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Rat und Hilfe bei Krebs

Die Belastungen einer Krebserkrankung sind fur jeden Menschen anders,
deshalb kann es auch kein Patentrezept zur Krankheitsverarbeitung geben.
Wer aber aktiv mit seiner Krankheit umgeht, kann in der Regel zumindest
seine Lebensqualitédt und allgemeine Funktionsfahigkeit gunstig beeinflussen.
Wir mdchten Ihnen gern dabei behilflich sein.

In unseren Krebsberatungsstellen beraten wir Menschen mit Krebs und ihre
Angehdrigen in allen Phasen der Erkrankung. Wir geben Orientierung und
zeigen Wege auf, wie mit den Verdnderungen umgegangen werden kann.
Unser Beratungsangebot ist kostenlos und kann persénlich, telefonisch oder
schriftlich in Anspruch genommen werden.

Wir beraten Betroffene und Angehdrige in den Bereichen:
e Krebserkennung und -behandlung

e Nebenwirkungen und Schmerzen

e Belastungen im Alltag, seelische Belastung

e Soziale Absicherung

e Palliative Versorgung

e und vermitteln Kontakte und Selbsthilfegruppen

Krebsinformation und Beratung

Wir bieten medizinische Information und psychosoziale Unterstitzung
an vier Standorten in Berlin.

Sie erreichen uns taglich unter (0 30) 283 24 00 oder
beratung@berliner-krebsgesellschaft.de
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

vom Zeitpunkt der Diagnose an gerat der gewohnte Tagesablauf durch-
einander. Arztbesuche, Beratungstermine und Klinikaufenthalte bestimmen
jetzt den Alltag. Dazu kommen die durch Krankheit und Behandlung bedingten
Einschrankungen und Vorgaben. Deshalb ist es wichtig, dem Alltag eine
Struktur zu geben, die Halt bietet.

Wer in den Bereichen Erndhrung, Bewegung und Sport ein gesundheits-
bewusstes Verhalten einlbt, ist bereits auf einem guten Weg. So sorgen
bestimmte Essenszeiten fUr eine Struktur im Tagesablauf. Zugleich bewirken
die sorgféltige Zubereitung der Speisen und ihr bewusster Verzehr einen
achtsamen Umgang mit sich selbst. Auch Bewegung und Sport haben Ein-
fluss auf das seelische Gleichgewicht. Wenn auch sie zum festen Bestandteil
des Tagesablaufs oder des Wochenplans werden, geben sie Halt und Kraft
und kénnen Anspannung und Angst reduzieren. Ein weiterer wichtiger
Bestandteil der Alltagsstruktur ist regelméaBiger und ausreichender Schiaf.
Studien belegen auch, dass die seelische Verfassung einen bedeutsamen
Einfluss auf die Entstehung und den Verlauf von Krebserkrankungen hat.

Es ist deshalb wichtig, dass Sie sich auch mit Ihren Empfindungen auseinander-
setzen und Wege zur Entspannung finden. Einige méchten wir Ihnen in diesem
Ratgeber vorstellen.

Welche der hier beschriebenen Mdéglichkeiten flir Sie infrage kommen,
probieren Sie am besten nach und nach aus. Sie werden schnell heraus-
finden, was Ihnen guttut.

S

Prof. Dr. med. Petra Feyer
Vorsitzende der Berliner Krebsgesellschaft e.V.



Ernahrung

Viele Krebspatienten befassen sich aufgrund ihrer Erkrankung mit dem Thema
Erndhrung und sogenannten ,Krebsdiaten®. Sie stellen sich die Frage: Was ist
gut, was nicht? In diesem Kapitel werden wir darstellen, was nach heutigem
Stand der Wissenschaft als gesunde und sinnvolle Ernghrung fur Menschen
mit Krebs erachtet wird. Das Wichtigste vorab: Es gibt keine ,,Krebsdiat”.
Keine, die Krebs verhindern kann und auch keine, die ihn heilen kann.

Krebspatienten bendtigen nur dann eine spezielle Erndhrung, wenn die
Erkrankung oder deren Behandlung Unvertraglichkeiten verursacht.
Ansonsten besteht bei ,Didten” das Risiko einer Mangelernahrung.
Zudem verlieren Patienten durch die meist einseitige Kost einer ,Diat*
an Lebensqualitat.

Mangelerndhrung vorbeugen oder beheben

FUr Patienten mit Krebs ist es wichtig, einen Mangel an bestimmten Nahrungs-
bestandteilen und ungewollten Gewichtsverlust zu vermeiden. Mit der Aus-
wahl der richtigen Lebensmittel kann jeder Patient schon viel fUr die Starkung
seiner Abwehrkréfte tun. Fir die Starkung ist eine Kost mit vielen Mikronahr-
stoffen wichtig. Was das bedeutet, wird im Abschnitt ,Wichtige Nahrungs-
bestandteile” erklart. Um die Lebensqualitat zu erhalten, zu verbessern oder
wiederherzustellen, sollte die Kost leicht verdaulich und abwechslungsreich
sein. Sie sollte alles enthalten, was der Kérper taglich braucht. Und beson-
ders wichtig: Es gibt keine Verbote. Erlaubt ist was schmeckt und einem gut
bekommt. Denn: Eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung kann
den Genesungsprozess positiv beeinflussen und gleichzeitig die erforder-
lichen Therapien unterstitzen.
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Ein Patient sollte nicht zogern und sich auch schon vor der Therapie Hilfe von
einem Erndhrungsberater holen. Denn oft geht mit einem guten Erndhrungs-
zustand die bessere Vertraglichkeit der Behandlung einher. Die gesetzlichen
Krankenkassen bezuschussen zertifizierte Erndhrungsberatungen.

Wichtige Nahrungsbestandteile

Im Laufe eines Lebens nimmt der Mensch etwa 60 Tonnen Nahrungsmittel
zu sich — eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtern Magen und Darm
als Nahrstoffe heraus, die flur den Korper lebensnotwendig sind.

Nahrung setzt sich zusammen aus Makro- und Mikronahrstoffen. Makronahr-
stoffe (makros = groB), das sind Eiweil3e, Fette und Kohlenhydrate, die wir
reichlich bendtigen. Alle drei Nahrstoffe kbnnen im Kérper in Energie umgesetzt,
also direkt verbraucht werden. Hierbei ist zu beachten, dass fettreiche Lebens-
mittel bei gleicher PortionsgroéBRe deutlich mehr Kalorien als eiweil3- oder kohlen-
hydratreiche Lebensmittel haben.

EiweiB ist der Baustoff fur Kérperzellen, Enzyme und Hormone. Es ist deshalb
lebensnotwendig fur den menschlichen Organismus. Zu den eiweiBreichen
Lebensmitteln gehoren Eier, Fisch, Fleisch, Milch und Milcherzeugnisse, Hulsen-
friichte, Getreideprodukte, Kartoffeln. Etwa 7 g Eiweif3 befinden sich jeweils in
einem Ei oder in 50 g Fisch, Rindfleisch, Hahnchen, rohe Vollkornnudeln oder
Magerquark, in 2 Scheiben Brot, 30 g Linsen, 300 g Kartoffeln, 200 g Rosen-
kohl oder 200 ml Milch. Ein gesunder Erwachsener bendtigt taglich 0,8 bis
1,0 g EiweiB je kg Kdrpergewicht. Krebspatienten sollten mehr EiweiB essen,
um einem moglichen Muskelabbau vorzubeugen. Empfohlen werden hier

1,2 bis 1,5 g EiweiB pro kg Koérpergewicht. In Einzelfallen sogar noch etwas
mehr. Mehr als 2 g je kg Korpergewicht sollten es dauerhaft nicht sein. Bitte
stimmen Sie sich zu diesem Thema mit lhrem behandelnden Arzt ab.
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Fette sind neben Kohlenhydraten die wichtigsten Energielieferanten des
menschlichen Organismus und Trager der fettldslichen Vitamine A, D, E und K.
Im Kdrper schiitzt Fett die inneren Organe gegen StéBe und Verletzungen und
wirkt gleichzeitig wie ein warmendes Kleidungssttick. Allerdings kann ein hoher
Fettkonsum schnell zu Ubergewicht fiihren. Laut der Deutschen Gesellschaft
fUr Ernéhrung e.V. (DGE) sollten Gesunde 30 % des Gesamtenergiebedarfs
Uber Fett decken, das entspricht in etwa 70 bis 90 g Fett pro Tag.

Diese Menge kann mit fettreichen Lebensmitteln erreicht werden:

20 g Butter, Margarine oder Mayonnaise Fettgehalt ca. 169
30g Doppelrahmfrischkase (60 % i.Tr.) Fettgehalt ca. 99
30g Leberwurst Fettgehalt ca. 99
200g Pommes frites Fettgehalt ca. 2949
125g Lachs Fettgehalt ca. 159

Bei fettarmen Lebensmitteln darf es auch etwas mehr sein:

30g Speisequark (mager) Fettgehalt ca. 0,075 g
100 g Huahnerbrust mit Haut Fettgehaltca. 6,2 g
150 g Naturjoghurt 3,5 % Fett Fettgehaltca. 5,69
150 g Zander Fettgehaltca. 1,3g

30 g gekochter Schinken Fettgehaltca. 2,1g

FUr Menschen, die zunehmen wollen, ist fettreiches Essen die einfachste
Moglichkeit, mit kleinen Mengen viel Energie zuzufihren. Entscheidend ist hier
neben der personlichen Vertraglichkeit auch die Qualitat des Fettes. Besonders
hochwertige ,fette” Lebensmittel, die sowohl wichtige Fettsduren als auch
fettlésliche Vitamine enthalten, sind Ole, Avocado und Niisse. Aber auch
Lebensmittel von Tieren aus artgerechter Haltung, wie Fleisch und Milch-
produkte, enthalten wichtige Omega-3-Fettsauren, Vitamine und Mineralien
und sollten in MaBen gegessen werden. Omega-3-Fettsduren sind mehrfach
ungeséttigte Fettséuren, die in groBen Mengen in fettem Seefisch wie Lachs,
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Hering, Makrele, aber auch in Rapsol oder Leindl und in Walntssen enthalten
sind. Diese wirken positiv auf das Herz-Kreislauf-System und durfen taglich auf
dem Speiseplan stehen.

Als Kohlenhydrate werden Zucker in Friichten und stiBen Nahrungsmitteln,
Stérke in Getreide, Hulsenfriichten und Kartoffeln sowie Ballaststoffe in Gemuse,
Hulsenfriichten, Obst und Vollkornprodukten bezeichnet. Sie liefern dem Korper
schnell Energie. Ungeféhr die Hélfte des taglichen Gesamtkalorienbedarfs
sollte durch Kohlenhydrate gedeckt werden. Idealerweise jedoch weniger
durch Zucker und mehr durch stéarke- und ballaststoffreiche Lebensmittel.
Sie versorgen den Korper gleichmaBiger mit Energie als Zucker und werden
oft von Vitaminen und Mineralstoffen ,begleitet”. Vollkkornprodukte sind daher
geeignet, vorausgesetzt sie sind vertraglich.

Die empfohlene Ballaststoffmenge fur Gesunde liegt bei 30 g pro Tag. Diese
Menge wird erreicht, indem man 4 Scheiben Vollkornbrot, 2 Stick Obst,

2 Handvoll GemUse, eine Portion Salat und eine Portion Kartoffeln, Reis oder
Nudeln verzehrt. Eine Portion entspricht in etwa 150-200 g verzehrfertige
Menge.

Je 5 g Ballaststoffe befinden sich in:
65 g Weizen- oder Roggenvollkornbrot (1 groBe Scheibe)
150 g helle Brotchen (2 bis 3 Brotchen)
250 g Kartoffeln (4 mittelgroBe Knollen)
180 g Mohrrlbe (2 mittelgroBe Ruben)
200 g WeiBkohl
250 g Erdbeeren
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Mikronéahrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe werden nur in kleinen
Mengen bendtigt. Sie sind fUr den Kérper als Bau-, Regel- und Wirkstoffe
aber enorm wichtig. Teilweise wirken sie auch als Antioxidantien oder
Radikalfanger, die sogenannte ,freie Radikale” neutralisieren und unschéadlich
machen. Als freie Radikale bezeichnet man hochreaktive Verbindungen, die
im Korper Zellwande und Erbsubstanz schadigen kénnen. Sie entstehen bei
jedem Menschen durch Stoffwechselvorgange im Kdrper oder werden von
auBen aufgenommen (zum Beispiel durch Tabakrauch, Sonnenlicht oder
Abgase). Vielfarbiges GemUse und Obst, Hlsenfriichte, Milch und Milchpro-
dukte, NUsse, Samen und Vollkornerzeugnisse sorgen fir eine ausreichende
Zufuhr an Mikronahrstoffen.

Vitamine sind fur viele Korperfunktionen notig, da sie fast Uberall regulierend
eingreifen. Sie missen mit der Nahrung zugefihrt werden, denn der Kérper
kann sie nicht selbst herstellen oder Uber einen langen Zeitraum hinweg
speichern. Man unterscheidet wasser- und fettlésliche Vitamine. Zu den
fettldslichen Vitaminen gehoren die Vitamine A, D, E und K. Sie kénnen nur
mithilfe von Fett im Korper aufgenommen und transportiert werden.

Einige Vitamine sind hitze-, licht- und oxidationsempfindlich. Deshalb muss
auf kurze, sachgerechte Lagerung und schonende Zubereitung der Vitamine
geachtet werden. Wenn Sie das Gefuhl haben, dass bei Ihnen ein Vitamin-
mangel besteht, besprechen Sie eine Kontrolle mit Ihrem Arzt.

RegelmaBige vollwertige, abwechslungsreiche und frische Kost deckt den
Vitaminbedarf eines gesunden Menschen. Die zusétzliche Einnahme von
Vitaminpréparaten ist im Normalfall nicht erforderlich. Wenn Sie den Verdacht
haben, von einem oder mehreren Nahrstoffen zu wenig zu bekommen,
sprechen Sie mit Inrem Hausarzt. Dieser kann, wenn erforderlich, die Spiegel
im Blut kontrollieren und, wenn nétig, Praparate verschreiben oder empfehlen.
Lassen Sie sich nicht von Werbung zum Kauf von ,\Wunder-Vitaminpraparaten®
verfuhren.
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Mineralstoffe und Spurenelemente sind lebensnotwendige Substanzen, die
sich sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen Nahrungsmitteln befinden.
Bekannt sind Eisen, Fluor, Jod, Magnesium, Natrium, Kalium, Kalzium und
Selen. Daneben existieren viele weitere Mineralstoffe. Der Korper bendtigt
Mineralstoffe zum Aufbau beispielsweise der Knochensubstanz wie auch zur
Aufrechterhaltung verschiedener Gleichgewichte etwa zur Regulierung des
Elektrolythaushalts. Durch vollwertiges und abwechslungsreiches Essen und
Trinken stehen einem gesunden Menschen gentgend Mineralstoffe zur Ver-
flgung. Sie sind oft wasserloslich, weshalb auch hier auf die Zubereitung
geachtet werden muss: Lassen Sie Gemuse, Obst und Kartoffeln nicht unnétig
lange im Wasser, Mineralstoffe und Vitamine werden dabei ,ausgewaschen®.
Durch Uber das Ubliche MaB hinausgehende Belastungen oder Krankheiten
entsteht manchmal ein erhdhter Bedarf, der durch eine gezielte Lebens-
mittelauswahl ausgeglichen werden kann. Generell sollten Sie die Einnahme
von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten, sogenannten Supplementen, mit
Ihrem Arzt besprechen — besonders wahrend einer Krebstherapie.

Bioaktive Pflanzenstoffe bezeichnen eine Gruppe von schatzungsweise
60.000 bis 100.000 Substanzen, die von Pflanzen als Farbstoffe, Abwehr-
stoffe gegen Schadlinge und Krankheiten, Wachstumsregulatoren sowie als
Aroma- oder Duftstoffe gebildet werden und den menschlichen Korper
beeinflussen kénnen.

Einige bewirken im menschlichen Organismus gesundheitsférdernde Effekte.
So wird vermutet, dass manche dieser Substanzen hemmend auf Zellen
wirken, deren Erbinformation durch eine krebserregende Substanz geschadigt
wurde. Da noch nicht alle Zusammenhange abschlieBend geklart sind, ist es
wichtig, auf eine bunte, abwechslungsreiche Gemuse- und Obstzufuhr zu
achten.
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Wasser ist absolut lebensnotwendig. Mehr als die Halfte des menschlichen
Korpers besteht aus Wasser. Seine Aufgaben sind vielféltig: Baustoff,
L&sungs- und Transportmittel, Warmeregulierung und vieles mehr. Zusatzlich
zu dem Wasser, das sich in den meisten Nahrungsmitteln befindet, bendtigt
ein gesunder Erwachsener etwa 1,5 | Flussigkeit taglich — ideal sind Wasser,
ungezuckerte Frichte- und Krautertees sowie Obst- und GemUseschorlen.
Kaffee und schwarzer Tee sollten ebenso wie zuckerreiche Limonaden, Cola
oder mit Zucker angereicherte Fruchtsaftgetranke nur in MaBen genossen
werden.

Tipps zur gesunden Erndhrung

Alle Nahrungsmittel sorgen in ausgeglichener Kombination fUr eine optimale
Leistungsfahigkeit und schitzen den Korper vor Schaden. Vollwertig essen
héalt gesund und foérdert das Leistungsvermégen und Wohlbefinden.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung e.V.) hat auf der Basis aktueller

wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln formuliert, die helfen, genussvoll

und gesund zu essen:

1. Lebensmittelvielfalt genieflen

2. GemuUse und Obst — nimm ,5 am Tag"

3. Vollkorn wéhlen

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen
Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Kése taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht mehr als
300 bis 600 g pro Woche.

5. Gesundheitsférdernde Fette nutzen
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rapstl und daraus
hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett steckt oft
Lunsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Gebéack, SuBwaren,
Fast Food und Fertigprodukten.
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6. Zucker und Salz einsparen

7. Am besten Wasser trinken

8. Schonend zubereiten
Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz wie moglich, mit
wenig Wasser und wenig Fett. Vermeiden Sie beim Braten, Grillen, Backen
und Frittieren das Verbrennen von Lebensmitteln.

9. Achtsam essen und genieBBen
Gdnnen Sie sich eine Pause fur lhre Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
beim Essen.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
Vollwertige Erndhrung und koérperliche Aktivitat gehdren zusammen. Dabei
ist nicht nur regelméBiger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver Alltag
mit viel Bewegung wie Fahrrad fahren oder zu FuB gehen.

Weiterflihrende Informationen finden Sie unter e

www.dge.de/10regeln

Diese Regeln wurden in erster Linie fir Gesunde entwickelt und haben das
Ziel, Erkrankungen zu vermeiden. Immer wenn Sie wahrend oder zwischen
den Therapien die Mdglichkeit haben, diese allgemeinen Regeln zu befolgen,
tun Sie es!
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Erndhrungsprobleme wahrend der Krebsbehandlung

Die Therapie einer Krebserkrankung (Chemotherapie, Operation, Strahlen-
behandlung, Immun- und Antikérpertherapien) ist in der Regel ein starker
Eingriff in den Organismus. Haufig kommt es zu Nebenwirkungen, die auch
die Erndhrung beeintrachtigen. Jeder Mensch reagiert anders auf die
Behandlung und muss deshalb auch die fur ihn wichtigen und richtigen
Erndhrungsempfehlungen herausfinden. Die folgenden Tipps sollen dabei helfen.

Appetitlosigkeit

Speziell wahrend und nach einer Krebstherapie ist es nicht einfach, sich
gesund zu erndhren. Ein Grund daflir ist Appetitlosigkeit. Sie flhrt langfristig
zu einem Gewichtsverlust. Ein geringfligiger Gewichtsverlust mag als positive
Begleiterscheinung der Erkrankung und Behandlung angesehen werden.

Vor allem dann, wenn die Waage vor der Erkrankung stets ein paar Pfunde
zu viel angezeigt hat. Aber Gewicht abnehmen, sollte kein Ziel wéhrend der
Therapiephase sein. Das Risiko ist zu groB3, dabei wertvolle Muskelmasse zu
verlieren und keine Fettmasse, wie gewinscht. Zu bedenken ist: Je héher der
Gewichtsverlust, desto mehr verliert ein Betroffener an Kraft. Dennoch ist es
nicht leicht, ohne Appetit etwas zu essen.

Folgende Tipps kdnnen hilfreich sein:
statt der drei groBen Hauptmahizeiten lieber mehrere kleine Mahlzeiten zu
sich nehmen
immer essen, wenn Appetit vorhanden ist; kleine Mahlzeiten mit kurzen
Zubereitungszeiten im Kihlschrank oder Tiefkihler vorhalten
kleine Portionen auf groBBen Tellern servieren
unangenehme Essensgeriiche vermeiden, wahrend des Kochens llften
Krauter und Gewdurze verwenden, denn sie wirken appetitanregend
in netter Gesellschaft und schénem Ambiente essen
an der frischen Luft bewegen, und sei es nur auf dem Balkon
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Ist bereits ein deutlicher Gewichtsverlust eingetreten, ist dieser am einfachsten
durch Trinknahrung auszugleichen. Diese kann, auf den individuellen Kalorien-
bedarf berechnet, die normale Kost teilweise oder ganz ersetzen. Trinknahrung
wird heute in vielen Geschmacksrichtungen angeboten und kann durch ent-
sprechende aromatische Zuséatze wie Ingwer, Kaffee, plriertes Obst und Zimt
der eigenen geschmacklichen Vorliebe angepasst werden. Das Gewicht kann
auch durch kleine ,Extras zwischendurch® wieder aufgebaut werden.

Kleine Extras zum Zunehmen: Ca. 250 Kalorien enthalten

50 g Studentenfutter 60 g Marmorkuchen
100 g Késesahnetorte 2 Tassen Kakao
70 g Schnittkéase (40 % i.Tr.) 150 g Sahnejoghurt mit Frichten
350 g Weintrauben 2 Bananen
100 g Avocado 70 g Leberwurst
1 Brathering 120 g Lachs
100 g Matjeshering 100 g Pommes frites
350 ml Traubensaft 0,51 Apfel- und Orangensaft oder
Malzbier

Speisen und Getranke kdénnen zudem durch Kohlenhydrat- und/oder
EiweiBpulver (erhaltlich in der Apotheke) angereichert werden. Gut sechs
Essloffel (65 g) entsprechen 250 kcal. Diese kdnnen Sie 16ffelweise in
Getranke oder SitBspeisen einrtihren.

Ubelkeit und Erbrechen

Erkrankungen, Bestrahlung und Chemotherapie sowie Reizungen im Magen-
Darm-Trakt, aber auch psychische Faktoren wie Angst kdnnen Ubelkeit und
Erbrechen ausldsen. Unklare Ursachen sollten stets durch eine arztliche
Untersuchung abgeklart werden. Speziell auf gereizte, geschwachte und
geschadigte Verdauungsorgane ist die sogenannte leichte Vollkost aus-
gerichtet. Dabei sollten schwer verdauliche Nahrungsmittel sowie scharf

15
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gebratenes wie gewulrztes oder gerdstetes und frittiertes Essen vermieden
werden. Gleichzeitig soll ausreichend FlUssigkeit aufgenommen werden, weil
der Korper durch Erbrechen Flissigkeit und Mineralstoffe verliert. Kamillen-
und Fencheltee beruhigen den Magen-Darm-Trakt. Kaffee und Frichtetee
sowie schwarzer Tee werden oft nicht gut vertragen. Vorsicht ist auch bei
Alkohol und bei kohlensdurehaltigen Getranken geboten, da sie haufig
Ubelkeit und Erbrechen ausldsen.

Tipps bei Ubelkeit und Erbrechen:
Probieren Sie Zwieback, Knackebrot, Salzstangen, Russisch Brot,
Reiswalffeln am Morgen oder als Zwischenmahizeiten.
Wahlen Sie Speisen und Getranke, auf die Sie gerade Appetit haben.
Essen und trinken Sie Uber den Tag verteilt appetitlich angerichtete
kleine Mengen.
Tragen Sie Kleidung, die Sie nicht einengt.
Vermeiden Sie intensive Essensgeriche.
Bevorzugen Sie kalte Speisen — diese sind geruchsarmer.
Verzichten Sie bei akuter Ubelkeit auf Ihre Lieblingsgerichte,
um spéatere Aversion zu vermeiden.

Gegen Ubelkeit und Erbrechen gibt es wirksame Medikamente, die der Arzt
verordnen kann.

Geschmacksverlust oder Geschmacksstérungen

Flr manche Patienten ist dies vielleicht eine der unangenehmsten Begleit-
erscheinungen einer Krebsbehandlung. Es kann sein, dass alles nach nichts
schmeckt. Es kann auch sein, dass viele Nahrungsmittel plétzlich einen absolut
ungenieBbaren Geschmack entwickeln. Oft ist die Geschmacksschwelle fur
bitter herabgesetzt und fir suB erhéht.
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In diesen Féllen muss jeder fur sich selbst austesten und entscheiden, was

gut schmeckt und was nicht.

Tipps bei Geschmacksverlust:
Wenn das Essen fade schmeckt, kdnnen GewUrze, frische Krauter,
Knoblauch oder Zwiebeln helfen — Speisen nicht Ubersalzen, denn das
verursacht Durst und manchmal auch Sodbrennen.
Bei Abneigung gegen Fisch und Fleisch helfen stiBe Marinaden aus
Obstséaften und SojasoBe. Ansonsten kann auf Milchprodukte und Eier
in Kombination mit Kartoffeln und Getreide zurtckgegriffen werden.
Kalte Speisen werden meistens besser akzeptiert.
Metallgeschmack kann durch Besteck verstarkt werden — manchmal
hilft die Verwendung von Kunststoff- oder Holzbesteck.

Das Essen sollte farbenfroh gestaltet und dekorativ angerichtet werden.
Unterschiedliche ,Bisserlebnisse” (knackig, kornig, weich) kénnen helfen,

den Geschmacksverlust auszugleichen.

Falls die Geschmacksbeeintrachtigung voribergehend zu einer einseitigen
und dabei nicht vollwertigen Ernahrung fuhrt, sollte mit dem behandelnden

Arzt Uber eine zuséatzliche Nahrstoffversorgung gesprochen werden.

Entziindete Schleimhaute im Mund-Rachen-Raum, der Speiserthre
und im Magen

Durch die Behandlung einer Krebserkrankung kénnen schmerzhafte Entzin-
dungen der Schleimhdute auftreten, die das Kauen und Schlucken behindern.
Flissige und puUrierte Kost erleichtert das Essen. RegelméBiges Spulen und
Gurgeln mit Salzwasser (auf 1 | Wasser 1 TL Salz) oder mit Salbeitee ist gut
fUr die geschéadigte Schleimhaut. Auch Milch und Milchprodukte wie Joghurt

schitzen die Schleimhaute. Bei Lactoseunvertraglichkeit kann lactosefreie
Milch verwendet werden.

17
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Was Sie essen kdnnen:

weiche, milde und sdurearme Speisen wie Milchsuppen oder Milchbrei,
Joghurt, fein zerkleinertes Fleisch mit milder SoRBe, weich gekochte Eier,
Polenta, Nudeln, Quarkauflauf, Pudding, Apfelmus, Birnenkompott, Melone,
Vanilleeis

flissige oder purierte Speisen wie purierte Gemusesuppen (mit Milch,
Créeme fraiche oder Schmand abgerundet), GemuUse- und Kartoffelptiree,
Ubergangsweise auch Beikost fir Babys aus dem Glaschen, Milch,
Milchshakes, Kakao, verdiinnte und milde Obstséfte wie Aprikosen-,
Pfirsich- oder Birnensaft unter Zuhilfenahme eines Strohhalms

Was Sie nicht essen/trinken sollten:

stark sé&urehaltige Speisen und Getranke

sehr heiBe Speisen und Getranke

scharf gewUrzte Speisen, dazu z&hlen haufig Fertigprodukte
Rdststoffe, dazu gehort auch Kaffee

Gerauchertes und Gepdkeltes

stark GesuBtes

Alkohol und Nikotin

Trockener Mund, verminderter Speichelfluss

Bestrahlungen, vor allem im Mund-Rachen-Raum, fUhren haufig zu vermin-
derter Speichelproduktion und einem trockenen Mund. Hier hilft es, oft und
regelmaBig in kleinen Mengen zu trinken — besonders zu den Mahlzeiten.

Hilfreich sind auBerdem:

stark wasserhaltige Lebensmittel wie Obst und GemUse oder gefrorene
Beeren oder Ananas zum Lutschen

Gerichte mit reichlich SoBe oder Briihe wie Ragouts, Suppen, Eintdpfe
eingetunktes Brot oder Geback

mit etwas Fett angereicherte Speisen
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intensives und langes Kauen (auch Kaugummi). Das Lutschen von Bonbons
oder Eisstlickchen sowie geschmacks- und geruchsintensive Speisen und
Getranke regen die Speicheldriise zur Produktion an.

Bei Verschleimung im Rachenraum sollte auf Bananen und Milch verzichtet
werden. Eine gute Alternative bieten Sauermilchprodukte. Vorsicht bei
Kamillentee, Alkohol und scharfen Gewdrzen — sie trocknen den Mund
zusatzlich aus.

Prinzipiell gilt:
Saure Speisen fordern den Speichelfluss.
Salzige Speisen fordern diinnen Speichel.
SUuBe Speisen fordern z&hen Speichel.
19

Nahrungskarenz und Kostaufbau

Nach langerer Nahrungskarenz (keine oder sehr geringe Nahrungsaufnahme)
muss das Verdauungssystem langsam wieder an feste Kost gewohnt werden.
Beginnen kann man mit Getreideschleim. Méglich ist auch eine Suppe aus
passierten Karotten, die bei Nachlassen der Beschwerden mit Brihe oder
Salz und/oder mit Milch zubereitet werden kann. Sehr gut eignen sich auch
ungesUBte Reiswaffeln. Bei guter Vertraglichkeit kann man mit der leichten
Vollkost (s. S. 16) anschlieBen.

Nach einer Operation am Magen- und Darm-Trakt kann es zu Veranderungen
oder auch Stérungen bei der Aufnahme von Nahrung kommen. Diese Ver-
anderungen kdnnen sehr verunsichernd sein und Furcht vor dem Essen aus-
I6sen. Unter Beachtung einiger Besonderheiten und durch eine angemessene
Nahrungsauswahl kann aber in der Regel bald wieder angstfrei und mit
Genuss gegessen werden.
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Besonderheiten verschiedener Krebsdiagnosen

Nach der Behandlung treten haufig Beschwerden beim Kauen und Schlucken
auf. Wenn keine Entziindungen mehr vorliegen, kann grundsatzlich alles
getrunken und gegessen werden. Betroffene sollten jedoch langsam und in
Ruhe essen. Nutzen Sie die Chance, sich wahrend der Rehabilitation Tipps
zu holen.

Bei Kaubeschwerden eignet sich am besten eine weiche oder prierte Kost
mit viel Flissigkeit. Bei Schluckbeschwerden ist eine breiige Kost — ohne
Einlagen — oft am gunstigsten. Hier ist der PUrierstab eine gute Unterstitzung.
Die Speise sollte cremig und gleitfahig sein. Dies kann durch Zugabe von
etwas Milch, Sahne, Créme fraiche oder Ol erreicht werden. Empfehlenswert
sind auch Puddingsuppen und glattgertihrte Milchprodukte, ebenso fein-
mehliges Brot ohne Kruste mit streichfahigem Belag. Nach Besserung der
Schluckbeschwerden kénnen weich gegartes Gemuse wie Blumenkohl,
Kohlrabi, M6hren und gegartes Obst ohne Schale, weich gekochtes und
feinfaseriges Fleisch, Hackfleisch, Fisch ohne Graten und weicher Schnittkase
versucht werden. Probleme bereiten haufig stark kriimelige Speisen (wie Musli),
dunnflUssige Suppen mit Einlagen, panierte sowie faserige Lebensmittel wie
Ananas, grobfaseriges Fleisch, Porree und Spargel. Getrdnke missen even-
tuell angedickt werden, zum Beispiel mit Maisstarke. Einfacher geht es mit
speziellen Bindemitteln aus dem Reformhaus oder der Apotheke.
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Besonderheiten nach Magenkrebs

Magenentfernungen oder -teilentfernungen sind in aller Regel mit einer
erheblichen Umstellung der Ess- und Trinkgewohnheiten verbunden. Hier
ist besonders in der ersten Zeit professionelle Unterstitzung sinnvoll. Diese
erhalten Sie zum Beispiel wahrend einer RehabilitationsmaBnahme. Ambu-
lante Erndhrungstherapie sollte in Anspruch genommen werden, wenn
Unvertraglichkeiten beobachtet werden und ein individueller Erndhrungsplan
erstellt werden muss.

Allgemein sollten folgende Regeln beherzigt werden:
etwa 6 -8 kleine Portionen Uber den Tag verteilt essen, auch wenn kein
Hungergefihl besteht
sich Zeit beim Essen nehmen und gut kauen
nicht zu fette, stiBe oder grobe Mahlzeiten essen
viel und in kleinen Schlucken zwischen den Mahlzeiten und nicht wahrend
des Essens trinken
weder zu Kaltes noch zu HeiBes essen
auftretende Probleme in einem Ess-Tagebuch festhalten

Schwindel, Zittern, SchweiBausbriche kénnen im Zusammenhang mit der
Mahizeit auftreten (Dumping-Syndrom). In diesem Fall und bei regelmaBigen
Durchfallen und kontinuierlichem Gewichtsverlust wenden Sie sich bitte an
Ihren Arzt und einen zertifizierten Ernahrungsberater.

Nach vollstandiger Entfernung des Magens kann der Kérper Vitamin B12
nicht mehr Uber die Nahrung aufnehmen. In so einem Fall hilft nur eine
Vitaminspritze in regelmaBigen Abstanden.

21
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Besonderheiten nach Bauchspeicheldriisenkrebs

Eine Operation an der Bauchspeicheldriise erfordert meist eine starke
Anpassung der Erndhrung an die hervorgerufenen Defizite. Durch die OP ist
die kdrpereigene Produktion von Enzymen (EiweiBstoffen) und/oder Insulin
gestort oder geht vallig verloren. Auch kénnen die lebensnotwendigen
Vitamine A, D, E und K nicht in ausreichender Menge vom Kdrper aufgenom-
men werden. Diese Mangel kénnen nur durch die regelmaBige Einnahme von
Medikamenten ausgeglichen werden.

Dabei sind die Anweisungen des behandelnden Arztes unbedingt zu befolgen.
Die Ernahrung richtet sich nach dem Ausmal3 der Operation und kann indivi-

duell sehr unterschiedlich sein. In der Regel stellen Arzte und Ernahrungsbe-

rater wahrend der RehabilitationsmaBnahme einen individuellen Erndhrungs-

fahrplan zusammen. Daran kénnen Sie sich auch zu Hause orientieren.

Besonderheiten nach Darmkrebs

Die Erndhrung Darmoperierter hangt von Art und Ausmal des entfernten
Darmabschnittes ab. Bei den meisten Teilentfernungen im Dickdarmbereich
wird nur vortbergehend die natUrliche Verdauungstatigkeit beeintrachtigt.

Der Restdarm sollte diese Funktion so schnell wie méglich ausgleichen. Hier
kann die Erndhrung durch anfanglich leichte Vollkost (s. S. 16) zur schnelleren
Anpassung beitragen. StuhlunregeimaBigkeiten k&nnen durch entsprechende
Kost ausgeglichen werden. Bei Problemen lohnt es sich, zur eigenen Kontrolle
ein Ess-Tagebuch zu fihren.

Bei dinnflissigem Stuhl geht dem Kérper viel Wasser verloren. Dieser Wasser-
verlust muss durch zusatzliches Trinken ausgeglichen werden. Flohsamen-
schalen aus dem Reformhaus, Apotheke oder Drogerie sind ein pflanzliches
Quellmittel und kénnen den Stuhl andicken. Bei Entfernungen im Ddnndarm-
bereich, vor allem im Endbereich des Dinndarms, kénnen verstarkt Probleme
auftreten, die einer individuellen erndhrungsmedizinischen Beratung bedurfen.
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Flr Stomatrager gilt individuell nach Darmabschnittsentfernung das Gleiche.
Jedoch sollte man hier zusétzlich, zumindest in der Anfangsphase, mit stark
faser- und saurehaltigen Lebensmitteln vorsichtig sein.

Tipp

Individuelle Ernahrungsprobleme oder noch offene Fragen sollten Sie mit
einer Erndhrungsfachkraft oder Inrem Arzt besprechen. Diese Leistung
wird von den Krankenkassen unterstutzt und ist fUr lhren Arzt budgetfrei.
Sie finden geeignete Berater Uber die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
(www.dge.de), den Verband der Diatassistenten (www.vdd.de) oder den
Berufsverband Oecotrophologie (www.vdoe.de). Die Krankenkassen
bezuschussen Beratungen bei zertifizierten Fachkraften nach §43 SGB V.
Fragen Sie auch lhren Arzt oder die Krankenkasse danach.

Verwendete Quellen:

¢ Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e.V.:
www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/
abgerufen September 2020

e S3Leitlinie: Klinische Erndhrung in der Onkologie, 2015

¢ Nicole Erickson: ,Diat- und Erndhrungstherapie flir onkologische Patienten®,
in: D&l 02/2013

e World Cancer Research Fond: www.wcrf.org

e Holzapfel C, Kocsis A, Jaeckel B, Martignoni M, Hauner D, Hauner H:
Erndhrungsformen und Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln bei
Patienten mit Tumorerkrankungen, Ernahrungsumschau 3/2020

e Schwingshackl L: Erndhrungsinterventionen nach einer Krebserkrankung,
Erndhrungsumschau 3/2020
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Bewegung und Sport

Sich zu bewegen und Sport zu treiben bringt flir Kérper und Seele viele
positive Effekte. Dies wurde durch zahlreiche Untersuchungen erwiesen.
Neben der Verbesserung der Lebensqualitat kann eine spezifisch durchgefiihrte
Sport- und Bewegungstherapie die vielfaltigen Nebenwirkungen einer Krebs-
therapie deutlich reduzieren und sogar vorbeugen. Aktive Patienten weisen
eine klrzere Rehabilitationszeit als inaktive Patienten auf. Frihzeitige und auf
die Krankheitssituation angepasste korperliche Aktivitat kann auBerdem die
Wahrscheinlichkeit wiederzuerkranken und die krankheitsbezogene Sterb-
lichkeit bei Brust-, Prostata- und Darmkrebs deutlich verringern (ca. 30 %).
Darauf deuten Beobachtungsstudien hin. Gestutzt werden diese Aussagen
von ersten Langzeitbeobachtungen in Interventionsstudien. Ahnliche Ergeb-
nisse zeigen sich auch fur viele andere Krebserkrankungen.

Trotz dieser umfangreichen Evidenz sind viele Patienten noch nicht aktiv
genug. Dabei stellt das korperliche Aktivsein eine einfache Maoglichkeit
fUr Betroffene dar, etwas flr sich selbst zu tun und unterstitzend in den
Therapie- und Krankheitsverlauf einzugreifen.

Das folgende Kapitel gibt Ihnen dafir eine kleine Anleitung und wichtige
Hintergrundinformationen zum Thema ,,Bewegung und Sport vor, wahrend
und nach Krebserkrankungen®.

Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene

Das primére Ziel von onkologischen Bewegungsprogrammen ist die Verbesse-
rung der Lebensqualitat durch die Reduktion der krankheits- und therapie-
bedingten Symptome und Nebenwirkungen, aber auch der Erhalt und die
Wiederherstellung der kdrperlichen Funktionsfahigkeit der Patienten. Gezielt ent-
wickelte Sport- und Bewegungsprogramme werden heute auf die individuellen
BedUirfnisse der Betroffenen zugeschnitten (personalisierte Therapie). Zudem
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hilft Bewegung dabei, den Genesungsprozess auf physischer, aber auch

auf psychischer und sozialer Ebene zu verbessern. Entspannungstechniken,
gymnastische Ubungen und andere Spiel- und Bewegungsformen fiihren

zur Erhaltung und Verbesserung der Kérperwahrnehmung und stérken das
Vertrauen der Betroffenen in die eigenen Fahigkeiten. Besonders das Bewegen
in der Gruppe bringt Freude und kann zum dauerhaften Erhalt der sportlichen
Aktivitat beitragen.

Aktuelle Empfehlungen zu kérperlicher Aktivitat

Im Herbst 2019 verdffentlichte das American College of Sports Medicine
(ACSM) Empfehlungen, zur Verbesserung krankheits- und therapiebedingter
Nebenwirkungen durch Bewegung und Aktivitat. Wissenschaftliche Ergeb-
nisse zeigten eine signifikant positive Verbesserung durch korperliche Aktivitat
bei Angst, depressiven Symptomen, Fatigue, Reduktion der gesundheits-
bezogenen Lebensqualitét, Lymphddemen und kérperlichen Funktionsein-
schréankungen. Aber auch bei Nebenwirkungen wie zum Beispiel polyneuro-
pathische Beschwerden, Schlafstérungen, Knochenabbau oder Konzen-
trationsschwierigkeiten konnte die Wirksamkeit der onkologischen Sport-
und Bewegungstherapie nachgewiesen werden.

Die Bewegungsprogramme basieren auf sportwissenschaftlichen Trainings-
prinzipien des Ausdauer- und Kraftsports sowie auf Methoden zur Steigerung
der Beweglichkeit und Koordination. Jeder Patient kann so ein auf seine Be-
durfnisse zugeschnittenes Programm fUr den Alltag erhalten. Nebenwirkungs-
bezogene Trainingsempfehlungen und einige kleine Praxistibungen fir zu
Hause werden im letzten Kapitelabschnitt vorgestellt.

25
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Bewegung und Sport vor, wahrend und nach der Krebstherapie

Individuelle Bewegungsprogramme sind heute nicht nur in der Nachsorge
und Rehabilitation von Bedeutung, sondern auch schon wahrend der medi-
kamentdsen Tumortherapie (Chemotherapie, Immuntherapie) und Bestrah-
lung. So kann Training vor einer Operation (Prahabilitation) die Komplikations-
rate wahrend und nach dem Eingriff reduzieren. Prahabilitation hilft auBerdem,
Liegezeiten zu verkirzen und Genesungsprozesse zu beschleunigen. Auch
wahrend der Chemotherapie und Bestrahlung kann unter Beachtung von
Belastungsregeln Sport getrieben werden. Korperliche Aktivitat steigert die
Therapievertraglichkeit und zeigt auBerdem einen positiven Einfluss auf die
Lebensqualitét der Patienten Uber den gesamten Therapieverlauf hinweg.

Doch wie bei einem Medikament sollte vorab ein Aufklarungsgesprach mit
dem behandelnden Arzt oder einer sportmedizinischen Fachkraft stattfinden.
Sprechen Sie lhren Arzt dazu aktiv an! In vielen Féllen ist eine Sporttauglich-
keitsprifung ndtig, besonders bei einer aktuell stattfindenden Therapie, bei
vorhandenen Knochenmetastasen oder nach grof3en operativen Eingriffen. Ihr
Arzt oder Therapeut wird bei der Beratung folgende Punkte berlcksichtigen:

Art und Stadium der Krebserkrankung

Behandlungsphase und Therapieansatz

Nebenwirkungen durch die Tumorerkrankung oder medizinische Therapie

individuelle Praferenzen, BedUrfnisse und Winsche
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Rehabilitationssport

Rehabilitationssport kann, anders als vielleicht angenommen, schon beglei-
tend zur Krebstherapie stattfinden und wird grundsétzlich von den Kosten-
tragern Ubernommen. In Berlin gibt es derzeit mehr als 30 Krebssportgruppen,
in denen ausgebildete Ubungsleiter ein regelmaBiges, auf die Erkrankung
abgestimmtes Training anbieten. Ziele des Trainings sind die Verbesserung
der korperlichen Funktionsfahigkeit und Lebensqualitat sowie die psycho-
soziale Einbindung in eine Sportgruppe.

Verordnung von Rehabilitationssport

Ihr behandelnder Arzt kann lhnen eine Teilnahme am Rehabilitationssport
verordnen. Die Verordnung kann prinzipiell von jedem niedergelassenen

Arzt ausgestellt werden. lhr Arzt flllt daftr die Verordnung (Muster 56) aus.
Nach § 44 Abs. 1 Nr. 3 und 4 SGB IX unterliegt diese Verordnung nicht der
Heilmittelverordnung und ist somit budgetneutral flr den Arzt. Zuséatzlich
muss die Einrichtung, bei welcher der Rehabilitationssport stattfinden soll,
eingetragen werden. Erst dann kénnen Sie die Verordnung bei Ihrem Kosten-
trager (i. d. R. die gesetzlichen Krankenkassen oder die gesetzliche Renten-
versicherung) einreichen. Alles Weitere rechnet dann der Rehabilitationssport-
verein mit Ihrer Krankenkasse ab.

Dauer der Leistung

In der gesetzlichen Krankenversicherung wird die Leistung in der Regel fur 50
Ubungseinheiten (1 bis 2 Mal pro Woche) innerhalb eines Zeitraums von 18
Monaten gewahrt. Bei bestimmten Komplikationen kann der Leistungsumfang
auch 120 Ubungseinheiten fiir einen Zeitraum von 36 Monaten betragen, etwa
bei tumorbedingten Hirnschadigungen oder Polyneuropathien. Die Leistung
kann so lange gewahrt werden, wie dies fur die Ziele des Rehabilitationssports
notwendig ist.
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Kosten und Mitgliedschaft in einem Sportverein

Eine Rehabilitationssportverordnung sollte fur Sie grundsétzlich keine zusétz-
lichen Kosten erzeugen. In einigen Vereinen wird trotz Verordnung eine Mit-
gliedschaft empfohlen oder eine anteilige Kursgeblhr erhoben. Es ist daher
sinnvall, sich im Vorfeld direkt beim Verein Uber die jeweiligen Konditionen zu
informieren.

Adressen von Gruppen in Ihrer Nahe finden Sie im Ratgeber
~Wegweiser fiir Krebsbetroffene in Berlin", herausgegeben von der
Berliner Krebsgesellschaft, oder auch online unter
www.berliner-krebsgesellschaft.de/krebswegweiser

Angeleitetes Geratetraining

Neben Rehabilitations- und Sportvereinen bieten immer mehr Fitnessstudios
und Gesundheitseinrichtungen gesundheitsorientiertes Training an. Die
Kombination von Ausdauertraining zum Beispiel am Fahrradergometer oder
Laufband, gymnastischen Ubungen auf der Matte und Kraftiibbungen an
Geraten ist eine bewéahrte Methode in der onkologischen Sport- und
Bewegungstherapie. Das Training lasst sich auf lhre aktuelle korperliche
Verfassung individuell anpassen und je nach Therapieverlauf steigern.

Zertifizierte Einrichtungen verfligen Uber medizinisch geschultes Fachpersonal
wie studierte Sporttherapeuten oder Physiotherapeuten, welche die nétigen
Erfahrungen besitzen, um auf die individuellen Bedurfnisse und Symptome
onkologischer Patienten zu reagieren. Doch bei der Breite der Auswah! fallt
es manchmal schwer, den Durchblick zu behalten. Bitte fragen Sie lhren Arzt
oder Fachpersonal oder lassen Sie sich innerhalb des Netzwerks OnkoAktiv
(www.netzwerk-onkoaktiv.de) beraten und an eine wohnortnahe, zertifizierte
Trainings- und Therapieeinrichtung vermitteln.
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DarUber hinaus kénnen Sie bei der Auswahl einer fir Sie passenden
Trainingseinrichtung folgende Tipps beachten:

Erfahrungen erfragen:
Gibt es Erfahrungen mit Krebserkrankten? Trainieren noch andere
Betroffene in der Einrichtung?

Personalstruktur erfragen:

Erfolgt die Betreuung durch Trainer aus medizinischen Fachberufen wie
Diplom-Sportlehrer, Sportwissenschaftler und Physiotherapeuten, und
verflgen diese Uber eine spezielle onkologische Zusatzqualifikation?

Probetraining durchfiihren:

Bevor Sie einen Vertrag abschlieBen, sollten Sie auf ein kostenloses
Probetraining bestehen. Achten Sie darauf, dass der Trainer auf lhre
Erkrankung eingeht und korperliche Defizite oder therapiebedingte
Einschrankungen bertcksichtigt.

29

Kundigungsfristen beachten:

Erfragen Sie, ob Sie bei pldtzlich notwendigen Krankenhausaufenthalten
die Mitgliedschaft ruhen lassen oder den Trainingsvertrag kurzfristig
kundigen kdénnen.
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Das Netzwerk OnkoAktiv

OnkoAktiv versteht sich als ein integrierendes Netzwerk, das Trainings- und
Therapieeinrichtungen in ganz Deutschland vernetzt und Uber Qualitatsstan-
dards zertifiziert. Das Netzwerk OnkoAktiv agiert Uber einen eingetragenen
Verein am Nationalen Centrum fUr Tumorerkrankungen in Heidelberg und bietet
ein kostenfreies Beratungs-, Diagnostik- und deutschlandweites Vermittlungs-
angebot an wohnortnahen Bewegungsprogrammen flr onkologische Patienten.

Ansprechpartner im regionalen OnkoAktiv Zentrum Berlin:
Charité Universitatsmedizin Berlin, Abteilung fur Sportmedizin
Prof. Dr. Bernd Wolfarth, Verena Krell M.A.

Philippstr. 13, Haus 11, 10115 Berlin

Telefon: 030/2093 46093

E-Mail: verena.krell@charite.de

Bewegungsprogramm fur zu Hause

Neben Sport- und Bewegungsangeboten in Gruppen oder Einrichtungen ist
eine einfache Moglichkeit, korperlich aktiv zu werden, das Training zu Hause
oder vor der eigenen HaustUr. Grundsatzlich werden mindestens 3 x 30
Minuten Ausdauersport und 2 x pro Woche Krafttraining mithilfe des eigenen
Kérpergewichts und von Kleingeraten empfohlen. Zusétzlich sollte ein aktiver
Lebensstil verfolgt werden. Fur die regelméBige Bewegung im Alltag bieten
sich Spaziergange, Haus- und Gartenarbeit sowie Treppensteigen an. Das
klingt nach viel Anstrengung, doch gewusst wie, ist ein sportliches Training
auch im Alltag und von zu Hause aus maglich.

Ausdauertraining
Trainingsformen fUr ein sicheres Ausdauertraining sind zum Beispiel Walking,
Nordic Walking, Aquasport, Schwimmen oder Tanzen, wobei Wassersport-
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arten unter Chemo- oder Immuntherapie sowie bei eingeschranktem Immun-
system zu vermeiden sind. Wichtig ist, dass Sie Spal haben und in der Lage
sind, die Bewegung und das Training durchzufuhren. Die Intensitat der Aus-
dauerbelastung sollte moderat bis moderat-anstrengend sein, wobei kleinere
Unterhaltungen mit Mitsportlern noch machbar sein sollten. Ist dies nicht der
Fall, ist die Intensitat zu hoch. Reduzieren Sie dann bitte das Tempo und/oder
die Belastungsdauer.

Krafttraining

Das Krafttraining sollte von einem ausgebildeten Trainer zusammengestellt und
mit Ihnen besprochen werden. Sie kdnnen es nach entsprechender Anleitung
selbstandig an zwei Tagen in der Woche zu Hause durchfihren. Passende
Dehnungs- und Mobilisationstibungen sollten zusétzlich eingebaut werden. Sie
verbessern die Beweglichkeit und Mobilitét. Eine Auswanhl einfacher Ubungen
fr zu Hause zeigen wir Ihnen ab Seite 39.

Sport und Regeneration

Gdnnen Sie sich auch eine Pause! Regeneration ist ebenso wichtig wie Belas-
tung. Unser gesamter Organismus funktioniert im Wechsel von Belastung und
Entlastung, daher sollten Sie auch das Training nach diesem Prinzip gestalten.
Gerade nach einer Krebserkrankung ist Ihre Regenerationsfahigkeit in der Regel
langsamer als zuvor und die Energiespeicher bendtigen mehr Zeit, um sich
wieder aufzuftllen. Auch wahrend der Therapie kann es zu einem Abfall der
Leistungen kommen. Das ist ganz normal, da Ihr Kérper durch die zum Teil sehr
invasiven Therapien stark beansprucht wird. Uberfordern Sie sich nicht und ent-
scheiden Sie jeden Tag aufs Neue, welche Belastungsintensitét flr Sie heute
die richtige ist. Haben Sie Geduld und vertrauen Sie |hrem Korper. Die Regene-
ration der eigenen Leistungsfahigkeit nach einer Krebstherapie kann viele Wochen
bendtigen. Bitte beachten Sie zu allen Zeiten folgende Kontraindikationen.
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Kontraindikationen fiir Sport

Im Falle folgender Diagnosen oder Symptome sollten Sie anstrengende
korperliche Aktivitat vermeiden und Rucksprache mit lhrem Arzt halten:
nicht einstellbarer, instabiler Blutdruck (zu hoch oder zu niedrig)
akute Blutungen oder starke Blutungsneigung
Schmerzen
niedriger Hamoglobin-Wert (unter 8 g/dl Blut)
24 Stunden nach der Gabe von Chemotherapeutika
instabile und &rztlich nicht abgeklarte Knochenmetastasen
Fieber (Uber 38 °C)
Infekte
Thrombozyten unter 10.000/ul (zwischen 10.000/ul und 20.000/ul nur
unter strenger Kontrolle eines erfahrenen Therapeuten)

Grundsatzlich ist korperliche Aktivitat mit Ausnahme genannter Kontraindi-
kationen zu allen Zeiten einer Krebstherapie fast immer maglich und sicher.
Daher stellt sich weniger die Frage ob, sondern vielmehr wie und wie viel
Bewegung richtig ist.

Wichtige Trainingsprinzipien

Kontrolliméglichkeiten der Belastungsintensitat

Bevor Sie beginnen, ein eigenstandiges Training durchzuflhren, sollten Sie
wissen, wie Sie lhre Belastungsintensitat schnell und einfach einschétzen
konnen. Es gibt verschiedene Moglichkeiten, dazu gehdren unter anderem
Uhren, die Uber das Handgelenk oder einen Brustgurt lhren Puls messen, oder
eine Skala, auf der Sie aus subjektiver Sicht die Anstrengung ganz einfach
einschéatzen konnen. Generell gilt: Sie sollten wahrend des Trainings immer in
der Lage sein, sich unterhalten zu kénnen. Ansonsten ist die Intensitat zu hoch.



Bewegung und Sport | Bewegungsprogramm flir Zuhause

Die BORG-Skala

Ein gutes Instrument zur Messung lhrer Belastungsintensitét ist die BORG-
Skala. Sie misst Ihr subjektives Belastungsempfinden auf einer Skala von
6 bis 20. Je nach Trainingsmethode sollten Sie sich in einem Belastungs-
bereich von 12 bis 16 (leicht bis anstrengend) bewegen.

RPE-Wert Belastungsempfinden

6

7 sehr, sehr leicht

8

9 sehr leicht

10

11 relativ leicht

15 33
13 etwas anstrengend

14

15 anstrengend

16

17 sehr anstrengend

18

19 sehr, sehr anstrengend
20

Wichtig: Steigern Sie lhre Belastungsintensitat nur langsam. Bereits leichte
Schmerzen sollten die Grenze der Belastbarkeit sein. Wenn Seitenstiche
auftreten, sollten Sie die Belastung oder das Tempo reduzieren und tief und
regelmaBig in den Bauch atmen. Auch bei Dehnibungen von Muskelpartien,
bei denen Narbengewebe mit angesprochen wird, ist Vorsicht geboten.
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Ubersicht Trainingsprinzipien

Folgende Trainingsprinzipien helfen Ihnen, ein eigenstandiges Training zu
planen.

Prinzipien des Ausdauersports

Das Training der Ausdauer erfolgt vorrangig durch die moderate Belastung
des Herz-Kreislauf-Systems Uber einen definierten Zeitraum. Somit soll eine
Anpassung gegen schnelle Ermidung und eine verbesserte Regenerations-
zeit nach der Belastung erreicht werden.

Ein Basistraining erfolgt Uber die sogenannte Dauermethode. Das bedeutet,
Sie versuchen eine Ausdauersportart lhrer Wahl, z. B. Walking, Jogging, Tanzen,
Schwimmen, Uber eine Trainingszeit von 20 bis 40 Minuten zu absolvieren.
Sind Patienten stark geschwécht oder unerfahren, kann das Training auch
intermittierend, also in Intervallen stattfinden. So wechseln Sie zum Beispiel
Belastung und Pause im 2-Minuten-Rhythmus ab. Sie kénnen auch mit nur
30 Sekunden starten. Die MaBgabe ist: Besser wenig als gar nichts! Die
Belastungsphasen kénnen dann im Laufe der Zeit verlangert oder Pausen
verkirzt werden. Auf der BORG-Skala sollten Sie eine moderate Belastung

in einem Bereich von 12-14 empfinden.

Prinzipien des Kraftsports

Ein individuelles Krafttraining dient zur Steigerung der Muskelkraft und zur
damit verbundenen Stabilisation des Skelettes und der Gelenke. So kénnen
Alltagsbewegungen, wie das Heben von Einkaufstaschen, das Treppensteigen
oder die Gartenarbeit, leichter von der Hand gehen. Unter Beachtung indivi-
dueller Einschréankungen der Patienten, etwa wenn OP-Narben schmerzen,



Bewegung und Sport | Ubersicht Trainingsprinzipien

sollte moéglichst ein Ganzkdrperkrafttraining, also das Training aller groBen
Muskelgruppen unseres Korpers, erfolgen. Dies kann durch eine Abfolge von
6—8 Ubungen mit jeweils 1—3 S&tzen pro Ubung und einem Wiederholungs-
bereich von 8-12 sehr gut absolviert werden. Das Krafttraining sollte zudem
zweimal wochentlich Uber einen Zeitraum von 12 Wochen durchgeflhrt werden,
nur so kénnen wir unsere Trainingserfolge auch messen. Das Krafttraining darf
sich etwas anstrengender in einem Bereich von 14 -16 auf der BORG-Skala
anfuhlen.

Achtung: Knochenmetastasen

Der Knochen ist ein haufiger Ort fUr die Lokalisation von Metastasen. Tumor-
zellen, welche durch BlutgefaBe in das Knochenmaterial gelangen, verandern
die Knochenstruktur. Als Folge kdnnen befallene Knochen briichig und instabil
werden. Schmerzen, Briche und neuronale Ausfalle sind die Folge, und All-
tagsbewegungen kdénnen nur noch sehr schwer bewaltigt werden. Dennoch
ist korperliche Aktivitat maglich, beispielsweise wenn man den betroffenen
Bereich einfach ausklammern kann: so beim Walken bei Metastasen am Ober-
armknochen. Geht das nicht, wie zum Beispiel bei Wirbelsdulenmetastasen,
kann die sogenannte autochthone Muskulatur als bekleidender Muskelmantel
der Wirbelséule durch ein spezifisches Krafttraining gestarkt werden. Dadurch
kénnen Schmerzen verringert und die Beweglichkeit verbessert werden. Doch
beachten Sie, dass ein spezifisches Krafttraining mit Knochenmetastasen
professionell angeleitet werden sollte und einer Stabilitdtsuntersuchung
bedarfl
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Nebenwirkungsorientierte Bewegungsprogramme

Die moderne onkologische Sport- und Bewegungstherapie orientiert sich
inzwischen weniger an den individuellen Krebserkrankungen wie Brustkrebs
oder Prostatakrebs, sondern an den mit der Krebstherapie einhergehenden
Nebenwirkungen und an den Symptomen. ,Sport wirkt wie ein Medikament*
— eine Aussage, die im Folgenden durch einige konkrete und praxisnahe
Beispiele verdeutlicht werden soll.

Fatigue

Viele Krebspatienten leiden unter Fatigue, einer lahmenden Mudigkeit, Kraft-
losigkeit und Antriebsschwache. Ursachlich fur das Fatigue-Syndrom ist
wahrscheinlich eine Kombination mehrerer Faktoren. Es wird angenommen,
dass die seelische und korperliche Belastung durch die Krebserkrankung
erschopft. Ebenso werden Stoffwechselveranderungen oder Schadigungen
des Nervensystems diskutiert. Noch Jahre nach Abschluss der Therapie
kdénnen die genannten Symptome auftreten.

Zur Reduktion der Fatigue wird ein regelmaBiges Krafttraining oder auch eine
Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining empfohlen. Das Krafttraining
sollte an mindestens 2 Tagen und das Ausdauertraining an 2 bis 3 Tagen in
der Woche fur mindestens 30 Minuten durchgefuhrt werden. Ausdauersport-
arten wie Laufen und Fahrradfahren sind ideal. Aber auch Walken und
Schwimmen eignen sich.

Angst und depressive Symptome

Ein individuell geplantes Ausdauerprogramm oder eine Kombination aus
einem Ausdauer- und Krafttraining fuhrte bei vielen Untersuchungen zu einer
signifikanten Verbesserung von Angst und depressiven Symptomen bei
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Krebspatienten. Zur Umsetzung sollte ein leichtes bis moderates Training von
20 bis 40 Minuten durchgeflihrt werden, welches sich auf die gleichméaBige
Belastung des Herz-Kreislauf-Systems ausrichtet. So eignet sich zum Beispiel
ein 30-minttiges Walkingprogramm oder das zlgige Wandern in der Natur
flr ein gutes Training, unabhangig von der Art der Krebserkrankung. Wichtig:
Nicht alleine trainieren. Suchen Sie sich einen Partner oder einen Therapeuten
zum Trainieren. Gemeinsam macht es deutlich mehr Spaf3!

Kérperliche Funktionseinschrankungen

Angeleitete Bewegungsprogramme kdnnen, unabhangig von allen Trainings-
modalitaten (Dauer, Umfang, Intensitat) und Uber alle Krebsarten hinweg,

signifikant positive Effekte auf kdrperliche Funktionseinschrankungen zeigen.

Dazu gehort die Beweglichkeit der Schulter- und Huftgelenke, wie es etwa 37
nach Operationen und langen Liegezeiten im Krankenhaus oder zu Hause der

Fall ist. Auch Gelenkprobleme durch antihormonell wirkende Medikamente

gehdren dazu. Zur Pravention oder Behandlung dieser Probleme sollte zwei-

mal wochentlich Krafttraining an Geraten absolviert und mit einem Ausdauer-
training an der frischen Luft an drei weiteren Tagen kombiniert werden.

Chemotherapie-induzierte Polyneuropathie

Die periphere Polyneuropathie (PNP) ist fir Krebspatienten nach einer Taxan-
oder Platin-basierenden Chemotherapie eine haufige und besonders ein-
schrankende Nebenwirkung. Betroffene berichten von Kribbeln, Taubheits-
geflhlen oder Schmerzen in den FlBen, Handen und Fingern sowie einer
Beeintrachtigung der Koordination und des Gleichgewichts, was zu erhdhter
Gangunsicherheit fihren kann.

Mit einem regelmaBigen Sensomotoriktraining kdnnen diese Symptome jedoch
nachweislich verbessert werden. Sensomotorisches Training setzt sich aus
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Ubungen eines Koordinations- und Gleichgewichtstrainings zusammen und
zielt auf eine Verbesserung des Zusammenspiels zwischen Nervensystem und
Muskulatur.

Neuere Forschungsergebnisse zeigen auBerdem, dass ein friihzeitig ange-
setztes Sensomotoriktraining die Polyneuropathie praventiv verhindern kann.

Was ist Sensomotoriktraining?

Sensomotorisches Training besteht aus Balance- und Gleichgewichtstbungen
und soll zu einer neuronalen Anpassung und verbesserten Reizweiterleitung
Uber die Nervenbahnen ,bis in die Fingerspitzen® fUhren. Sie kbnnen dafur
jegliche Gleichgewichtstbungen, idealerweise barfu3 und auf verschiedensten
auch unebenen Untergriinden, durchflhren. Tun Sie dies taglich fir 10 bis 15
Minuten. Ihre Hande kdnnen Sie aktiv mit einem Igelball ausrollen oder in einem
Eimer Linsen oder Reis kneten. Lassen Sie sich diesbeziiglich unbedingt von
einem erfahrenen Therapeuten beraten!

Lymphédeme

Nach einer Lymphknotenentfernung, einer ausgedehnten Bestrahlung

oder durch den Tumor selbst kann es zu einem Lymphddem kommen. Ein
Lymphddem ist eine sicht- und tastbare Ansammlung von Flissigkeit im
Gewebe. Lymphodeme bilden sich immer an dem Korperteil aus, an dem der
Lymphabfluss beeintrachtigt ist. Besonders betroffen sind Arme und Beine.

RegelmaBige Bewegung der betroffenen Regionen und die Anspannung der
Muskulatur sind wichtige MaBnahmen zur Reduktion eines Lymphddems.
Durch gezielte Kontraktion der Skelettmuskulatur wird die Muskelpumpe
aktiviert. Dabei erhdht sich der Druck im Bindegewebe, was zu einem ver-
besserten Ruckfluss der Lymphe in den LymphgefaBen flhrt.
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Beim Armddem halten Sie Ihre Hande vor sich und schlieBen Sie sie zur Faust.
Dann &ffnen Sie die Hand und spreizen die Finger, so fest es geht. Spannen
Sie dabei die Ober- und Unterarmmuskulatur an. Wiederholen Sie die Ubung
mehrmals. Beim Beinddem legen Sie sich auf den Ricken und ziehen Sie
ein Bein an und strecken Sie das andere Bein durch, dann wechseln Sie die
Beine. Auch das Hochlagern der betroffenen GliedmaBe reduziert das Odem.

Wichtig: Parallel kbnnen Sie sich therapeutisch mit einer Lymphdrainage

behandeln lassen. Bitte halten Sie dazu vorher mit Ihrem Arzt Ricksprache.

Praktische Ubungen fiir zu Hause

Nachfolgende Ubungen kénnen Sie einfach zu Hause durchfilhren. Bitte
beachten Sie trotzdem die Empfehlungen durch Ilhren Arzt. Besonders
Patienten, die sich noch in Therapie befinden, sollten sich durch einen
ausgebildeten Sporttherapeuten betreuen lassen.

Bitte nehmen Sie sich ausreichend Zeit und fihren Sie die ausgewahlten
Ubungen in aller Ruhe durch. Machen
Sie zwischen jeder Serie mindestens eine
Minute Pause. Sie sollten wahrend der
Ausflhrung die Zielmuskulatur spuren.
Bei Schmerzen stoppen Sie bitte sofort
die Durchfuhrung.

Achten Sie zusétzlich auf Ihre Atmung:
Vermeiden Sie Pressatmung. Atmen
Sie stattdessen regelmaBig und ruhig
und geben Sie sich die Moglichkeit,
ihren Korper bewusst zu spuren.
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Ubungsbeispiele: Krafttraining fiir zu Hause

Ubung ,,Ausgestreckter VierfiiBler*
Begeben Sie sich in den VierfuBler-
stand, achten Sie dabei darauf, dass
ihre Knie direkt unter der Hufte und
die Hande direkt unter den Schultern
platziert sind. Strecken Sie nun einen
Arm horizontal nach vorn aus, halten
Sie die Position fur 3 Sekunden und
wechseln Sie dann zum anderen Arm.
Das Gleiche flihren Sie im Wechsel
mit den Beinen durch. Versuchen Sie
dabei den Arm oder das Bein in die
Lange zu ziehen und die Rucken-
muskulatur zu aktivieren. Wieder-
holen Sie die Ubung 10 Mal je Arm
und Bein und am besten in zwei
Serien.

40

Ubung ,,Schulterbriicke“

Legen Sie sich auf den Ricken.
Stellen Sie die FuBe hiftbreit auf.
Legen Sie die Arme seitlich ab.
Schieben Sie nun ihr GesaBl so weit
wie méglich nach oben in Richtung
Decke und spannen Sie ihre GesaBk-
muskeln an. Halten Sie diese Position
fur 3—5 Sekunden. Fuhren Sie 10
Wiederholungen in zwei Serien durch.
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Ubung ,,Kniebeuge“

Aus dem huftbreiten Stand schieben
Sie ihr Geséal weit nach hinten, so

als ob Sie sich auf einen Stuhl setzen
wurden. Die FlBe bleiben komplett
auf dem Boden stehen. Fersen und
Zehen sind fest in den Boden gedrtickt,
die Knie bleiben Uber ihrem Sprung-
gelenk. Senken Sie ihr GesaB bis auf
Kniehohe. Versuchen Sie, den Ober-
korper aufrecht zu halten. Richten Sie
sich langsam wieder auf. Flihren Sie
10 Wiederholungen in zwei Serien
durch.

Ubung ,,Uberkopfdriicken*
Nehmen Sie sich zwei kleine Hanteln
oder zwei 0,5-I-Wasserflaschen und
halten Sie diese seitlich neben den
Schultern. Ziehen Sie den Bauchnabel
nach innen und spannen Sie ihre
GeséaBmuskulatur fest an. Dricken Sie
die Gewichte nun weit nach oben und
senken Sie diese wieder langsam bis
auf Schulterhéhe. Versuchen Sie die
Abwartsbewegung langsam und kon-
trolliert durchzufihren. Wiederholen
Sie die Bewegung 10-15 Mal und
fGhren Sie zwei Serien durch.

il

41



Bewegung und Sport | Praktische Ubungen fiir zu Hause

42

Ubung ,,Balance halten®

Legen Sie eine Schnur auf den Boden
oder suchen Sie sich eine leicht
wacklige Unterlage (z. B. Yogamatte).
Versuchen Sie, entlang der Schnur
oder Yogamatte zu balancieren, oder
stellen Sie sich auf ein Bein und halten
Sie diese Position flir mindestens 30
Sekunden. Sie kénnen durch das
SchlieBen der Augen den Schwierig-
keitsgrad erhdhen. Es darf schwierig
sein. Fiihren Sie die Ubung je Bein
3—-4 Mal durch, wenn mdglich barfuB3.

Ubung ,,Beindehnung*

Legen Sie sich auf den Rucken und
strecken Sie Arme und Beine lang aus.
Ziehen Sie nun ein Bein gestreckt
fest zu ihrem Kopf, sodass Sie eine
Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur spuren. Dricken Sie den
unteren Rucken dabei in den Boden
und ziehen Sie die Zehen zu sich.
Halten Sie diese Position fir 30 Sekun-
den und wechseln Sie dann die Seite.




Seelische Balance

Eine Krebserkrankung ist oftmals mit dem einschneidenden Erleben verbun-
den, dass etwas Lebensbedrohliches eingetreten ist. Eine solche Bedrohung
berthrt den Menschen immer in seinem gesamten Wesen. Die Krebserkran-
kung greift daher nicht nur den Kdrper an, sondern zieht auch die Seele in
Mitleidenschaft.

Eine Vielzahl von ungewohnten, manchmal auch widersprichlichen
Gedanken und Empfindungen stellen sich ein. Sie kdnnen sich zu einem
aufwihlenden Geflhlschaos entwickeln. Viele Krebsbetroffene sind sich
in dieser Situation selbst fremd. Manche versuchen gegen ihre Geflihle
anzukampfen. Doch es ist nicht mdglich, sich das eigene innere Erleben
zu verbieten. Ungefragt melden sich Traurigkeit, Angst und Verwirrung.

Deshalb ist es erforderlich, die eigenen Geflhle zunachst einmal wahrzuneh-
men und sie nach Moglichkeit zu akzeptieren. Die teilweise ungewohnlich
heftig auftretenden Empfindungen sind Ausdruck der schwierigen Aufgabe,
mit der veranderten Lage umgehen zu mussen.

Bereits wahrend der Therapie und besonders in der Nachsorgephase ist es
fur Krebserkrankte wichtig, nicht nur auf die Wiederherstellung des Korpers,
sondern auch auf die Wiederherstellung der seelischen Balance zu achten.

Schon fUr Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 -1897) war die Aufrechterhaltung
und Wiedergewinnung von Gesundheit nur durch ein enges Zusammenspiel
von Korper, Geist und Seele zu erreichen. Heute belegen die neurobiologi-
schen Wissenschaften, wie unmittelbar in der bio-psycho-sozialen Einheit
Mensch vieles miteinander verknupft ist.
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Ein neues, der Krankheitssituation angepasstes Verhalten und der
achtsame Umgang mit dem eigenen Korper dienen der seelischen
Ausgeglichenheit und der Beheimatung in sich selbst.

Leben mit Krebs

Dem Alltag Struktur geben

Vom Zeitpunkt der Diagnose an gerat der gewohnte Tagesablauf durchein-

ander. Klinikaufenthalte, Arzt-, Behandlungs- und Beratungstermine sorgen
jetzt fur viele Vorgaben. Dazu kommen die durch Krankheit und Behandlung
bedingten Einschrankungen. Deshalb ist es wichtig, dem Alltag eine Grund-
struktur zu geben, die Halt bietet.

Wer in den Bereichen Erndhrung, Bewegung und Sport ein gesundheits-
bewusstes Verhalten einlbt, ist bereits auf einem guten Weg. So sorgen
bestimmte Essenszeiten fur eine Struktur im Tagesablauf. Zugleich bewirken
die sorgféltige Auswahl und Zubereitung der Speisen und ihr bewusster
Verzehr einen achtsamen Umgang mit sich selbst.

Auch Bewegung und Sport haben Einfluss auf das seelische Gleichgewicht.
Wenn auch sie zum festen Bestandteil des Tagesablaufs oder des Wochen-
plans werden, geben sie Halt und Kraft und kénnen erheblich zur Reduktion
von Anspannung und Angst beitragen.

Bewegung hilft auBerdem, mit dem durch die Erkrankung und Behandlung

in Mitleidenschaft gezogenen Korper wieder vertraut zu werden. Die Krebs-
erkrankung hat das Verhaltnis zum eigenen Korper verandert. Sport und
Bewegung helfen, neues Zutrauen in die kdrperlichen Moglichkeiten zu finden.
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Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Alltagsstruktur ist regelmaBiger und aus-
reichender Schiaf. Neben dem Nachtschlaf kann auch eine tagliche Mittagsruhe
dazu beitragen, dem durch Krankheit und Therapie beanspruchten Kérper
Erholung zu verschaffen.

So entsteht durch den Wechsel von Aktivitats- und Ruhephasen eine Tages-
struktur, die eine gute Voraussetzung fur innere Ausgeglichenheit ist.

Uberlastung vermeiden

Eine rasche Ruckkehr zur gewohnten Normalitat vor der Krebserkrankung ist
oft nicht ohne Weiteres mdglich. Die neue Situation stellt Sie vor ungewohnte
Anforderungen. Innere Unruhe, vegetative Ubererregtheit, manchmal auch
Schlaflosigkeit sind nur einige sichtbare Zeichen der psychischen Belastung.

FuUr diese Zeiten besonderer Beanspruchung ist es wichtig, ein verandertes
Arbeitstempo und auch verminderte Leistungsfahigkeit zu akzeptieren. Nicht
jede Arbeit muss sofort erledigt werden, nicht jeder Termin ist gleich wichtig.
Es hilft, Ranglisten zu erstellen. Wichtige Téatigkeiten sollten auf Tageszeiten
gelegt werden, in denen es leichter fallt, aktiv zu sein. Weniger dringliche
Angelegenheiten kdnnen verschoben oder in mehrere Schritte aufgeteilt
werden. Dabei kann es auch ratsam sein, die Hilfe anderer in Anspruch zu
nehmen.

Besonders in der Familie muss es zu neuen Absprachen kommen, und zwar
immer wieder. Zustandigkeiten dtrfen wechseln und Aufgaben kénnen anders
verteilt werden. Trauen Sie sich zu sagen, welche Unterstitzung Sie von

Ihrer Familie brauchen. Auch Nachbarn, Freunde und Verwandte lassen sich
einbinden. Bitten Sie da, wo Sie Hilfe bendtigen, um moglichst konkrete
Unterstitzung. Manchmal ist es auch mdéglich, vortibergehend eine bezahlte
UnterstUtzung, beispielsweise durch eine Haushaltshilfe, in Anspruch zu
nehmen.
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In Familie, Beruf und Umfeld darf sich etwas andern, weil die Krankheit
das Leben verandert hat.

Schoéne Dinge tun

Neben den taglichen Erledigungen und Verpflichtungen ist es wichtig, sich
Aktivitdten zuzuwenden, bei denen Sie Kraft und Ausgeglichenheit finden. Oft
liegt ein SchlUssel zur inneren Ausgeglichenheit in dem, was schon vor der
Erkrankung besondere Freude gemacht hat. Vielleicht gibt es jetzt aber auch
neue |deen.

Bei welchen Tatigkeiten sind Sie im Einklang mit sich selbst? Welchem Hobby
gehen Sie mit Vorliebe nach? Was lasst Sie die Zeit vergessen? Gibt es
etwas, das Sie immer schon tun, erlernen oder erleben wollten? Vielleicht ist
jetzt der richtige Zeitpunkt dafUr.

Viele Menschen gewinnen auch Kraft fur sich selbst, indem sie sich fur andere
oder eine wertvolle Sache einsetzen. Die Mitarbeit in einem Verein oder das
Engagement in einer Selbsthilfegruppe dient anderen und kann zugleich eine
erflllende Abwechslung sein.

Entspannung oder Engagement kann nicht verordnet werden.
Es geht darum, etwas zu tun, was Sie mdégen, was Ihnen gut tut
und fur Sie wertvoll ist.
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Gesprachspartner suchen

Es ist nicht mdglich, alle mit der Krebskrankheit verbundenen Belastungen
auszublenden. Ein mihsam erzwungenes Vermeiden jedweder Aufregung
durfte aufreibender sein als die alltagliche Belastung selbst.

Man kann nicht jedem Stress entfliehen und auch nicht jedweder Angst.
Nahezu alle Krebsbetroffenen kennen die Angst vor dem Wiederauftreten
oder einem Fortschreiten der Erkrankung. Angste lassen sich nicht ohne
Weiteres ablegen, sie sind vielmehr normaler Bestandteil unseres Erlebens.
Sie tragen dazu bei, innere Kréafte zu mobilisieren und besser auf sich zu
achten. Da Angste jedoch sehr belastend sein kdnnen, ist es wichtig, sich
mit ihnen auseinanderzusetzen und Uber sie zu sprechen.

Gesprache helfen, die Krebserkrankung und die Umstande der Behandlung
zu Uberdenken und besser zu verarbeiten. Nicht umsonst empfiehlt der
Volksmund, sich Belastungen ,von der Seele” zu reden. Suchen Sie daher
nach Gesprachspartnern, die Ihnen zuhéren und mit denen Sie sich aus-
tauschen kdnnen. Vieles kann sich ordnen, wenn man es mit jemandem
bespricht.

Haufig gibt es einen solchen Vertrauten in der Familie. Manchmal kann es
aber auch wichtig sein, gerade mit jemandem zu sprechen, der nicht als
Familienmitglied auf seine Weise durch die Erkrankung mit betroffen ist.
Vielen fallt es schwer, sich mit dem Thema Krebs anderen anzuvertrauen.
Und tatsachlich gilt es, seine Gesprachspartner achtsam auszuwahlen. Das
kann ein Freund oder eine Freundin sein, mit dem oder der Sie schon immer
alles besprochen haben, oder jemand, der Ihnen erst jetzt durch seine be-
sondere Offenheit aufgefallen ist. Nicht jedes Thema ist dabei flr ein und
dieselbe Person passend. So kénnen je nach Bedurfnis im Lauf der Zeit
auch verschiedene Menschen die richtigen Gesprachspartner sein.
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Selbsthilfegruppen

Fur viele krebskranke Frauen und Manner ist der Kontakt mit anderen
Betroffenen sehr wichtig. In Berlin gibt es etwa 100 Selbsthilfegruppen
flr krebskranke Menschen.

Hier treffen sich Betroffene zum regelmaBigen Erfahrungsaustausch, aber auch
zu gemeinsamen Unternehmungen. Die Selbsthilfegruppe ist eine wichtige
UnterstUtzung, gerade dann, wenn man sich von der sonstigen Umgebung
nicht ausreichend verstanden fuhlt. Die Mitglieder der Gruppen profitieren von
den Erfahrungen, die andere Krebsbetroffene bereits gemacht haben. Viele
Selbsthilfegruppen organisieren Vortragsveranstaltungen und Gesprachsrunden
mit Arzten und Therapeuten, um mehr Uber ihre Erkrankung sowie iber M&g-
lichkeiten der Therapie und Nachsorge zu erfahren. Die meisten Gruppen wer-
den von erfahrenen, aber immer auch selbst betroffenen Frauen und Ménnern
geleitet, die sich auch weiterbilden. Die Kontaktdaten einer fir Sie geeigneten
Selbsthilfegruppe kénnen Sie in der Broschire ,Wegweiser fur Krebsbetroffene
in Berlin® nachlesen. Die Broschre wird von der Berliner Krebsgesellschaft
herausgegeben und kann auch online eingesehen werden unter
www.berliner-krebsgesellschaft.de/wegweiser

Professionelle Gesprachspartner

Wenn Sie weder in Familie und Freundeskreis noch in einer Selbsthilfegruppe
geeignete Gesprachspartner finden oder Sie lhre Angehdrigen aus gutem
Grund nicht belasten mdchten, sollten Sie sich nicht scheuen, die Hilfe von
Fachleuten in Anspruch zu nehmen. Diese kénnen vor dem Hintergrund ihrer
Ausbildung und Berufserfahrung mit einem gewissen Abstand auf Ihre
spezielle Situation sehen und Sie beraten. Professionelle Hilfe finden Sie in
Kliniken, in der ambulanten Versorgung und in Krebsberatungsstellen (siche
auch Abschnitt Psychoonkologische Unterstitzung ab Seite 53).
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Entspannungsverfahren und Kdérpertibungen

Um Ausgeglichenheit und Entspannung zu férdern, gibt es bewahrte Metho-
den, die auf Uberlieferter Erfahrung und medizinischem Wissen fuen. Alle
nachfolgend genannten Verfahren geben Ihnen die Méglichkeit, im Alltag,
insbesondere auch in belastenden Situationen, beruhigend auf seelische und
korperliche Prozesse einzuwirken. Probieren Sie aus, welche Verfahren fur Sie
am besten geeignet sind. Die meisten Methoden lassen sich leicht erlernen.
Beim Selbststudium helfen Buicher, die haufig auch mit einer Ubungs-CD
ausgestattet sind. Auch Audio- und Videoplattformen im Internet bieten viele
gute und kostenfreie Anleitungen an. Den besten Einstieg bietet jedoch der
Besuch einer fachlich geleiteten Ubungsgruppe. Das gemeinsame Lernen in
der Gruppe ist ein zusétzlicher Anreiz. In den Rehabilitationskliniken kénnen
Sie in der Regel verschiedene Methoden ausprobieren.

Viele Krankenkassen unterstitzen die Teilnahme an Kursen, in denen die
genannten Verfahren gelehrt und vertieft werden. Anbieter sind die Kassen
selbst, Gesundheitszentren und Sportvereine, Krebsberatungsstellen sowie
Familienbildungsstatten und Volkshochschulen. Bevor Sie sich flr einen Kurs
anmelden, erkundigen Sie sich am besten bei lhrer Krankenkasse, unter
welchen Voraussetzungen eine Kostenerstattung moglich ist.

Autogenes Training

Das autogene Training ist ein anerkanntes und gut erlernbares Entspannungs-
verfahren. Es wurde von dem Berliner Nervenarzt Johannes Heinrich Schultz
(1884 -1970) entwickelt. Der Begriff ,autogen” stammt aus dem Griechischen
und bedeutet ,selbst hervorgerufen®. Im autogenen Training wird die Fahigkeit
erworben, selbst auf das eigene Befinden Einfluss zu nehmen. Durch die
intensive Vorstellung von Schwere und Wéarme wird eine Regulation des vege-
tativen Nervensystems bewirkt. Somit ist das autogene Training eine gute
Methode, um Stress und Belastungssituationen mit einer Tiefenentspannung
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zu begegnen. Innere Unruhe, Schlafstérungen und Angste werden gemindert.
Die besten Resultate werden erzielt, wenn das autogene Training regelmaBig
praktiziert wird.

Progressive Muskelentspannung
Auch mit der Methode der progressiven Muskelentspannung wird eine tiefe
Entspannung des gesamten Korpers erreicht.

Das Verfahren wurde von dem US-amerikanischen Internisten und Physiologen
Edmund Jacobson (1885-1976) entwickelt. Die willentliche Anspannung und
bewusste Entspannung einzelner Muskelpartien fuhrt zu nachweislich posi-
tiven Effekten. In einer bestimmten Reihenfolge werden Muskelgruppen zu-
nachst bewusst angespannt, die Spannung einen Moment lang gehalten, und
anschlieBend entspannt. Die Aufmerksamkeit richtet sich dabei auf die unter-
schiedlichen Empfindungen, die mit den jeweiligen Zustanden verbunden
sind. Durch regelmaBige Ubung wird erlernt, den Spannungszustand einzelner
Muskelgruppen genauer wahrzunehmen und bestimmte Korperregionen
gezielt zu entspannen.

Flr das autogene Training und fUr die progressive Muskelentspannung sind in
wissenschaftlichen Studien vielféltige positive Effekte nachgewiesen. Gezeigt
werden konnten die Abnahme von Puls- und Atemfrequenz, die Regelung des
Blutdrucks, die Besserung von Kopfschmerzen und Schlafstérungen sowie
die Abnahme von Stress und Angstzustanden.

Meditation

Meditation ist eine in vielen Religionen und Kulturen gewachsene und gepflegte
spirituelle Praxis. Der Begriff geht auf das lateinische Wort ,meditatio” zurck
und bedeutet ,das Nachsinnen tber”. Durch bestimmte Achtsamkeitstbungen,
welche die Gedanken zu bundeln suchen, gelingt es, zur Ruhe zu kommen
und in einer vertieften Art und Weise sich selbst zu begegnen. In westlichen
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Landern wird Meditation auch unabhangig von religiésen Aspekten oder spiri-
tuellen Zielen zur Unterstlitzung des allgemeinen Wohlbefindens und auch im
Rahmen psychotherapeutischer Behandlungen praktiziert. Die durch Meditation
erreichbare Konzentration beruhigt den Geist. Der meditative Zustand lasst sich
neurologisch als Veranderung der Hirnwellen messen. Der Herzschlag verlang-
samt sich, die Atmung wird tiefer und die Muskelspannung ist reduziert.

Fernostliche Techniken

Yoga

Yoga ist das philosophisch-religiose Meditationssystem Indiens. Yoga umfasst
geistige und kérperliche Ubungen. Die positiven Auswirkungen der korper-
lichen Ubungen auf das gesamte Wohlbefinden des Menschen haben im
Yoga einen zunehmend hdheren Stellenwert bekommen. Insbesondere im
Hatha Yoga wird die kdrperliche Betétigung betont.

Insgesamt ist Yoga sehr vielseitig. Es gibt sowohl Phasen der Tiefenent-
spannung als auch Atem- sowie Meditationstbungen in besonderen Korper-
haltungen. Einige anspruchsvolle Ubungen erfordern eine regelmaBige Praxis
und gewissenhafte Anleitung. Gemeinsam ist den Ubungen, dass sie eine
Haltung der inneren Gelassenheit férdern.

Qigong

Qigong, in gelaufiger deutscher Schreibweise auch Chi-Gong, ist eine chinesi-
sche Konzentrations- und Bewegungsform. Sie ist Bestandteil der traditionellen
chinesischen Medizin und dient der Kultivierung von Kérper und Geist. Dabei
kommen Kdrper-, Bewegungs-, Atem- und Konzentrationstibungen sowie
Meditation zur Anwendung. Chi steht flr die vitale, bewegende Kraft des
Korpers, aber auch der Welt. Gong bedeutet Arbeit bzw. Fahigkeit. Man
koénnte Chi-Gong als ,Arbeit mit dem vitalen Lebensstrom® bezeichnen.
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T’ai Chi Ch’uan

Das T’ai Chi Ch’uan wurde im Kaiserreich China als eine Art ,innere Kampf-
kunst* entwickelt. Heute ist es in der Volksrepublik China eine Art Breiten-
sport. T’ai Chi Ch’uan besteht aus einer Abfolge flieBender Bewegungs-
ablaufe, wie sie in China von vielen als tagliches Ritual praktiziert werden.
Heute wird T’ai Chi Ch’uan in erster Linie als meditative Bewegungslehre
betrachtet, die der Gesundheit und der Personlichkeitsentwicklung dient.

Die Bewegungsubungen des Chi-Gong und T’ai Chi Ch’uan gehoren zu den
funf wichtigsten Methoden der traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).
Sie werden in vielen Kursen angeboten und dienen nachweislich der Harmo-
nisierung. Zugleich sind sie Konzentrationstbungen, die Kérper und Geist
wach halten. Auch diese Verfahren lassen sich gut in einer Gruppe unter
fachlicher Anleitung erlernen.
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Psychoonkologische Unterstlitzung

Die Psychoonkologie befasst sich mit den Zusammenhangen von Krebs-
erkrankung und dem seelischen Erleben der Betroffenen mit dem Ziel, Krebs-
betroffenen angemessene Hilfestellungen bei der Krankheitsverarbeitung zu
geben. Psychoonkologen beraten, betreuen und behandeln Menschen mit
Krebs sowie deren Angehorige. Gesprache mit einer psychoonkologischen
Fachkraft kdnnen helfen, besser mit der Krebserkrankung und ihren Folgen
umzugehen. Dabei wird auch berUcksichtigt, welche Informationen und
weitere Hilfen notig sind.

Die psychoonkologische Forschung hat nachgewiesen, dass kein Zusam-
menhang zwischen psychischen Belastungen und der Entstehung oder
dem Wiederauftreten von Krebserkrankungen vorliegt. Das Ziel seritser
psychoonkologischer Begleitung ist, fur die Erkrankten und ihre Angeho-
rigen bestmdgliche Lebensqualitat unter den Bedingungen von Krankheit,
Therapie und Nachsorge zu erreichen.

Psychoonkologen arbeiten als Mitarbeiter in onkologischen Zentren, an
Rehabilitationskliniken und in Krebsberatungsstellen. Einige sind auch in
eigener Praxis tatig. Die Deutsche Arbeitsgemeinschaft fur Psychosoziale
Onkologie (www.dapo-ev.de) und der Krebsinformationsdienst Heidelberg
(www.krebsinformationsdienst.de) bieten auf ihren Internetseiten nach Post-
leitzahlen geordnete Listen von psychoonkologisch ausgebildeten Fachleuten
an. Adressen von Psychoonkologen in Berlin erhalten Sie von den Krebs-
beratungsstellen und auf der Internetseite des Tumorzentrums Berlin
(www.tzb.de).
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Wann ist fachliche Unterstiitzung erforderlich?

Scheuen Sie sich nicht, die Unterstitzung von Fachleuten in Anspruch zu
nehmen, wenn Sie den Eindruck haben, dass Ihre Belastung durch die
Krebserkrankung Sie und Ihre Angehorigen Uberfordert. Das kann gleich zu
Beginn der Erkrankung, zum Beispiel nach der Diagnosestellung, der Fall sein.
Bei vielen kommt der Bedarf an Unterstlitzung erst im Verlauf der Behandlung
und Nachsorge zum Vorschein. Auch wenn die Krebsdiagnose schon langere
Zeit zurUckliegt, kdnnen Sie sich mit Ihrem Anliegen an Psychoonkologen
wenden. Einige Krebspatienten setzen sich noch Jahre nach der Erstbehand-
lung mit den psychischen Folgen und den veranderten Lebensumsténden
auseinander.

Wer rechtzeitig fachliche Hilfe in Anspruch nimmit, zeigt keine Schwache,
sondern handelt klug.

Beratung der Berliner Krebsgesellschaft

Die Berliner Krebsgesellschaft bietet Innen kostenlose psychoonkologische
Beratung und medizinische und sozialrechtliche Informationen am Telefon und
im personlichen Gesprach an. Sie werden von einer qualifizierten Fachkraft in
Ihrer akuten Situation aufgefangen und psychologisch betreut, Sie erhalten
Informationen zur jeweiligen Erkrankung und Hinweise flr weitere Unter-
stitzungsmoglichkeiten vor Ort.

Psychoonkologen in der Klinik

Einige Kliniken, vor allem Tageskliniken und Rehabilitationskliniken, bieten
neben dem Sozialdienst auch einen psychoonkologischen Dienst an.
Erkundigen Sie sich nach einem solchen Angebot und bitten Sie bei Bedarf
um ein Gesprach. Aufmerksame Gesprachspartner in der Klinik sind auch
die Mitarbeiter der Krankenhausseelsorge. Sie stehen Ihnen unabhangig von
Konfession und praktizierter Religiositat bei Lebens- und Glaubensfragen zur
Verflgung und unterstitzen Sie in Krisensituationen.
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Ambulante Krebsberatungsstellen

Als unabhangige Anlaufstellen fir psychoonkologische Information und Bera-
tung stehen in vielen gréBeren Stadten ambulante psychosoziale Krebsbe-
ratungsstellen zur Verfligung. Neben sozialrechtlicher Beratung und medi-
zinischer Basisinformation zu den verschiedenen Krebserkrankungen bieten
die dort tatigen Fachkréafte auch Einzel- oder Gruppengesprache zur Krank-
heitsverarbeitung an. Diese Leistungen sind in der Regel kostenlos und
kénnen auch von Angehdrigen wahrgenommen werden. Zusétzlich bieten die
Beratungsstellen je nach regionalen Schwerpunkten eine breite Auswahl psy-
chosozialer Hilfen an, angefangen bei Vortragen Uber Entspannungskurse bis
hin zu kreativen Therapieangeboten. Die Berliner Krebsgesellschaft unterhalt
zurzeit vier Krebsberatungsstellen Uber die Stadt Berlin verteilt. Es gibt weitere
Beratungsstellen, die unter www.berliner-krebsgesellschaft.de/wegweiser
aufgefthrt sind.

Psychotherapie

Mit Psychotherapie ist die ,heilende Behandlung der Seele” gemeint. Sie ist
erforderlich, wenn seelische oder psychosomatische Probleme nicht nur
vorUbergehend auftreten. Bei etwa einem Drittel der Krebsbetroffenen halten
Angste und Depressionen oder andere psychische Belastungen Uber langere
Zeit an und beeintrachtigen neben der Erkrankung die Lebensqualitat zu-
satzlich. Dann ist psychoonkologische Hilfe nétig, damit sich die Probleme
nicht verfestigen.

Da die Behandlungsaufnahme bei niedergelassenen Psychotherapeuten oft
mit erheblichen Wartezeiten verbunden ist, empfiehlt es sich, rechtzeitig Kon-
takt aufzunehmen. Auch ist darauf zu achten, dass der Psychotherapeut Uber
Erfahrung bezuglich der Arbeit mit Krebsbetroffenen verflgt. Manche Psycho-
therapeuten verfligen Uber eine spezielle psychoonkologische Ausbildung.
Eine solche Zusatzqualifikation ist beispielsweise an dem Zertifikat ,WPO der
PSO/dapo” ablesbar, das die Deutsche Krebsgesellschaft ausgibt.
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Damit die Krankenkasse eine psychotherapeutische Behandlung Ubernimmt,
mussen die Therapeuten zur kassenérztlichen Versorgung zugelassen sein.
Unter bestimmten Voraussetzungen gibt es Ausnahmen, die Sie bei lhrer
Krankenkasse erfragen kdnnen.

Auf dem Weg zu innerem Wohlbefinden

Im Verlauf einer Krebserkrankung erleben viele ein Auf und Ab der Geflhle:
Hoffnungen und Enttduschung wechseln sich ebenso ab wie kraftvolle Phasen
und Zeiten der Erschopfung. Der Wunsch nach seelischer Balance ist daher
besonders verstandlich. Man méchte wieder zur Ruhe kommen.

Es wére aber wenig hilfreich, ,seelische Ausgeglichenheit* mit der Vorstellung
andauernder Stress- und Konfliktfreiheit zu verwechseln. Immerzu geschieht

Unerwartetes, immerzu halt das Leben Hhen und Tiefen bereit. Ein Leben in
risikoloser Gleichformigkeit gibt es nicht und wiirde von den meisten Menschen
auch als wenig attraktiv erlebt werden. Es ist also wichtig, sich um Ausgegli-

chenheit zu bemihen, ohne sie erzwingen zu wollen.

Dabei geht es darum, an den Aufgaben, die das Leben stellt, zu wachsen und
immer wieder veranderte Einstellungen und neue Perspektiven zu erarbeiten,
mit denen nachste Schritte getan werden konnen. Erfahrungen, die einen
zunachst aus der Bahn werfen, k&nnen dennoch zu einem Reifeprozess
beitragen, der das Leben bereichert. Krankheitsverarbeitung geschieht eben
nicht durch Ausblenden der Krankheit, sondern durch das Bemuhen, die
Krankheitserfahrung in das Leben zu integrieren, sie als Bestandteil der
eigenen Lebensgeschichte anzuerkennen. Auf diese Weise kann es gelingen,
menschlich zu reifen und trotz der Erkrankung in seelischer Balance zu leben.
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So schaffen Sie gute Voraussetzungen flir inneres Wohlbefinden:
Geben Sie sich in lhrem Alltag die Erlaubnis und den Raum, etwas
flr sich zu tun.
Gestatten Sie sich, die Hilfe der Familie und Freunde anzunehmen.
Sprechen Sie mit Menschen lhres Vertrauens offen Uber Ihre Erkrankung.

Beschaftigen Sie sich mit Dingen, die Ihnen Freude bereiten,
die Sie ausfillen.

Was immer Sie erreichen méchten, gehen Sie schrittweise vor. Trauen
Sie sich etwas zu und seien Sie auch mit Etappenzielen zufrieden.

Achten Sie rechtzeitig auf Entspannung, Ruhe und Selbstpflege.

57
Vergegenwartigen Sie sich Ihre Kraftquellen und Ihre Aufgaben

und widmen Sie sich beidem so oft wie mdglich.

Furchten Sie sich nicht vor Veranderungen, die notwendig sind,
um der durch Krebs veranderten Lage Rechnung zu tragen.

Nehmen Sie frihzeitig professionelle Hilfe in Anspruch, wenn
Sie sich mit lhrer gegenwartigen Situation Uberfordert fuhlen.

Versuchen Sie, die Krankheitserfahrung als Bestandteil Ihrer
Lebensgeschichte zu sehen.






lhre Hilfe bewirkt viel!

Die Berliner Krebsgesellschaft finanziert inre Arbeit zum GroBteil
aus Spenden und Erbschaften. Helfen Sie mit, damit wir weiter
fUr Krebsbetroffene in Berlin da sein kbnnen.

Wir danken allen Unterstutzern fUr inr Mitgefuhl und ihre Spende.
Spendenkonto
Bank fur Sozialwirtschaft

BIC BFSWDES3BER
IBAN DE25 1002 0500 0001 2383 00

Ihre Spende an die Berliner Krebsgesellschaft e.V. ist steuerlich absetzbar.

www.berliner-krebsgesellschaft.de

www.facebook.com/Berliner.Krebsgesellschaft




Berliner
Krebsgesellschaft e.V.

Durch Wissen zum Leben

Wenn Sie helfen mochten

Das Senken der Krebserkrankungsrate und das Verbessern
der Situation krebskranker Menschen und ihrer Angehdrigen
in Berlin kann nur mithilfe engagierter Burgerinnen und
Bulrger bewirkt werden.

Helfen Sie uns

mit einer Spende (einmalig oder regelmaBig),

e mit einer Jubilaumsspende oder Kondolenzspende,
e als férderndes Mitglied oder

e mit Ihrem Testament oder Vermachtnis.

Die Berliner Krebsgesellschaft e.\V. ist ein eingetragener,
gemeinniitziger Verein. lhre Spende an die Berliner
Krebsgesellschaft e.V. ist steuerlich absetzbar.

Spendenkonto

Bank fUr Sozialwirtschaft

Konto 1238300

BLZ 10020500

BIC BFSWDE33BER

IBAN DE25 1002 0500 0001 2383 00

Kontakt

Berliner Krebsgesellschaft e.V.
Robert-Koch-Platz 7, 10115 Berlin

Telefon: (030) 2832400

E-Mail: info@berliner-krebsgesellschaft.de
Internet: www.berliner-krebsgesellschaft.de



