementare ccc/krebsbehandlung/
Onkologie Integrativ mit therapiebegleitende-angebote/
vielen Videos zu Anwendungen mediathek/

Blog ,Wissen gegen Krebs* https://news.tumorzentrum-
des Tumorzentrums Minchen muenchen.de/

Seriose Informationen zu https;//prio-dkg.de/

Komplementarmedizin der
AG PrlO der Deutschen
Krebsgesellschaft

MBSR Lehrerverband - www.mbsr-verband.de
Einen Lehrer finden

Spezielle Links zu den unterschiedlichen Themen

Leitlinien

Patientenleitlinie Komple- Leitlinienprogramm Onkologie:

mentarmedizin der Komplementédrmedizin

Deutschen Krebshilfe (leitlinienprogramme-onkologie.de)

Patientenleitlinie Psychoonkologie Leitlinien- www.leitlinienprogramm- @ ®
programm Onkologie der Arbeitsgemeinschaft onkologie.de/home :

der Wissenschaftlichen Medizinischen Fach-

gesellschaften e.V. (AWMF) , der Deutschen

Krebsgesellschaft e.V. (DKG) und der Deut-

schen Krebshilfe
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8. Seriose Informationen im Internet

Patientenleitlinie Supportive
Onkologie der Deutschen
Krebshilfe

Leitlinien zur Komplementar-
medizin der Deutschen Gesell-
schaft fir Hadmatologie und
Onkologie - Onkopedia

https://www.leitlinienprogramm-
onkologie.de/patientenleitlinien/
supportive-therapie/

https://www.onkopedia.com/de/
onkopedia/guidelines

Angebote der Bayerischen Krebsgesellschaft

Broschire ,Vital durch
den Tag mit Obst und
Gemuse“

Broschure ,Ernahrung bei
Krebserkrankungen® Wertvolle

Tipps und Rezepte flr den Alltag.

Ein Projekt von Eat What You
Need e.V.

Fatigue-Sprechstunde der
Bayerischen Krebsgesellschaft

Ernahrung

Keimarme Erndhrung -
Informationsblatt der Deutschen
Leukamie- und Lymphom-Hilfe
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www.bayerische-krebsgesellschaft.
de/informationen/broschueren/

www.bayerische-krebsgesellschaft.de/
informationen/broschueren/

www.bayerische-krebsgesellschaft.
de/krebsberatungsstellen/fatigue-
sprechstunde/

https;//www.leukaemie-hilfe.de/
aktuelles/neuigkeiten/detail/neues-
infoblatt-keimarme-ernaehrung-
mehr-schaden-als-nutzen




Deutsche Gesellschaft fir www.dge.de/wissenschaft/
Erndhrung (DGE) - Referenz- referenzwerte/
werte flr die Nahrstoffzufuhr

About Herbs - Wissensdaten- www.mskcc.org/cancer-care/ E%{E_I
bank zur Komplementarmedizin  diagnosis-treatment/symptom- @f}%‘&‘
des Memorial Sloan Kettering management/integrative-medicine/ 5."h ¥.
Cancer Center (MSKCC) herbs O b= i
Bewegung

Videos und Anleitungen des www.medizinl.uk-erlangen.de/

Hector-Centers fur Erndhrung, hector-center/

Bewegung und Sport, Uniklinik
Erlangen Team Professor Zopf

Bewegungsvideos www.krebs.de/leben-mit-krebs/
Professor Baumann bewegung-und-sport/

Sporthochschule Kéln videoreihe-bewegung-und-krebs
Einen Sporttherapeuten mit https://netzwerk-onkoaktiv.de/

Spezialisierung auf Krebs
finden: Netzwerk OnkoAktiv

Onkologische Trainings- und www.myairbag24.de
Bewegungstherapie - OTT
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9. Die Psychosoziale Krebsbheratung

Die psychische Auseinandersetzung mit einer Krebserkrankung ist fur Betroffene auch
nach erfolgreicher Therapie nicht beendet. Haufig verstérken sich sogar Angste und
Befurchtungen, wahrend das soziale Umfeld oft schon von einer wieder gewonnenen
Alltagsnormalitat ausgeht.

Viele Erkrankte sind nach dem Abschluss der Therapie verunsichert, wie sie mit korperli-
chen Einschrankungen ihre friheren privaten und beruflichen Aktivitdten wieder aufneh-
men kdnnen. Sie fragen sich, wie - und wie lange - ihr Leben weitergeht. Der Wunsch
nach mehr Sicherheit I&sst sie oft grabeln.

In Umfragen nennen Krebspatienten vor allem drei psychische Belastungen: die Angst
vor einem Fortschreiten oder Wiederauftreten des Krebses, das Gefuhl der Hilflosigkeit
sowie Sorgen und Angste, welche die Lebensqualitat beeintrachtigen.

Falls es Ihnen nur schwer gelingt, Ihr Leben wieder positiv zu sehen und zu gestalten,
sollten Sie sich kompetente psychoonkologische Hilfe, zum Beispiel bei einer Psychosozi-
alen Krebsberatungsstelle der Bayerischen Krebsgesellschaft, holen.

Psychoonkologen sind Arzte, Psychologen, Sozialpddagogen und Seelsorger, aber auch
qualifizierte Musik-, Kunst- und Korpertherapeuten, die sich zu den Themen rund um die
psychosozialen Probleme Krebsbetroffener weitergebildet haben. Abhangig von ihrem
fachlichen Hintergrund bieten sie Patienten und deren Angehdérigen geeignete Unter-
stltzung an:

* Gesprache Uber die aktuellen Belastungen und das Krankheitserleben
* sozialrechtliche Beratung

* psychologische oder spirituelle Unterstutzung

* Hilfe zur Selbsthilfe

* spezielle psycho- oder kreative- oder korpertherapeutische Hilfen

Wir nehmen uns Zeit fur Sie.
Unsere Beratungen sind kostenfrei und vertraulich.

Die Adresse einer Krebsberatungsstelle oder einer AuBensprechstunde in lhrer Nahe
entnehmen Sie bitte den nachstehenden ,Hilfreichen Adressen in Bayern®“.
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10. Hilfreiche Adressen in Bayern

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Augsburg

SchiefRgrabenstrafRe 6, 86150 Augsburg
Tel. 0821 -90 79 19 -0, Fax -20
kbs-augsburg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Augsburg:
Comprehensive Cancer Center Augsburg
(CCCA) im Uniklinikum Augsburg
Stenglinstrafe 2, 86156 Augsburg

Tel. 0821 - 400 -3434
ccca@uk-augsburg.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Bamberg

Caritas Beratungshaus Geyersworth
Geyersworthstr. 2, 96047 Bamberg
Tel. 0951 - 30 10 84 -00 / Fax-09
kbs-bamberg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Coburg:
Im Mila-Gottfriedsen-Haus, 1. OG
Gustav-Hirschfeld-Ring 5, 96450 Coburg

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Bayreuth

Maximilianstrafie 52 - 54, 95444 Bayreuth
Tel. 0921 - 151 203 -0, Fax -29
kbs-bayreuth@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Kronach:
KAB Biro Kronach, Klosterstrafle 17
96317 Kronach

Psychosoziale Krebsberatungsstelle Hof
Konrad-Adenauer-Platz 1, 95028 Hof

Tel. 09281 - 540 09 -0, Fax -29
kbs-hof@bayerische-krebsgesellschaft.de

Auf3ensprechstunde in Marktredwitz:
MAKmit - Burgerinformationsstelle
Dérflaser HauptstraRe 10

95615 Marktredwitz

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Ingolstadt

LevelingstraRe 102/3. OG

85049 Ingolstadt

Tel. 0841 - 220 50 76 -0, Fax -20
kbs-ingolstadt@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Eichstatt:
Caritas-Sozialstation
Weiflenburger Strafle 17, 85072 Eichstatt

Aufdensprechstunde in Pfaffenhofen
a.d. llm: Caritas-Zentrum
Ambergerweg 3, 85276 Pfaffenhofen

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Kempten - Aligau

KronenstraRe 36, 87435 Kempten
Tel. 0831 - 52 62 27 -0, Fax -99
kbs-kempten@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Inmenstadt:
Mummener Strafle 16, 87509 Immenstadt

Aufdensprechstunde in Kaufbeuren:
Klinikum Kaufbeuren, Dr.-Gutermann-
Strafle 2, 87600 Kaufbeuren

Aufdensprechstunde in Memmingen:
Im Haus der City-Seelsorge
Marktplatz 15, 87700 Memmingen

Auf3ensprechstunde in Mindelheim:
Kreisklinik Mindelheim
Bad-Woérishofer-Strafle 44

87719 Mindelheim
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10. Hilfreiche Adressen in Bayern

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Miinchen

Nymphenburger StrafRe 21a

80335 Munchen

Tel. 089 - 54 88 40 -21, -22, -23, Fax -40
kbs-muenchen@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde am Patientenhaus
des CCC (Comprehensive Cancer Center)
Miinchen

PettenkoferstraRe 8a/3. 0G

80336 Munchen

Tel. 089 - 44 00 53 -730/-592
patientenhaus@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Dachau:

HELIOS Amper-Klinikum Dachau
KrankenhausstrafRe 15, 85221 Dachau
Tel. 089 - 54 88 40 -27
dachau@bayerische-krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Erding:
Klinikum Landkreis Erding
Bajuwarenstr. 3, 85435 Erding

Tel. 089 - 54 88 40 -28
erding@bayerische-krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Konigsdorf:
In den Raumen von blut.eV
Hauptstrafie 26,82549 Koénigsdorf
Tel. 08179 - 51 89 993
koenigsdorf@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Landshut:
Klinikum Landshut gGmbH
Gesundheitszentrum, Raum Kompass
Robert-Koch-Strafe 2, 84034 Landshut
Tel. 0871 - 698 -3588
landshut@bayerische-krebsgesellschaft.de
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Aufdensprechstunde in Murnau:
Klinikum Garmisch-Partenkirchen GmbH
Onkologisches Zentrum Oberland
Prof.-Kiintscher-Strafle 8, 82418 Murnau
Tel. 08841 - 48 -3699
murnau@bayerische-krebsgesellschaft.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Niirnberg

Marientorgraben 13, 90402 Nurnberg
Tel. 0911 - 24 03 04 -0, Fax -29
kbs-nuernberg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Ansbach:
imTREFFPUNKT Lebenshilfe

Karlstr. 7, 91522 Ansbach

Tel. 0911 -24 03 04 -0
ansbach@bayerische-krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Hersbruck:

Im Haus der Diakonie, Nikolaus-Selnecker-
Platz 2, 91217 Hersbruck

Tel. 0911 -24 03 04 -0
hersbruck@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Neumarkt:
Im Haus der Diakonie

Seelstr. 11a, 92318 Neumarkt

Tel. 0911 -24 03 04 -0
neumarkt@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Passau

Kleiner Exerzierplatz 14, 94032 Passau
Tel. 0851 - 75 68 88 -0, Fax -29
kbs-passau@bayerische-
krebsgesellschaft.de



Aufdensprechstunde in Deggendorf:
DONAUISAR Klinikum Deggendorf
Dingolfing Landau

Perlasbergerstr. 41, 94469 Deggendorf
Tel. 0991 - 380 -270 -0, Fax -270 -1
deggendorf@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Auf3ensprechstunde in Straubing:
Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH
St.-Elisabeth-Str. 23, 94315 Straubing

Tel. 09421 - 710 91887

Fax: 09421 - 710 1889
straubing@bayerische-krebsgesellschaft.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Regensburg

Landshuter Strafe 19, 93047 Regensburg
Tel. 0941 - 20 82 12 -0, Fax -29
kbs-regensburg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Amberg:
Caritasverband Amberg

Dreifaltigkeitsstr. 3, 92224 Amberg

Tel. 09621 - 47 55 72
amberg@bayerische-krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Cham:
Altenstadterstr. 1, 93413 Cham

Tel. 09971 - 404 99 94
cham®@bayerische-krebsgesellschaft.de

Auf3ensprechstunde in Weiden:
Caritas Sozialzentrum, Bismarckstr. 21/EG,
92637 Weiden i.d. Oberpfalz

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Rosenheim

Am Salzstadel 16/1.0G

83022 Rosenheim

Tel. 08031 -23 29 07 -0
kbs-rosenheim@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Schweinfurt

Robert-Koch-Strafle 10, 97422 Schweinfurt
Tel. 09721 -47 42 38 -0
kbs-schweinfurt@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Bad Neustadt:
Bauerngasse 5, 97616 Bad Neustadt a.d.S.

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
Wiirzburg

Ludwigstrafie 22/Il, 97070 Wirzburg
Tel. 0931 - 3593 33 -0, Fax-29
kbs-wuerzburg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Aufdensprechstunde in Aschaffenburg:
Bodelschwinghstr. 10C

63739 Aschaffenburg

Tel. 06021 - 42 28 18
aschaffenburg@bayerische-
krebsgesellschaft.de

Unsere kompletten
Adressdaten und
Sprechzeiten finden
Sie bei uns auf

der Homepage:
www.bayerische-krebsgesellschaft.de

E NEU -
V]| ONLINE
beeemd Krebsberatung

Unsere Psychoonkologinnen sind auch per
Telefon, E-Mail, Video oder Chat fur Sie da:
https://bayerische-krebsgesellschaft.

assisto.online/
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Uber uns

Psychosoziale Krebsberatungsstellen der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

Die Bayerische Krebsgesellschaft e.V. hilft seit 1925 Menschen mit Krebs und deren
Angehdrigen bei der Bewaltigung der Krankheit. Wir verfligen Uber ein bayernweites
Netz von 13 Krebsberatungsstellen und deren Auflensprechstunden. Dort beraten
qualifizierte Mitarbeiter Ratsuchende und begleiten sie in allen psychischen und
sozialen Fragen - kompetent, vertraulich und kostenfrei. Vortrage und Kurse sowie
medizinische Fragestunden erganzen unser umfassendes Angebot, das in dieser
Form in Bayern einzigartig ist. Die ehrenamtlichen Leiter unserer rund 160 ange-
schlossenen Selbsthilfegruppen unterstitzen wir professionell bei ihrer Arbeit. So
wird unschatzbare Hilfestellung von Betroffenen fur Betroffene direkt vor Ort geleistet.
Darlber hinaus bringen wir uns in die Versorgungsforschung und wissenschaftliche
Fortbildung ein, kooperieren mit zertifizierten Organ- und Tumorzentren und leisten
Aufklarungsarbeit. Als unabhangiger Berater in politischen Gremien setzen wir uns fur
die Belange Betroffener ein. Die Bayerische Krebsgesellschaft e.V. ist als eigenstan-
diger Verein Mitglied der Deutschen Krebsgesellschaft e.V. Unsere Arbeit wird durch
offentliche Gelder und Spenden finanziert.

Bayernweit aktiv

In jedem Regierungsbezirk Bayerns gibt es Psychosoziale Krebs-
beratungsstellen und Auflensprechstunden der Bayerischen
Krebsgesellschaft e.V. Diese vermitteln Ihnen auch gern den
Kontakt zu einer unserer rund 160 Selbsthilfegruppen in Bayern.

Unsere Beratungen sind vertraulich und kostenfrei.

Informieren Sie sich auf unserem YouTube-Kanal:
https://www.youtube.com/@bayerischekrebsgesellschaft
unter anderem zu den Themen:

Webinar-Reihe
Ernahrung bei Krebs iiberLEBENmitKrebs WISSENbeiKrebs »Wir reden iiber Krebs!“
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Die Psychosozialen Krebsberatungsstellen werden gemaf § 65e SGB V 2
gefordert durch den GKV-Spitzenverband und den PKV-Verband. j{ PKV
Verband der Privaten

Spitzenverband Krankenversicherung
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:BAYERISCHE
:KREBSGESELLSCHAFT

100 Jahre Engagement -
100 Jahre fur Menschen in Bayern

2025 markiert unser 100-jahriges Jubildaum. Wir laden Sie herzlich ein, an
unseren Aktivitaten in Ihrer Nahe teilzunehmen. Erleben Sie hautnah unsere
Arbeit. Holen Sie sich Rat im Umgang mit einer Krebserkrankung und Tipps
und Ratschlage zur Pravention und Fruherkennung.

Informieren Sie sich aktuell unter:
www.krebsinbayern.de
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Spenden & Helfen

Spendenkonto: SozialBank AG
IBAN: DE51 3702 0500 0007 8017 00
BIC: BFSWDE33XXX

:::: BAYERISCHE
352 KREBSGESELLSCHAFT

Bayerische Krebsgesellschaft e.V.
Nymphenburger Strafe 21a

80335 Munchen

Tel. 089 - 54 88 40 -0

Fax 089 - 54 88 40 -40
info@bayerische-krebsgesellschaft.de
www.bayerische-krebsgesellschaft.de




