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Mit Leib und Seele leben
Was Krebserkrankte fur sich tun konnen
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Vorwort

Auf ein Leben mit Krebs ist niemand vorbereitet. Mit der Diagnose be-
ginnt eine Zeit, die bestimmt ist von Untersuchungsterminen, belasten-
den Therapien und dem Gefihl, einfach nur durchhalten zu mussen.

Vielen Betroffenen wird erst nach der Akutbehandlung bewusst, wie
viel Kraft sie diese Phase gekostet hat. Sie versptren den dringenden
Waunsch, ihr Leben wieder in die Hand zu nehmen und selbst etwas
fur sich und ihren Kérper zu tun.

In dieser Broschre méchten wir Ihnen zeigen, welche MaBnahmen und
Aktivitaten auch aus wissenschaftlicher Sicht empfehlenswert sind. Eine
ausgewogene Ernahrung und regelméaBige Bewegung kénnen beispiels-
weise das Lebensgefuhl erheblich verbessern, aber auch psychoonkolo-
gische MaBnahmen tragen zu mehr Wohlbefinden bei.

Welche der aufgeftihrten Moglichkeiten far Sie in Frage kommen, pro-
bieren Sie am besten nach und nach aus. Wenn Sie dabei sorgsam auf
sich und lhren Korper achten, werden Sie schnell herausfinden, was
lhnen besonders gut tut. Auf diese Weise kann es trotz der Krebserkran-
kung gelingen, wieder mit Leib und Seele zu leben.

Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen e.V.

Diese Broschure gibt einen Uberblick (iber den derzeitigen Wissensstand zum
Thema. Die weitergehende Aufklarung, insbesondere zur indiviuellen Diagnose und

Therapie, bleibt dem &rztlichen Behandlungsgespréch vorbehalten.



Erndhrung

Viele Krebspatienten befassen sich aufgrund ihrer Erkrankung mit dem
Thema Ernahrung und auch mit haufig empfohlenen Krebsdiaten. Was
ist gut, was nicht? Um diese Frage zu beantworten, durfen nur die ge-
sicherten wissenschaftlichen Erkenntnisse herangezogen werden.

Die nachfolgenden Ausfiihrungen fir eine gesunde, sinnvolle Erngh-
rung — mit und ohne Krebserkrankung — berticksichtigen deshalb den
aktuellen Wissensstand.

Hierzu vorab das Wichtigste: Es gibt keine Krebsdidt. Keine, die Krebs
verhindern kann und auch keine, die ihn heilen kann.

Krebspatienten bendtigen nur dann eine spezielle Diat, wenn die Er-
krankung oder deren Behandlung Unvertraglichkeiten verursacht. An-
sonsten besteht bei Diaten eher die Gefahr einer Mangelernahrung.
Zudem verlieren Tumorpatienten durch die meist einseitige Kost einer
Diat oft einen wesentlichen Teil an Lebensqualitat.

Mangelernahrung vorbeugen oder beheben

Bei Krebspatienten ist es wichtig, einen Mangel an bestimmten Nah-
rungsbestandteilen und ungewollten Gewichtsverlust zu vermeiden.
Jeder kann mit der richtigen Auswahl seiner Lebensmittel auf natdrli-
che Weise viel fur seine Abwehrkrafte tun.

Damit das Immunsystem gut funktioniert, ist eine Kost mit vielen Mi-
kronahrstoffen wichtig. Was das bedeutet, wird im Kapitel ,,Nahrungs-
bestandteile” erklart. Um die Lebensqualitat eines Erkrankten zu
erhalten, zu verbessern oder wiederherzustellen, sollte seine Kost leicht
verdaulich und abwechslungsreich sein. Sie sollte alles enthalten, was
der Korper taglich braucht. Denn:

Eine gesunde Ernahrung kann den Genesungsprozess positiv beeinflus-
sen und gleichzeitig die erforderlichen Therapien unterstitzen.
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Wichtige Nahrungsbestandteile

Im Laufe eines Lebens nimmt der Mensch etwa 60 Tonnen Nahrungs-
mittel zu sich — eine unvorstellbare Menge. Einen Teil davon filtern
Magen und Darm als Nahrstoffe heraus, die fur den Kérper lebensnot-
wendig sind, damit der ,,Motor” richtig lauft.

Nahrung setzt sich zusammen aus Makro- und Mikronahrstoffen. Ma-
kronahrstoffe, das sind Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate, die benttigen
wir reichlich. Alle drei Stoffe kénnen im Kérper in Energie umgesetzt,
also direkt verbraucht werden. Hierbei ist zu beachten, dass die gleiche
Menge Fett den doppelten Energiegehalt (Kalorien) wie Eiweil3 oder
Kohlenhydrate hat.

ist deshalb lebensnotwendig (essentiell). Zu den eiweil3reichen Lebens-
mitteln gehoren z.B. Eier, Fisch, Fleisch, Getreideprodukte, Hulsenfriichte,
Kartoffeln, Kohl, Milch und Milcherzeugnisse. Ein gesunder Erwachse-
ner benotigt taglich ca. 0,8 g Eiweil3 je kg Koérpergewicht. Ca. 7 g Eiweil3
befinden sich jeweils z.B. in einem Ei, 50 g Lachs, 50 g Rindfleisch oder
Hahnchen, 50 g Vollkornnudeln, 2 Scheiben Brot, 30 g Linsen, 300 g
Kartoffeln, 200 g Rosenkohl, 50 g Magerquark oder 200 ml Milch.
Krebspatienten durfen eher etwas mehr Eiwei3 essen, um einem evtl.
Muskelabbau vorzubeugen. Mehr als 2 g je kg Kérpergewicht sollten

es aber nicht sein. Ansonsten mussen die Nieren zu viel arbeiten, was
auf Dauer zu Gesundheitsproblemen fihren kann.

EiweiB ist der Baustoff flir Kérperzellen, Enzyme, und Hormone. Eiweil3 d

Fett ist Hauptlieferant fur Energie und Trager der fettldslichen Vitamine
A, D, E und K. Im Koérper schitzt Fett die inneren Organe gegen StéBe
und Verletzungen und wirkt gleichzeitig wie ein warmendes Kleidungs-
stiick. Allerdings fuihrt ein hoher Fettkonsum schnell zu Ubergewicht.
Ideal waren 70 bis 90 g pro Tag.
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Diese Menge ist bei fettreichen Lebensmitteln schnell erreicht. In je:
100 g Butter, Margarine oder Mayonnaise

200 g Doppelrahmfrischkase (60% i.Tr.), Leberwurst oder Nisse
2| Vollmilch

Fettarme Lebensmittel kdnnen wiederum reichlich konsumiert werden.
70 bis 90 g Fett sind enthalten in je:

1kg  Schweineschnitzelfleisch oder Lachs

80 Scheiben Brot

40 kg Mohren oder Erbsen

Bei Krebspatienten, die zunehmen mussen, ist fettreiches Essen jedoch
die einfachste Mdglichkeit, mit kleinen Mengen, viel Energie zuzufih-

ren. Dabei kommt es auf das ,richtige Fett” an. Tierische Produkte ent-
b halten mehr gesattigte Fettsauren (= unginstig), pflanzliche Nahrungs-
mittel enthalten mehr ungesattigte Fettsdauren (= gtnstig). Um Krank-
heitsrisiken vorzubeugen sind deshalb pflanzliche Fette zu bevorzugen.
Hervorzuheben sind die sogenannten Omega-3-Fettsauren, die gerade
flr Krebspatienten sehr empfehlenswert sind. Omega-3-Fettsauren
sind in groBen Mengen in fettem Seefisch (z.B. Lachs), aber auch z.B.
in Rapsol oder Leinsamen enthalten.

Als Kohlenhydrate werden Zucker (in Frichten und stBen Nahrungs-
mitteln), Starke (in Getreide, Hulsenfriichten und Kartoffeln) und Bal-
laststoffe (in Gemuse, Hulsenfriichten, Obst und Vollkornprodukten)
bezeichnet. Sie liefern dem Korper schnell verfiigbare Energie. Unge-
fahr 50 Prozent des taglichen Gesamtkalorienbedarfs sollte durch Koh-
lenhydrate gedeckt werden. Idealerweise jedoch weniger durch Zucker,
sondern vorwiegend durch Starke und Ballaststoffe. Starke und Ballast-
stoffe versorgen den Koérper gleichmaBiger mit Kohlenhydraten als Zu-
cker.
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Je ca. 10 g Ballaststoffe befinden sich in:

140 g Weizen- oder Roggenvollkornbrot (ca. 2 Scheiben)
330 g Brotchen (ca. 4 Brotchen)

400 g Kartoffeln (ca. 8 mittelgroBe)

1000 g Kohlrabi

500 g WeiBkohl

1000 g Apfel

200 g Heidelbeeren

Die optimale Ballaststoffmenge liegt bei mindestens 30 g pro Tag. Diese

Menge kann man z.B. erreichen mit dem Verzehr von 4 Scheiben Voll-

kornbrot, 2 Stlick Obst, 200 g GemUse, 1 Portion Salat und 1 Portion

Kartoffeln, Reis oder Nudeln.

1 Portion beinhaltet ca. 150 - 200 g verzehrfertige Menge. d

Mikronahrstoffe - Vitamine und Mineralstoffe - werden nur in kleins-
ten Mengen bendtigt. Gleichwohl sind sie fur den Kérper als Bau-,
Regel-, und Wirkstoffe enorm wichtig. Teilweise wirken sie auch als An-
tioxidantien oder Radikalfanger, welche sogenannte freie Radikale neu-
tralisieren und damit unschadlich machen. Als freie Radikale bezeichnet
man hochreaktive Verbindungen, die im Kérper Zellwande und Erbsub-
stanz schadigen kénnen. Sie entstehen bei jedem Menschen durch
Stoffwechselvorgdange im Kérper oder werden von auBen aufgenom-
men (z.B. Abgase, Sonnenlicht, Tabakrauch). Vielfarbiges Obst und Ge-
muse, Hilsenfrichte, Milch und Milchprodukte, Nisse, Samen und
Vollkornerzeugnisse sorgen fur eine ausreichende Zufuhr an Mikronahr-
stoffen.

Vitamine sind fur viele Kérperfunktionen unentbehrlich, da sie fast
Uberall regulierend eingreifen. Unterschieden werden wasser- und fett-
|6sliche Vitamine. Fettlosliche Vitamine — die Vitamine A, D, E und K —
kédnnen nur mit Hilfe von Fett im Kérper aufgenommen und transpor-
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tiert werden. Im Gegensatz zu den wasserloslichen Vitaminen, die re-
gelmaBig zugefuhrt werden missen, kénnen sie vom Kérper gespei-
chert werden. Vitamine sind teilweise hitze-, licht-,oxidationsempfind-
lich. Deshalb ist auf kurze, sachgerechte Lagerung und optimale Zube-
reitung zu achten.

Eine regelmaBige vollwertige, abwechslungsreiche und frische Kost
deckt den Vitaminbedarf eines gesunden Menschen. Eine zusatzliche
Einnahme von Vitaminpraparaten ist nicht erforderlich. Vielmehr kann
eine unsachgemafe Einnahme solcher Produkte in hohen Dosen
Krankheiten auslosen.

Mineralstoffe und Spurenelemente sind lebensnotwendige anorgani-
sche Substanzen, die sich sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen
p Nahrungsmitteln befinden. Bekannt sind Eisen, Fluor, Jod, Magnesium,
Kalium, Kalzium und Selen, aber es gibt noch viele mehr. Mineralstoffe
benotigt der Kérper zum Aufbau (z.B. der Knochensubstanz) wie auch
zur Aufrechterhaltung seines Gleichgewichts (z.B. zur Regulierung des
Elektrolythaushalts). Durch vollwertiges und gleichzeitig abwechslungs-
reiches Essen und Trinken stehen einem gesunden Menschen genuU-
gend Mineralstoffe zur Verfligung. Mineralstoffe sind wasserldslich,
weshalb auch hier auf eine optimale Essenszubereitung zu achten ist:
beispielsweise sollten GemUse, Obst und Kartoffeln nicht unnétig was-
sern, damit Mineralstoffe und Vitamine gar nicht oder kaum ins Wasser
abgegeben werden. Durch besondere Belastungen und Krankheiten
kann ein erhohter Bedarf entstehen, der durch eine gezielte Lebensmit-
telauswahl (z.B. Magnesium, Selen, Zink oder Vitamin E durch vollwer-
tige Getreideprodukte) ausgeglichen werden kann. Die Einnahme zu-
satzlicher Mineralstoffpraparate (Supplemente) sollte — gerade wah-
rend einer Krebstherapie — immer mit dem Arzt abgesprochen werden.
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Sekundare Pflanzenstoffe sind eine Gruppe von schatzungsweise
60.000 bis 100.000 Substanzen mit hoher biologischer Aktivitat, die
von den Pflanzen als Farbstoffe, Abwehrstoffe gegen Schadlinge und
Krankheiten, Wachstumsregulatoren sowie als Aroma- oder Duftstoffe
gebildet werden. Sie haben fir den Menschen eine Vielzahl gesund-
heitsférdernder Wirkungen, die im Einzelnen aber nur wenig bekannt
sind. So wird beispielsweise vermutet, dass einige dieser Substanzen
hemmend auf Zellen wirken, deren Erbinformation durch eine krebser-
regende Substanz geschadigt wurde.

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Mehr als die Halfte des menschli-
chen Korpers besteht aus Wasser. Die Aufgaben sind vielfaltig: Bau-
stoff, Losungs- und Transportmittel, Warmeregulierung und vieles
mehr. Zusatzlich zu dem Wasser, das sich in den meisten Nahrungsmit-
teln befindet, bendtigt ein Erwachsener taglich ca. 1,5 | Getranke —
ideal sind Wasser, ungezuckerte Frucht- und Krautertees sowie Obst-
und Gemdseschorlen. Kaffee und schwarzer Tee sollten ebenso wie zu-
ckerreiche Limonaden, Cola- oder mit Zucker angereicherte Fruchtsaft-
getranke nur in MaBen genossen werden.

Tipps zur gesunden Erndhrung

Alle Nahrungsmittel in Kombination mit- und untereinander sorgen fiir
eine optimale Leistungsfahigkeit und schiitzen den Kérper vor Schaden.
Vollwertig essen halt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung hat auf der Basis aktueller wis-
senschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln formuliert, die helfen, genuss-
voll und gesund zu essen:

Vielseitig essen

Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln
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Obst und Gemuse ,,5 am Tag”

Taglich Milch- und Milchprodukte, ein- bis zweimal in der Woche
Fisch, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaB3en

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Achten Sie auf unsichtbares Fett in Fleischerzeugnissen, Milchpro-
dukten, Geback und StiBwaren sowie Fast-Food und Fertigprodukten.
Zucker und Salz in MaB3en

Reichlich Flissigkeit

Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen, soweit es

geht mit wenig Wasser und wenig Fett — das erhélt den nattrlichen

Geschmack, schont die Nahrstoffe und verhindert die Bildung
schadlicher Verbindungen.

» Nehmen Sie sich Zeit, genieBBen Sie lhr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Las-

sen Sie sich Zeit.

Achten Sie auf Ihr Gewicht und bleiben Sie in Bewegung

Ausgewogene Ernahrung, korperliche Bewegung und Sport geho-

ren zusammen. Mit dem richtigen Kérpergewicht fihlen Sie sich
wohl und foérdern lhre Gesundheit.

Ubrigens

Alkohol liefert viele leere Kalorien (enthélt keine Vitamine und Mineral-
stoffe). Alkohol fordert das Risiko von Mundhéhlen-, Rachen-, Speise-
rohren-, Darm- und Brustkrebs.

Deshalb gilt: Alkohol nicht in konzentrierter Form, nicht taglich und nur
in kleinen Mengen trinken!
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Erndhrung wahrend der Krebsbehandlung
Die Therapie einer Krebserkrankung (Chemotherapie, Operation, Strah-
lenbehandlung) ist in der Regel ein starker Eingriff in den Organismus.
Haufig kommt es zu Nebenwirkungen, die auch die Ernghrung beein-
trachtigen. Jeder Mensch reagiert anders auf die Behandlung und muss
deshalb auch die fur ihn wichtigen und richtigen Ernahrungsempfehlun-
gen herausfinden. Die folgenden Tipps sollen dabei helfen. Sie basieren
auf diatetischen Richtlinien und den Erfahrungen der auf Krebserkran-
kungen spezialisierten Vertrags-Rehabilitationskliniken der Arbeitsgemein-
schaft fir Krebsbekdampfung im Lande Nordrhein-Westfalen.

Appetitlosigkeit

Speziell wahrend und nach einer Krebstherapie ist es nicht immer ein-
fach, sich gesund zu ernahren. Ein Grund dafur ist Appetitlosigkeit. Sie
flhrt langfristig zu einem Gewichtsverlust. Ein geringflgiger Gewichts-
verlust mag als positive Begleiterscheinung der Erkrankung und Behand-
lung angesehen werden. Insbesondere dann, wenn die Waage vor der
Erkrankung stets ein paar Pfunde zuviel angezeigt hat. Zu bedenken ist
aber: Je hoher der Gewichtsverlust, umso mehr zehrt es an der Substanz,
umso mehr verliert der Betroffene an Kraft. Dennoch ist es nicht leicht
etwas zu essen ohne Appetit.

Folgende Tipps kénnen hilfreich sein:
viele kleine Mahlzeiten einnehmen

immer essen, wenn Appetit vorhanden ist, d. h. stdndiges Angebot
und kurze Zubereitungszeiten
kleine Portionen auf groBen Tellern servieren

liebevolle Tischdekoration

unangenehme Essensgerliche vermeiden
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Krauter und Gewdirze verwenden — sie wirken appetitanregend
Essen in netter Gesellschaft und/oder schénem Ambiente

Bewegung an der frischen Luft — und sei es nur auf dem Balkon

Ist bereits ein hoher Gewichtsverlust eingetreten, ist dieser am ein-
fachsten durch Trink- und Sondennahrung — bekannt als Astronauten-
kost — auszugleichen. Diese kann, kalorienmaBig entsprechend
berechnet, die normale Kost teilweise oder ganz ersetzen. Diese Trink-
nahrung wird heute in vielen Geschmacksrichtungen angeboten und
kann durch entsprechende aromatische Zusatze wie etwa Ingwer, Kaf-
fee, puriertes Obst und Zimt dem augenblicklichen Geschmack ange-
passt werden. Wenn moglich, kann und darf das Gewicht aber auch

p durch kleine , Extras zwischendurch” wieder aufgebaut werden.

Kleine Extras zum Zunehmen: Ca. 250 Kalorien enthalten z.B.

509 Studentenfutter 60 g Marmorkuchen

100 g Késesahnetorte 2 Tassen Kakao

709 Schnittkase (40%i.Tr) 1509  Sahnejoghurt mit Friichten

350 g Weintrauben 2 Bananen

100 g Avocado 509 Leberwurst

1 Brathering 120 g Lachs

100 g Matjeshering 100g  Pommes frites

0,35 | Traubensaft 0,51 Apfel-/Orangensaft oder
Malzbier

Speisen und Getrdnke kénnen zudem durch ein Kohlenhydratpulver
(erhaltlich in der Apotheke) geschmacks- und konsistenzneutral ange-
reichert werden (gut 6 EL /65 g entsprechen ca. 250 kcal). Aufgebaut
werden sollte aber lediglich zum Normalgewicht, nicht zu einem evtl.
vor der Krebsbehandlung bestandenen Ubergewicht!
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Ubelkeit und Erbrechen

Chemotherapie und Bestrahlung, Erkrankungen und Reizungen im
Magen-Darm-Trakt, aber manchmal auch psychische Faktoren, wie z.B.
Angst konnen Ubelkeit und Erbrechen auslésen. Unklare Ursachen soll-
ten stets durch eine arztliche Untersuchung abgekldrt werden. Speziell
auf gereizte, geschwachte und geschadigte Verdauungsorgane ist die
sogenannte leichte Vollkost ausgerichtet. Dabei sollen schwer verdau-
liche Nahrungsmittel, scharf Gebratenes, Gerostetes, Frittiertes und
scharf Gewdirztes gemieden werden. Gleichzeitig ist es wichtig viel zu
trinken, weil der Koérper durch Erbrechen Flissigkeit und Mineralstoffe
verliert. Kamillen- und Fencheltee beruhigen den Magen-Darm-Bereich.
Kaffee (besser eine magenschonende Sorte) und schwarzer Tee sind
entweder gar nicht oder nur in MaBBen zu trinken. Vorsicht ist bei Alko-
hol und bei kohlensaurehaltigen Getrédnken geboten, da diese haufig
Ubelkeit und Erbrechen auslésen. q

Tipps bei Ubelkeit und Erbrechen:
Versuchen Sie Zwieback, Knadckebrot, Salzstangen, Russisch Brot so-

wohl als Zwischenmahlzeiten wie auch als erste Mahlzeit morgens
vor dem Aufstehen

Wahlen Sie Speisen und Getranke aus, auf die Sie gerade Appetit
haben

Essen und trinken Sie tber den Tag verteilt appetitlich angerichtete
kleine Mengen

Tragen Sie lockere Kleidung und schaffen Sie sich eine angenehme
Atmosphare

Vermeiden Sie intensive Essensgerliche

Bevorzugen Sie kalte Speisen — diese sind geruchsarmer

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

FUr manche Patienten ist dieses vielleicht eine der unangenehmsten Be-
gleiterscheinungen einer Krebsbehandlung. Es kann sein, dass alles
nach nichts schmeckt. Es kann auch sein, dass viele Nahrungsmittel
plotzlich einen absolut ungenieBbaren Geschmack entwickeln. Oft ist
die Geschmacksschwelle fur bitter herabgesetzt und fur suB erhoht.

In diesen Fallen muss jeder fur sich selbst austesten, was als essbar
empfunden wird und was nicht.

Wenn das Essen fade schmeckt, kdnnen Gewidirze, frische Krauter,
Knoblauch oder Zwiebeln helfen — nicht Ubersalzen, denn das ver-
ursacht Durst und Sodbrennen.

Bei Abneigung gegen Fisch und Fleisch helfen haufig stiBe Marina-
p den z.B. aus Obstsaften und SojasoBe — ansonsten kann auf Milch-
produkte und Eier — vor allem in Kombination mit Kartoffeln und
Getreide zurlckgegriffen werden.
Kalte Speisen werden vielfach besser akzeptiert.
Metallgeschmack kann durch Besteck verstarkt werden — manchmal
hilft Kunststoffbesteck.
Das Essen sollte farbenfroh gestaltet und dekorativ angerichtet werden.
Unterschiedliche ,,Bisserlebnisse” (fltssig, knackig, kornig, weich)
kdnnen etwas helfen, den Geschmacksverlust auszugleichen.

Falls die Geschmacksbeeintrachtigung voribergehend zu einer einseiti-
gen und dabei nicht vollwertigen Erndhrung fahrt, sollte mit dem be-
handelnden Arzt Gber eine evtl. notwendige zusatzliche Nahrstoffver-
sorgung gesprochen werden.
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Entzindete Schleimhaute im Mund-Rachenraum, der Speiseréhre
und im Magen

Durch die Behandlung einer Krebserkrankung kénnen schmerzhafte
Entztindungen der Schleimhdute auftreten, die das Kauen und Schlu-
cken behindern. Flussige und purierte Kost erleichtert das Essen. Regel-
maBiges Spulen und Gurgeln mit Salzwasser (auf 1 | Wasser 1 TL Salz)
oder mit Salbeitee ist gut fur die geschadigte Schleimhaut. Auch Milch
und deren Produkte schiitzen die Schleimhdute. (Bei Lactoseunvertrag-
lichkeit kann lactosefreie Milch verwendet werden.)

Zu empfehlen:

Weich, mild, sdurearm (Milchsuppen oder Milchbrei, Joghurt, fein
zerkleinertes Fleisch mit milder SoBe, weich gekochte Eier, Polenta,
Nudeln, Quarkauflauf, Pudding, Apfelmus, Birnenkompott, Melone,
Vanilleeis).

Flussig oder puriert (purierte Gemusesuppen mit Milch, Creme fraiche
oder Schmand abgerundet, GemUse- und Kartoffelpuree, evtl. Gber-
gangsweise auch Baby-Glaschen-Kost, Milch, Milchshakes, Kakao,
verdinnte, milde Obstsafte wie Aprikosen-, Pfirsch- oder Birnensaft,
evtl. auch unter Zuhilfenahme eines Strohhalms).

Nicht zu empfehlen:
stark sdurehaltige Speisen und Getranke
sehr heiBe Speisen und Getranke
scharf gewUrzte Speisen (haufig Fertigprodukte)
Roststoffe (dazu gehort auch Kaffee)
Gerauchertes und Gepokeltes
stark GesuBtes
Alkohol und Nikotin
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Trockener Mund, verminderter Speichelfluss

Bestrahlungen — hauptsachlich im Mund-Rachenraum — fuhren haufig
zu verminderter Speichelproduktion und einem trockenen Mund. Hier
hilft nur oft und regelméBig in kleinen Mengen trinken — besonders zu
den Mahlzeiten.

Hilfreich sind zudem:

Stark wasserhaltige Lebensmittel, z.B. Obst und Gemdise

Gerichte mit viel SoBe oder Briihe (Ragouts, Suppen, Eintdpfe)

eingetunktes Brot oder Geback

mit etwas Fett angereicherte Speisen

Intensives und langes Kauen (auch Kaugummi), das Lutschen

von Bonbons (moglichst zuckerfrei) oder Eisstiickchen (z.B. aus
h Fruchtsaften oder Joghurt) sowie geschmacks- und geruchsinten-

sive Speisen und Getranke regen die Speicheldrtse zur Produktion
an.

Bei Verschleimung im Rachenraum sollte auf Bananen und Milch ver-
zichtet werden — eine gute Alternative sind Sauermilchprodukte. Vor-
sicht bei Kamillentee, Alkohol und scharfen GewdUrzen — diese trocknen
den Mund zusatzlich aus.
Prinzipiell gilt:

Saure Speisen fordern starken Speichelfluss

Salzige Speisen férdern diinnen Speichel

SUBe Speisen fordern zahen Speichel

Nahrungskarenz und Kostaufbau

Nach langerer Nahrungskarenz (keine oder sehr geringe Nahrungsauf-
nahme) muss das Verdauungssystem erst langsam wieder an feste Kost
gewohnt werden. Beginnen kann man mit Getreideschleim (auf 0,5 |
Wasser ca. 7 EL Getreideflocken und etwas Salz geben, ca. 3 Stunden
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einweichen und bei geringer Hitze kochen) oder einer Suppe aus pas-
sierten Karotten, welche bei Nachlassen der Beschwerden mit Briihe
oder Salz und/oder mit Milch zubereitet werden kann. Sehr gut eignen
sich auch Zwieback oder Reiswaffeln (ungestiBt). Bei guter Vertraglich-
keit kann man mit der leichten Vollkost (s.S.13) anschlieBen.

Erndhrung nach der Krebsbehandlung
Wenn die Behandlung abgeschlossen ist, treten bei manchen Krebsar-
ten, beispielsweise durch eine Operation im Ess- und Verdauungstrakt,
gewisse Veranderung ein. Dadurch entwickelt sich bei vielen Betroffe-
nen Unsicherheit und/oder Furcht vor der Nahrungsaufnahme. Bei Be-
achtung einiger Besonderheiten und durch eine angemessene
Nahrungsauswahl kann aber in der Regel bald wieder angstfrei und mit
Genuss gegessen werden.

Besonderheiten nach Krebs im HNO-Bereich

Hier treten haufig nach der Behandlung Kau- und Schluckbeschwerden
auf. Wenn keine Entztindungen mehr vorliegen (s.S.15), kann grund-
satzlich alles getrunken und gegessen werden. Essen Sie jedoch vor
allem langsam und in Ruhe.

Bei Kaubeschwerden eignet sich am besten eine weiche oder purierte
Kost mit viel Flissigkeit.

Bei Schluckbeschwerden ist eine breiige Kost — ohne Einlagen — oft
am glnstigsten. Hier ist der Purierstab eine gute Hilfe. Die Speise sollte
cremig und gleitfahig sein. Dies kann durch Zugabe von etwas Milch,
Sahne, Creme fraiche oder Ol erreicht werden. Empfehlenswert sind
zudem Puddingsuppen und glattgerthrte Milchprodukte. Ebenso fein-
mehliges Brot ohne Kruste mit streichfahigem Belag. Bei Verbesserung
der Schluckbeschwerden kénnen weich gegartes Gemuse (z.B. Blumen-
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kohl, Kohlrabi, Méhren) und gegartes Obst (ohne Schale), weichge-
kochtes, feinfaseriges Fleisch, Hackfleisch, Fisch ohne Graten und ge-
eigneter Schnittkase versucht werden. Probleme bereiten haufig stark
kriimelige Speisen (z.B. Musli), diinnflissige Suppen mit Einlagen, Pa-
niertes sowie faserige Lebensmittel (z.B. Ananas, grobfaseriges Fleisch,
Porree, Spargel). Getranke mussen gegebenenfalls angedickt werden,
z.B. mit Maisstarke. Einfacher geht es mit speziellen Bindemitteln aus
dem Reformhaus oder der Apotheke.

Besonderheiten nach Magenkrebs

Magenentfernungen oder -teilentfernungen sind in aller Regel mit

einer erheblichen Umstellung der Ess- und Trinkgewohnheiten verbun-

den. Hier ist insbesondere in der ersten Zeit eine professionelle Unter-
stltzung hilfreich. Diese erhalten Sie zum Beispiel wahrend einer Reha-

h bilitationsmaBnahme. Hier kénnen auch individuelle Unvertraglichkei-

ten beobachtet und der Ernahrungsplan darauf abgestellt werden.

Zusatzlich sollte allgemein beachtet werden:
Nur kleine Portionen essen, ca. 6 - 8, gut tUber den Tag verteilt,
(auch dann, wenn vielleicht kein Hungergefhl besteht).
Immer langsam essen und sehr gut kauen.
Idealerweise sollte die Mahlzeiten nicht zu fett, nicht zu st und
nicht zu grob (z.B. kdrniges Vollkornbrot) sein.
Viel trinken, in kleinen Schlucken, evtl. kalorienangereichert, aber
ohne Kohlensaure. Getrunken werden sollte zwischen den Mahl-
zeiten, nicht wahrend des Essens.
Der Magen kann keine Temperaturen mehr ausgleichen, deshalb
weder zu Kaltes noch zu HeiBes essen.
Hilfreich kann auch das Fuhren eines Ess-Tagebuches sein, um evtl.
auftretende Probleme genauer zuordnen zu kénnen.
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Bei Schwindel, Zittern, SchweiBausbrichen sowie regelméaBigen Durch-
fallen und kontinuierlichen Gewichtsverlusten wenden Sie sich bitte an
lhren Arzt und die Erndhrungsberatung.

Nach vollsténdiger Entfernung des Magens kann der Kérper Vitamin
B12 nicht mehr Uber die Nahrung aufzunehmen. Hier hilft nur eine
Vitaminspritze in regelmaBigen Abstanden.

Besonderheiten nach Bauchspeicheldrisenkrebs

Eine Operation an der Bauchspeicheldrise erfordert meist im Ernah-
rungsbereich eine starke Anpassung an die hervorgerufenen Defizite.
Gestort oder vollig verloren ist die kdrpereigene Produktion von Enzy-
men (eiweiBstoffe) und/oder Insulin. Auch kdnnnen die lebensnotwen-
digen Vitamine A, D, E und K nicht in ausreichender Menge vom
Korper aufgenommen werden. Diese Mangel konnen nur durch regel-
maBige Medikamenteneinnahme ausgeglichen werden.

Dabei sind die Anweisungen des behandelnden Arztes unbedingt zu
befolgen, denn eine unkontrollierte Einnahme von Vitamin- und Mine-
ralstoffpraparaten kann schadigend sein.

Die Erndhrung richtet sich nach dem AusmaB der Operation und kann
individuell sehr unterschiedlich sein.

Wahrend einer Reha-MaBnahme stellen erfahrene Ernahrungsmediziner
und Erndhrungsberater einen speziell auf den Patienten abgestimmten
Erndhrungsfahrplan auf. Daran kénnen Sie sich auch zu Hause orientie-
ren.
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Besonderheiten nach Darmkrebs

Die Ernahrung Darmoperierter hangt von Art und Ausmal des entfern-
ten Darmabschnittes ab. Bei den meisten Teilentfernungen im Dick-
darmbereich wird nur vortbergehend die natdrliche Verdaungstatigkeit
beeintrachtigt. Der Restdarm sollte diese Funktion so schnell wie m&g-
lich ausgleichen. Hier kann die Ernahrung durch anféanglich leichte Voll-
kost (s.S.13) zur schnelleren Anpassung beitragen. StuhlunregelmaBig-
keiten kénnen durch entsprechende Kost ausgeglichen werden. Bei
Problemen sollte zur eigenen Kontrolle ein Ess-Tagebuch gefihrt wer-
den.

Bei dunnflussigem Stuhl geht dem Korper viel Wasser verloren. Dieser
Wasserverlust muss durch zusatzliches Trinken ausgeglichen werden.
Bei Entfernungen im Dunndarmbereich, vor allem im Endbereich des
DUnndarms, konnen verstarkt Probleme auftreten, die einer individuel-
» len erndhrungsmedizinischen Beratung bedurfen.

Fur Stomatrager gilt individuell nach Darmabschnittsentfernung das
Gleiche. Jedoch sollte man hier zuséatzlich — zumindest in der Anfangs-
phase — vorsichtig mit stark faser- und saurehaltigen Lebensmitteln sein.
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Arzte und Therapeuten haben Krebspatienten noch bis vor einigen Jah-
ren von korperlicher Aktivitat wahrend der Therapie abgeraten. Das
strikte Bewegungsverbot galt in der Regel bis zu einem halben Jahr
nach der Chemotherapie. In der Folge traten bei den Betroffenen je-
doch vermehrt Bewegungsmangelerkrankungen, wie beispielsweise
Muskel- oder Knochenschwund (Osteoporose), auf. Heute ist durch die
Auswertung von Studien bekannt, dass regelmaBige korperliche Aktivi-
tat im mittleren Intensitatsniveau durchaus positive Auswirkungen auf
den Organismus des Erkrankten haben kann. Neben der Erhaltung und
Steigerung der allgemeinen koérperlichen Leistungsfahigkeit gibt es erste
Indizien dafir, dass regelmaBige Bewegung auch einen positiven Ein-
fluss auf das Rezidivrisiko (Wahrscheinlichkeit des erneuten Krankheits-
ausbruchs) hat. Die Auswertungen der Nurse's Health Study mit 3000
teilnehmenden Brustkrebspatientinnen ergaben beispielsweise ein redu-
ziertes Rezidivrisiko bei korperlich aktiven Frauen sowie die Senkung der
krankheitsbezogenen Sterblichkeit um bis zu 40 Prozent. Bei Darm-
krebspatientinnen wurde das Risiko sogar um 50 Prozent reduziert,
wenn sie dreimal pro Woche je 30 Minuten ein anstrengendes korperli-
ches Training durchfuhrten.

Bereits wahrend des Klinikaufenthaltes wird Krebspatienten heutzutage
zu leichter korperlicher Aktivitat geraten: Kurze Spaziergénge tber den
Gang kénnen je nach Leistungsféhigkeit und Wohlbefinden gesteigert
werden bis hin zu kurzen Ausfligen in den Klinikpark. Bereits in der Kli-
nik soll bei den Erkrankten das Bewusstsein des gesundheitlichen Nut-
zens regelmaBiger korperlicher Aktivitat geschaffen werden. Auch nach
der Therapie sollten Betroffene Bewegung und Sport als festen Bestand-
teil in Beruf, Alltag und Freizeit integrieren. Wichtig ist aber zu beach-
ten, dass Krebserkrankungen bei jedem Menschen andere Symptome
hervorrufen kénnen, so dass das gewahlte Bewegungsprogramm indivi-
duell auf den Einzelnen zugeschnitten sein muss.
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Ziele von Bewegung und Sport
Primares Ziel ist die Verbesserung bzw. Wiederherstellung der durch
die Krankheit entstandenen Defizite in den motorischen Grundfertig-
keiten Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit. Langfristig
werden die Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit sowie die
Verbesserung von Funktionseinschrankungen angestrebt.
Gezielt entwickelte Sport- und Bewegungsprogramme unterstitzen
den Genesungsprozess auf physischer, psychischer und sozialer Ebene.
Entspannungstechniken, gymnastische Ubungen bis hin zu Spiel- und
Bewegungsformen fihren zur Erhaltung und Verbesserung der Korper-
wahrnehmung und starken das Vertrauen des Betroffenen in die eige-
nen Fahigkeiten und in seinen Kérper. Darlber hinaus spielen soziale
Faktoren eine groBe Rolle. Denn Bewegen in der Gruppe bringt Freude

p und motiviert zum dauerhaften Sporttreiben.

Die funf motorischen Grundfertigkeiten:

Ausdauer

Fahigkeit, eine dynamische Belastung (z.B. Jogging, Walking, Schwim-
men, Radfahren etc.) Uber einen mdglichst langen Zeitraum durchfih-
ren zu kénnen. Voraussetzung dafir ist das Training groBer Muskel-
gruppen, so dass diese der Belastung standhalten kénnen.

Kraft

Fahigkeit, zielgerichtete Aktionen der Muskeln durchfiihren zu kénnen,
Folgende Muskelaktionen werden unterschieden:

Konzentrisch = Widerstande werden Uberwunden, indem sich der
Muskel verkirzt (z.B. Klimmzug). Dies ist die haufigste Form im Sport.
Exzentrisch = Widerstanden wird entgegengewirkt, indem sich der
Muskel verlangert (z.B. Hangen an der Reckstange).

Statisch = Widerstande werden gehalten ohne Langenanderung des
Muskels (z.B. beim Gewichtheben: Halten des Gewichtes tber dem Kopf.
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Schnelligkeit
Hochstmogliche Bewegungsgeschwindigkeit. Man unterscheidet:

Reaktionsschnelligkeit: Fahigkeit, auf ein Signal zu reagieren (z.B.
Start aus dem Startblock nach dem Schusssignal beim 100 Meter Lauf)
Aktionsschnelligkeit: Ausfihrung einer Bewegung in kirzester Zeit
(z.B. 100 Meter laufen). Diese motorische Grundfertigkeit spielt wegen
der erhohten Verletzungsgefahr von Muskeln, Sehnen, Bandern, Gelen-
ken und Knochen in der Krebsnachsorge eine untergeordnete Rolle.

Koordination

Zusammenspiel zwischen dem zentralen Nervensystem (ZNS) und der
Skelettmuskulatur fur eine zielgerichtete und geordnete Bewegung.
Beispiel Sport: Um den Ball beim Tischtennisspielen auf die gegeniber-
liegende Platte zu bringen, muss dieser prazise mit dem Schlager getrof-
fen werden. Der Schlag muss so dosiert sein, dass der Ball die gewiin-
schte Fluglinie, Kraft und Geschwindigkeit erhalt.

Beispiel Alltag: Beim Ankleiden ist es erforderlich, auf einem Bein stehen
zu kédnnen und zugleich die Ankleidebewegungen zu koordinieren.
Hinweis: Koordinative Fahigkeiten sind nicht angeboren. Daher mussen
sie bereits im Kindesalter erlernt und lebenslang weiterentwickelt werden.

Flexibilitat, Beweglichkeit, , Gelenkigkeit”

Fahigkeit, Bewegungen mit einem moglichst groBen Bewegungsausmal
in einem oder mehreren Gelenken auszufihren. Die Flexibilitat ist in er-
heblichem Ausmal genetisch festgelegt, dennoch kann sie durch Gymna-
stik und DehnUbungen verbessert werden.

Beispiel Sport: Bei der Ubung , Finger-Boden-Abstand” (hiiftbreiter Stand:
Die Beine bleiben gestreckt, wahrend sich der Oberkdrper mit langen
Armen und Fingern Richtung Boden bewegt) wird derjenige den Boden
berlihren, der Uber eine hohe Beweglichkeit verfugt.
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Beispiel Alltag: Fur das selbststandige VerschlieBen des Reiverschlusses
am Rucken eines Kleides oder das sorgfaltige ,, Schrubben” des Ruickens
ist eine hohe Flexibilitdt des Schultergdirtels erforderlich.

Bewegung und Sport in der Krebsnachsorge
Der positive Effekt von kérperlicher Aktivitat in der Rehabilitation von
Krebserkrankungen wurde in Studien festgestellt. Angesichts der Ver-
schiedenheit der Tumorerkrankungen mit ihren speziellen medizinischen
Therapien wird klar, dass trotz vieler Gemeinsamkeiten jede Krebserkran-
kung hinsichtlich méglicher Bewegungsempfehlungen gesondert be-
trachtet werden muss. Die Auswirkungen einer Brustkrebserkrankung
sind beispielsweise mit denen einer Prostatakrebserkrankung kaum ver-
gleichbar.

h Bei der Wahl der geeigneten Sportart und Trainingsmethode sollten Sie
mit Ihrem behandelnden Arzt Rucksprache halten. Dieser wird bei der
Beratung folgende Punkte berlcksichtigen:

Art der Krebserkrankung

Stadium der Erkrankung

Behandlungsphase

Nebenwirkungen durch die Tumorerkrankung oder medizinische Therapie

Kontrollmdglichkeiten der Belastungsintensitat

Zur Kontrolle der Belastungsintensitat konnen Sie wahrend des Trainings
eine Herzfrequenzmessung durchfiihren. Nutzen Sie dabei die Formel

, 180 minus Lebensalter”, um lhre Trainingsherzfrequenz zu errechnen.
Uber diese errechnete Grenze hinaus, sollten Sie tber einen léngeren
Zeitraum nicht trainieren. Diese Formel gilt jedoch nur, so lange lhnen Ihr
Arzt keine andere Trainingsfrequenz empfohlen hat. Bei Beschwerden,
schwacher Gesamtkonstitution, Krankheiten des Herz-Kreislaufsystems
oder der Einnahme von speziellen Medikamenten (z.B. Betablocker),
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kann die Formel nicht als Orientierung dienen. Wenden Sie sich in diesem
Falle bitte an Ihren Hausarzt. Dieser fiihrt in der Regel eine korperliche
Untersuchung und ein Belastungs-EKG durch und ermittelt Ihre individu-
elle Belastungsgrenze.

Manuelle Pulsmessung zur Kontrolle der Trainingsfrequenz
An der Innenseite des Handgelenks unterhalb des Daumens
oder an der Halsschlagader neben dem Kehlkopf.
Gemessen wird nicht mit dem Daumen, da dieser Uber einen eigenen
Pulsschlag verflgt!
Legen Sie Zeige-, Mittel- und Ringfinger mit leichtem Druck auf die
Haut (nicht zu fest driicken, da Sie sonst den Pulsschlag ,, wegdrlcken”).
Zahlen Sie fur 15 Sekunden lhre Pulsschléage.
Multiplizieren Sie die Anzahl der Schlage mit der Zahl vier und Sie q

erhalten Ihre Herzfrequenz pro Minute.

Tipp: Pulsuhren mit einem Brustgirtel messen automatisch Ihre
Pulsfrequenz. Die meisten Modelle verfligen tber diverse Zusatz-
funktionen, wie z.B. Speicher- oder Alarmfunktionen.

Insgesamt ist Ihr subjektives Empfinden wahrend der Belastung von gro-
Ber Bedeutung! Sie sollten wahrend des Trainings immer in der Lage
sein, sich unterhalten zu kénnen, ansonsten ist die Intensitat zu hoch
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gewahlt. Steigern Sie lhre Belastungsintensitat nur langsam. Bereits
leichte Schmerzen sollten die Grenze der Belastbarkeit sein. Treten Sei-
tenstiche auf, dann sollten Sie die Belastung bzw. das Tempo reduzie-
ren sowie tief und regelméaBig in den Bauch atmen. Auch bei
Dehniibungen von Muskelpartien, bei denen Narbengewebe mit ange-
sprochen wird, ist Vorsicht geboten.

Geeignete Trainingsmethoden und Sportarten in der Krebsnachsorge
Krebsnachsorgesportgruppen
In NRW gibt es derzeit mehr als 300 Krebsnachsorgesportgruppen, in
denen eigens geschulte Ubungsleiter ein regelmaBiges, auf die Erkran-
kung abgestimmtes Training anbieten. Krebsnachsorgesport kann vom
Arzt verschrieben werden, so dass die Krankenkasse die Kosten tber-
» nimmt. Da bisher die meisten Teilnehmer solcher Gruppen Frauen

waren, werden derzeit verstarkt Bemihungen unternommen, spezielle
Nachsorgesportgruppen fir Ménner ins Leben zu rufen. Hier arbeitet
die Krebsgesellschaft NRW eng mit dem LandesSportBund NRW und
der Deutschen Sporthochschule KéIn zusammen. Adressen von Grup-
pen in Ihrer Nahe erhalten Sie bei der Krebsgesellschaft NRW oder
beim LandesSportBund (Internet: www.wir-im-sport.de).

In Krebsnachsorgesportgruppen werden folgende Ziele angestrebt
Verbesserung und Kompensation vorhandener Funktionseinschran-
kungen, z.B. der Beweglichkeit oder der Ausdauerleistungsfahigkeit
Steigerung der allgemeinen Belastbarkeit
Hinfihrung zu einem aktiven Lebensstil
Psychosoziale Unterstitzung bei der Krankheitsbewaltigung und
Steigerung der Lebensqualitat

Hierbei werden die individuellen Symtome jedes Erkrankten berUcksich-
tigt und die Ubungsauswahl entsprechend differenziert. Im Vorder-
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grund steht, dass Betroffene ihre aktuelle Leistungsfahigkeit und ihre damit
verbundene individuelle Belastungsintensitat kennen lernen und das Ver-
trauen in den eigenen Korper wiedererlangen. Dies ist von groBer Bedeutung,
da viele Betroffene durch die Erkrankung das Gefiihl haben, vom eigenen
Korper im Stich gelassen worden zu sein. Meist stellt sich bald ein Gefahl fur
die personliche Leistungsgrenze ein und die Leistungsfahigkeit kann nach und
nach gesteigert werden.

Individuelles Sport- und Bewegungsprogramm am Wohnort

Optimal sind drei Bewegungseinheiten pro Woche mit einer Dauer von je-
weils mindestens 30 Minuten. Zwei der Bewegungseinheiten sollten aus Aus-
dauerbelastungen bestehen, wie z.B. Walking, Nordic Walking, Jogging oder
Fahrrad fahren. Die Intensitat der Ausdauerbelastung sollte sich im mittleren
Bereich abspielen. , Laufen ohne zu schnaufen” ist eine Faustregel, die lhnen
bei der Einhaltung der optimalen Intensitat hilft: Wahrend der Belastung soll- q
ten kleinere Unterhaltungen mit Mitsportlern méglich sein. Ist dies nicht der
Fall, weil Sie zu sehr aus der Puste sind, dann ist die Intensitat zu hoch ge-
wahlt. Reduzieren Sie das Tempo und/oder die Belastungsdauer.

In der dritten Einheit stehen gymnastische Ubungen im Mittelpunkt, die Sie
selbststandig zuhause durchfuhren kénnen. Mit kleineren Hilfsmitteln, wie
z.B. Gymnastikband, Hanteln oder Pezziball (Sitzball), lassen sich die Beweg-
lichkeit, Kraft und Koordination hervorragend trainieren. Auch lastige Ver-
spannungen im Hals-Nackenbereich kénnen so geldst werden.

Gerdtetraining / Fitness

Die Kombination von Ausdauertraining (z.B. am Fahrradergometer oder Lauf-
band), gymnastischen Ubungen auf der Matte und Kraftigungstibungen an
sogenannten GroBgeraten ist eine bewahrte Methode in der medizinischen
Trainingstherapie. Das Training lasst sich auf Ihren aktuellen korperlichen Zu
stand individuell anpassen und behutsam steigern. Interessierten ist anzura-
ten, das Training in einer Gesundheitseinrichtung durchzufthren. Diese zeich-
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nen sich durch ein medizinisch geschultes Fachpersonal (z.B. Diplom-
Sportlehrer oder Physiotherapeuten) aus, welches Gber die nétige Er-
fahrung verfligt, um auf die individuellen Bedirfnisse und Symptome
Krebserkrankter reagieren zu kdnnen. Ein weiterer Vorteil liegt im Kun-
denstamm solcher Einrichtungen, der in der Regel aus Menschen jeden
Alters mit unterschiedlichen kdrperlichen Einschrankungen besteht.
Das Verstandnis fureinander ist unter den Trainierenden aufgrund die-
ser Gemeinsamkeit grof3, so dass die Hemmschwelle sowie das Scham-
geflhl fur viele erkrankte Menschen gesenkt werden.

Rehabilitationseinrichtungen oder physiotherapeutische Zentren, in
denen ein Gesundheitstraining auf Selbstzahlerbasis moglich ist, sind
zunehmend haufiger zu finden. Informationen tber Zentren in lhrer
» Nahe, finden Sie bei Ihrer Krankenkasse vor Ort.

Neben Gesundheitseinrichtungen stellen sich auch immer mehr Fitness-
studios und Vereine auf ein gesundheitsorientiertes Training ein. Mitt-
lerweile ist die Fitness- und Gesundheitsbranche immens gewachsen,
so dass die Orientierung fur den Laien zunehmend schwer fallt. Um ein
fur Sie geeignetes Fitnessstudio oder einen Verein zu finden, beachten
Sie folgende Punkte:

Tipps
Vorerfahrungen abfragen:
Gibt es Erfahrungen mit Krebserkrankten? Trainieren noch andere
Betroffene dort?
Personalstruktur erfragen:
Erfolgt die Betreuung Uber Trainer aus medizinischen Fachberufen
(z.B. Diplom-Sportlehrer und Physiotherapeuten), die bereits Berufs-
erfahrung besitzen? Verfligen die Trainer, die keine vergleichbare



Geeignete Trainigsmethoden

Ausbildung absolviert haben, dennoch Uber spezielle Zusatzqualifika-
tionen und nehmen an regelmaBigen Fortbildungen teil?
Probetraining durchfihren:

Bevor Sie sich fur ein Trainingsabo entscheiden, sollten Sie auf ein
kostenloses Probetraining bestehen. Achten Sie darauf, dass der
Trainer auf lhre Erkrankung eingeht und bestehende korperliche De-
fizite oder Problemzonen, wie z.B. Riickenbeschwerden oder Lymph-
6deme, im Trainingsplan bericksichtigt.

Kindigungsfristen beachten: Gibt es z.B. bei pl6tzlich notwendigen
Krankenhausaufenthalten die Moglichkeit, die Mitgliedschaft ruhen
zu lassen oder den Trainingsvertrag kurzfristig zu kiindigen?

Regeneration

Haben Sie Mut zur Pause! Regeneration ist ebenso wichtig, wie die Be-

lastung. Unser gesamter Organismus funktioniert im Wechsel von Bela- a
stung und Entlastung, daher sollten Sie auch das Training nach diesem

Prinzip gestalten. Gerade nach einer Krebserkrankung ist Ihre Regenera-
tionsfahigkeit in der Regel langsamer als zuvor und die Energiespeicher
bendtigen mehr Zeit, um sich wieder aufzufillen.

Folgendes sollten Sie beachten
Uberfordern Sie sich nicht
Zu viel Belastung ist ebenfalls nicht gesund
Legen Sie mindestens zwei Regenerationstage pro Woche ein, an
denen Sie keinen anstrengenden Sport treiben. Anstrengend bedeutet
in diesem Zusammenhang, dass Ihre Herzfrequenz deutlich an steigt,
Schweif3 ausbricht und Sie auBer Atem geraten
Ein Trainingseffekt entsteht nur durch die optimale Mischung aus
Anspannung und Entspannung
Jedoch: Jeden Tag Alltagsaktivitaten durchftihren (z.B. Spazieren
gehen, Hund ausfihren etc.)
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Kontraindikationen fir Sport
Bei folgenden Diagnosen oder Symptomen sollten Sie anstrengende
Sportprogramme vermeiden:
Unkontrollierbarer Blutdruck
Akute Blutungen oder starke Blutungsneigung
Starke Schmerzen
Niedriger Hdmoglobin-Wert (unter 8g/dl Blut)
Fieber (Uber 38°C)
Starker Infekt
Thrombozyten unter 10.000 (zwischen 10.000 und 20.000 nur
unter strenger Kontrolle eines erfahrenen Therapeuten)
An den Tagen der Gabe von herz- oder nierenbelastenden Chemo-
therapeutika

» Grundsatzlich ist kdrperliche Aktivitat mit Ausnahme weniger Kontrain-
dikationen fast immer moglich. Daher stellt sich weniger die Frage, ob
Bewegung maoglich ist, sondern wie.

Korperliche Aktivitat bezieht sich nicht nur auf Sport im engeren Sinne.
Wer beispielsweise mit dem Fahrrad zur Arbeit féhrt oder die Treppe
statt des Aufzuges benutzt, tragt unbedingt zu einer positiven Aktivi-
tatsbilanz bei. Auch Tatigkeiten an der frischen Luft (z.B. Gartenarbeit)
sind eine Form der Aktivitat. Bemuhen Sie sich daher neben dem regel-
maBigen Training, Bewegung in Ihren Alltag, in Freizeit und Berufsle-
ben zu integrieren!



Bewegung und Sport bei Brustkrebs

Im Folgenden werden geeignete Methoden und Sportarten am Beispiel
der Brust-, Prostata- und Darmkrebserkrankung vorgestellt.

Bewegung und Sport bei Brustkrebs
In der Bewegungstherapie mit Brustkrebspatientinnen gibt es bislang
die meisten Erfahrungen. Das Lymphddem nach einer Brustkrebsbe-
handlung wurde in der Vergangenheit im Zusammenhang mit kérperli-
cher Aktivitat als groBte Einschrankung gesehen. Die Angst vor Ver-
schlimmerung fiihrte viele Arzte dazu, Schonung anzuraten, ohne die
Konsequenzen durch Bewegungsmangel zu berlcksichtigen. Tatsachlich
konnte aber in keiner Studie gezeigt werden, dass durch Bewegung ein
Lymphoédem entweder ausgeldst oder verschlimmert wird.

Folgende Ziele kdnnen durch regelmaBige korperliche Aktivitat bei und
nach Brustkrebs erreicht werden:
Angleichung von Kraft und Beweglichkeit in den Armen
Schmerzminderung
Verringerung des Lymphddems
Starkung des Selbstvertrauens und des Wohlbefindens
Entwicklung von Mut und Motivation fiir Bewegung

Grundsatzlich durfen Frauen, denen neben dem Tumor nur der Wach-
terlymphknoten entfernt wurde, nach komplikationsfreier Abheilung
alle Bewegungsformen und Sportarten ausiben. Es sollte aber im Vor-
feld immer eine Ricksprache mit dem Arzt erfolgen. Falls mehrere
Lymphknoten entfernt wurden, wird der Bewegungsplan in der Rehabi-
litation von den Therapeuten individuell angepasst. Zum Ende der MaB-
nahme werden Empfehlungen hinsichtlich der Weiterfihrung der
Aktivitat am Wohnort gegeben.



Bewegung und Sport bei Brustkrebs

Im Vordergrund des Trainings steht die Férderung der Kérperwahrneh-
mung mit dem Ziel, dass die betroffenen Frauen erspiren kénnen, wel-
che Bewegungsformen ihnen gut tun und welche nicht. Jeder Mensch
reagiert anders auf korperliche Aktivitat, so dass allgemeine Bewe-
gungsempfehlungen bzw. Bewegungsverbote schwer ausgesprochen
werden kénnen.

Ausdauersportarten sind fur Brustkrebsbetroffene jedoch grundsatzlich
zu empfehlen, weil die Intensitat individuell abgestimmt werden kann:
Walking
Nordic Walking
Radfahren

Jogging

Skilanglauf
Aquagymnastik

Schwimmen

Vor allem Bewegung im Wasser ist ein sanftes Training fur die Rehabili-
tation nach Brustkrebs. Insbesondere das geringe Verletzungsrisiko im
Wasser macht das Medium so attraktiv. Der Widerstand des Wassers
lasst keine plétzlichen Bewegungen zu, so dass hohe Belastungsspitzen
auf Knochen und Muskeln verhindert werden. Zudem wirkt der Was-
serdruck wie ein Kompressionsstrumpf auf das bestehende Lymph-
6dem und wird von vielen Betroffenen als sehr angenehm und
wohltuend empfunden. Zu empfehlen ist der Beginn mit Brustschwim-
men mit anschlieBendem Ubergang zur Kraultechnik, sobald die Narbe
nicht mehr spannt.



Bewegung und Sport bei Prostatasport

Folgende Bewegungsformen und Sportarten sind des Weiteren fur
Brustkrebspatientinnen zu empfehlen:

T'ai Chi Ch'uan

Yoga

Tanz

Step-Aerobic

Gymnastik (insbesondere Atemgymnastik)

Schonendes Geratetraining

Bewegung und Sport bei Prostatakrebs
Den Nebenwirkungen der Therapie bei Prostatakrebs kann durch kér-
perliche Aktivitdt entgegengewirkt werden. In der medizinischen Thera-
pie wird haufig die komplette Prostata entfernt, was bei vielen Mannern
Inkontinenz oder erektile Dysfunktionen zur Folge hat.

Folgende Ziele kdnnen durch koérperliche Aktivitdt bei und nach einem
Prostatakarzinom erreicht werden:
Minderung der Inkontinenz
Verringerung der erektilen Dysfunktion
Steigerung des Selbstwertgefiihls und des Selbstvertrauens
Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit

In der Frihrehabilitation steht das Beckenbodentraining im Vorder-
grund. Gezielte gymnastische Ubungen fiihren zu einer Starkung der
Beckenbodenmuskulatur und somit zu einer Minderung der Inkonti-
nenz. Die Ubungen kénnen im Liegen, Sitzen oder Stehen durchgefiihrt
werden und sollten von Betroffenen nach Méglichkeit weiter zuhause
fortgesetzt werden.

SchlieBmuskeltibungen sollten regelméaBig mit anderen Ubungen, z.B.
Kraftigungstibungen fur den Ricken oder Bauch, kombiniert werden.



Bewegung und Sport bei Darmkrebs

Auf diese Weise kommt es bereits nach einigen Monaten zu Verbesse-
rungen der erektilen Dysfunktion und der Inkontinenz. Haben Sie dabei
Geduld, denn Verbesserungen kénnen erfahrungsgemaf sogar noch
bis zu zwei Jahre nach der Operation beobachtet werden.

Folgende Bewegungsformen sind in Kombination mit SchlieBmuskel-
Ubungen zu empfehlen:
Ubungen mit dem flexiblen Gymnastikband (Theraband)
Dosiertes Krafttraining an GroBBgeraten ( Gesundheitseinrichtung,
Fitnessstudio)
Ausdaueribungen

Ausdaueribungen kénnen abhéngig von der Schmerz- und Inkonti-

nenzsituation ca. vier bis sechs Monate nach der OP begonnen wer-
p den. Hier steht zunachst Walking tber kirzere Distanzen im Vorder-
grund. Zehn Minuten pro Tag reichen anfanglich aus. Nach und nach
werden die Ausdauer und die Technik besser, so dass die Nordic Wal-
king Stdcke hinzugenommen werden kénnen. Je nach Schmerzsitua-
tion kann auch nach vier bis sechs Monaten mit dem Radfahren be-
gonnen werden.

Bewegung und Sport bei Darmkrebs
Nach einer Darmkrebsoperation stellt sich zundchst die Frage, ob ein
Stoma gelegt wurde. Ist dies nicht der Fall, kénnen nach komplikati-
onsfreier Abheilung die unterschiedlichsten Sportarten ohne Einschrén-
kungen durchgefiihrt werden. Betroffene mit einem Stoma sollten
einige Punkte beachten, damit auch fir sie verschiedene Sportarten
und Bewegungsformen moglich werden.
Generell gilt, dass Sie nicht Gberhastet in das Training einsteigen, son-
dern langsam und sanft beginnen.



Bewegung und Sport bei Darmkrebs

Ziele von Bewegung und Sport bei und nach Darmkrebs:
Wiederherstellung und Verbesserung der physischen und psychi-
schen Leistungsfahigkeit
Kraftigung der Rumpf- und Rickenmuskulatur
Forderung der Kérperwahrnehmung

Aufgrund der umfangreichen Operation und der starken Beeintrachti-
gung sind vor allem Kr&ftigungstibungen zu empfehlen, welche die
Bauch- und Rickenmuskulatur starken. Stomatrager sollten sich bei die-
sen Ubungen allerdings nicht in die Bauchlage begeben. Als Alternative
dient der VierfuBlerstand. Das Training mit schweren Gewichten ist
nicht zu empfehlen. Alle Ubungen sollten langsam und kontrolliert
durchgefiihrt werden, um nicht durch Pressatmung die Bauchdecke zu
Uberlasten oder Blutdruckspitzen zu provozieren.

Frih kann auch mit Ausdauersportarten begonnen werden, wie Wal-

ken, Nordic Walking und Radfahren. Bei komplikationsloser Abheilung
der Narben kommt auch Schwimmen in Frage. Auch mit Stoma ist der
Besuch eines Schwimmbades nicht nur méglich, sondern sogar férder-
lich. Spezielle Bauchgurte schitzen dabei vor unangenehmen Blicken.

Nahere Informationen und Beratung erhalten Sie bei der Selbsthilfe-
vereinigung fir Stomatrager Deutsche ILCO e.V. unter www.ilco.de.

Besonders empfehlenswert ist das Bergwandern, wodurch die korperli-
che Leistungsfahigkeit gefordert und das psychische Wohlbefinden
deutlich verbessert werden kann. Eine sanfte Spielweise ohne intensiven
Wettkampfcharakter ist fir Sportspiele wie FuBball, Basketball oder Ball
Uber die Schnur wichtig. Hierbei ist darauf zu achten, dass Kérperkon-
takt vermieden wird.



Praktische Ubungen fiir zu Hause

Wegen der Neigung zu Durchfallen oder anderen Verdauungsproble-
men sollten Darmkrebspatienten auf eine regelméaBige und ausgewo-
gene Nahrstoffzufuhr vor, wahrend und nach dem Sport achten. Lange
und sehr intensive Bewegungseinheiten sind zu vermeiden.

Praktische Ubungen fiir zu Hause
Nachfolgende Ubungen kénnen Krebsbetroffene nach abgeschlossener
Therapie im Akutkrankenhaus oder der Rehabilitation bequem zu
Hause durchfiihren. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit und fuhren Sie
die ausgewahlten Ubungen in aller Ruhe durch. Achten Sie dabei auf
lhre Atmung: Gerade bei Kraftigungstibungen neigt man dazu, die Luft
anzuhalten. Atmen Sie stattdessen regelmaBig und ruhig und geben
Sie sich die Méglichkeit, Inren Kérper bewusst zu spiren.

B Tipp

Wenn Ihr Training erfolgreich sein soll, dann setzen Sie sich feste Ter-
mine in lhrem Wochenplan. Die Durchfihrung mit einer zweiten Per-
son oder in der Gruppe erhoht die Motivation und die Durchhaltekraft.

Dehnung der Nackenmuskulatur
Beschreibung

Sie sitzen aufrecht auf der vorderen Sitzfla-
che eines Stuhls oder Hockers und neigen
Ihren Kopf zur Seite. Strecken

Sie gleichzeitig den entgegengesetzten
Arm und drticken die Handflache sanft
Richtung Boden. Sie spuren auf der Seite
des gestreckten Armes einen leichten Zug
vom Hals bis zum Oberarm und verharren
in dieser Position.




Praktische Ubungen fiir zu Hause

Wiederholungen

3x jede Seite, Anspannung ca. 15 bis 20 Sekunden halten

Tipp

Fihren Sie die Ubung vor dem Spiegel durch und korrigieren Sie selbst-
standig Ihre Haltung. Richten Sie Ihren Blick wahrend der Ubung nach
vorne, damit Ihr Kopf aufrecht bleibt.

Hinweis

Verspannungen im Hals-Nackenbereich sind haufige Begleitsymptome
bei einer Krebserkrankung (insbesondere bei Brustkrebs). Hier ist diese
Ubung besonders zu empfehlen.

Dehnung der Oberschenkelinnenseite

Beschreibung

Sie sitzen im aufrechten Sitz auf einer Gymnastikmatte. Sie winkeln die
Beine an, und nehmen die Knie auseinander, so dass die FuBsohlen an-
einander liegen. Falls maglich, driicken Sie die Knie sanft mit den Ellbo-
gen Richtung Boden. Sie spiren einen Zug in den Innenseiten der
Oberschenkel.

Wiederholungen

3 Serien, Anspannung ca. 15 bis 20 Sekunden halten

Tipp

Denken Sie an die regelmaBige Atmung und vermeiden Sie die gleich-
zeitige Anspannung lhres Schultergirtels.

Hinweis

Besonders empfehlenswert bei einer bestehenden Inkontinenz, da die
Ubung ebenfalls den Beckenboden stark anspricht und Blasenbeschwer-
den positiv beeinflusst werden kénnen.




Praktische Ubungen fiir zu Hause

Unterstitzung lymphatischer Ruckfluss
Beschreibung

Sie liegen auf dem Ricken, lhre
FuBe sind aufgestellt und Ihre Arme
liegen gestreckt in der Waagerech-
ten. Sie fuhren beide gestreckten
Arme Uber den Kopf, Ubergeben
dort einen Gegenstand (z.B.
Schwamm oder Tennisball) von
einer Hand in die andere und gehen in die Ausgangsposition zurtck.
Wiederholungen

3 Serien mit ca. 15 bis 20 Wiederholungen

Tipp

B Die Ubung kann auch im Stehen oder Sitzen durchgefiihrt werden.

Hinweis
Die Aktivitaten Uber Kopf regen die Muskelpumpe an und fihren zu
einer Linderung des Lymphddems.

Inkontinenztraining

Beschreibung

Beim Wasserlassen auf der Toilette unterbrechen Sie den Urinstrahl ab-
rupt.

Hinweis

Mittels dieser Technik wird die SchlieBmuskulatur angesprochen, die
wiederum den Beckenboden kontrahiert. Da sich der Beckenboden
nicht bewusst und direkt trainieren lasst, muss er indirekt angesteuert
werden.



Praktische Ubungen fiir zu Hause

Bricke (Bridging)
Beschreibung

Sie liegen in Rickenlage, lhre Beine sind hiftbreit aufgestellt. Ihre Arme
liegen locker rechts und links neben Ihrem Koérper. Sie heben Ihr Becken
leicht an und verharren einige Momente in dieser Position. Sie atmen
ruhig weiter und die Arme
bleiben weiterhin locker auf
dem Boden liegen. Senken
Sie den Kérper langsam wie-
der ab.

Wiederholungen

3 Serien mit ca. 5 bis 10
Wiederholungen

Tipp

Alternativ kann die Ubung durch die Hinzunahme eines Pezziballs vari- q
iert werden. In diesem Fall legen Sie lhre Beine auf den Pezziball und

fuhren die Ubung wie beschrieben durch. Durch den instabilen Unter-

grund bekommt die Ubung zusatzlich einen koordinativen Charakter.

Hinweis

Durch die Ubung wird neben dem Riicken, Beinen und GesaB auch der
Beckenboden gekraftigt. Daher dient sie gleichzeitig als Inkontinenztrai-

ning.

Gymnastikband

Beschreibung

Sie stehen mit beiden FuBen hiiftbreit auf der
Mitte des Bandes und Ihre Knie sind leicht ge-
beugt. Nun fassen Sie das Band an den beiden
Enden Uberkreuz fest und Ihre Handflachen zei-
gen Richtung Boden. Ziehen Sie das Band bis
Kopfhdhe nach oben und gehen langsam wie-




Praktische Ubungen fiir zu Hause

der zuriick. Achten Sie darauf, dass Sie nicht bis in die Ausgangsposition
zuriickkehren, sondern stets eine Spannung auf dem Band verbleibt.
Wiederholungen

3 Serien mit ca. 5 bis 10 Wiederholungen.

Tipp

Die Farbe des Gymnastikbandes demonstriert die Bandstarke und somit
die Intensitat der Ubung:

Gelb = Leicht (besonders fiir dltere Menschen und in der Therapie)

Rot = Mittel (wird haufig von Frauen verwendet)

Grin = Stark (wird haufig von Ménnern verwendet)

Hinweis

Alternativ kénnen Sie die Ubung auch im Sitzen durchfiihren. Achten
Sie darauf, dass Ihr Sitz aufrecht bleibt. Durch Spiegelkontrolle beugen
Sie Haltungsfehlern vor.

Bauchmuskeltraining

Beschreibung

Sie liegen in Ruckenlage, Ihre Beine sind huftbreit aufgestellt. Sie strec-
ken Ihre Arme senkrecht 90° nach oben. Sie heben lhren Oberkérper
leicht an, so dass die Fingerspitzen weiter Richtung Decke ragen und
halten einige Sekunden in dieser Position aus. Ihr Blick richtet sich wah-
rend der Ubung nach vorne oben.




Praktische Ubungen fiir zu Hause

Wiederholungen

3 Serien mit ca. 5 Wiederholungen

Tipp

Falls Sie Beschwerden im Hals-Nackenbereich haben, dann konnen Sie
diese Ubung variieren (siehe Foto unten). Sie lassen lhren Oberkérper
auf dem Boden liegen und lhre Arme gestreckt und nehmen die Hande
zusammen, so dass sich Handflache und Handrtcken berlhren. Sie
Uben nun fur einige Sekunden einen sanften Druck der Hande gegen-
einander aus.

Hinweis
Achten Sie darauf, dass Sie wéahrend der
Ubung gleichmaBig weiter atmen.



Seelische Balance

Eine Krebserkrankung ist oftmals mit dem einschneidenden Erleben
verbunden, dass etwas Lebensbedrohliches eingetreten ist. Eine solche
Bedrohung berhrt den Menschen immer in seinem gesamten Wesen.
Die Krebserkrankung greift daher nicht nur den Kérper an, sondern
zieht auch die Seele in Mitleidenschaft.

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

Deshalb ist es erforderlich, die eigenen Gefiihle zunachst einmal wahr-
zunehmen und sie nach Mdéglichkeit zu akzeptieren. Die teilweise un-
gewohnlich heftig auftretenden Empfindungen sind Ausdruck der
schwierigen Aufgabe, mit der durch Krebs 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 seelischer Balance zu
achten.

Belastende Gefihle sind eine Reaktion auf die auBergewdhnliche Si-
tuation der Krebserkrankung. Sie verschlechtern nicht den Krankheits-
verlauf.

Schon fir Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897) war die Aufrechterhal-
tung und Wiedergewinnung von Gesundheit nur durch ein enges Zu-
sammenspiel von Korper, Geist und Seele zu erreichen. Heute belegen



Leben mit Krebs

die neurobiologischen Wissenschaften, wie unmittelbar in der bio-psy-
cho-sozialen Einheit Mensch vieles miteinander verknipft ist.

Neues, der Krankheitssituation angepasstes Verhalten sowie der acht-
same Umgang mit dem eigenen Korper dienen zugleich immer auch der
seelischen Ausgeglichenheit, der Beheimatung in sich selbst.

Leben mit Krebs
Dem Alltag Struktur geben
Vom Zeitpunkt der Diagnose an gerat der gewohnte Tagesablauf durch-
einander. Klinikaufenthalte, Arzt-, Behandlungs- und Beratungstermine
sorgen jetzt fur viele Vorgaben. Dazu kommen die durch Krankheit und
Behandlung bedingten Einschrankungen. All das bringt eine Verande-
rung der Ablaufe, die zusatzlich verunsichert.
Deshalb ist es wichtig, dem Alltag eine Grundstruktur zu geben, die Halt a
bietet.

Wer in den vorgenannten Bereichen Ernahrung, Bewegung und Sport
ein gesundheitsbewusstes Verhalten eindbt, ist bereits auf einem guten
Weg. So sorgen bestimmte Essenszeiten fiir Struktur im Tagesablauf. Zu-
gleich bewirken die sorgféltige Auswahl und Zubereitung der Speisen
und ihr bewusster Verzehr, einen achtsamen Umgang mit sich selbst.

Auch Bewegung und Sport haben Auswirkung auf das seelische Gleich-
gewicht. Wenn auch sie zum festen Bestandteil des Tagesablaufs oder
des Wochenplans werden, geben sie Halt und Kraft. Bewegung hilft
auBerdem, mit dem durch die Erkrankung und Behandlung in Mitleiden-
schaft gezogenen Korper wieder vertraut zu werden. Die Krebserkran-
kung hat das Verhaltnis zum eigenen Kérper verandert. Sport und
Bewegung helfen, neues Zutrauen in die korperlichen Méglichkeiten zu
finden.



Leben mit Krebs

Ein weiterer wichtiger Bestandteil der Alltagsstruktur ist regelmaBiger
und ausreichender Schlaf. Neben dem Nachtschlaf kann auch eine tag-
liche Mittagsruhe dazu beitragen, dem durch Krankheit und Therapie
beanspruchten Koérper Erholung zu verschaffen.

So entsteht durch den Wechsel von Aktivitats- und Ruhephasen eine
Tagesstruktur, die eine gute Vorraussetzung fur innere Ausgeglichen-
heit ist.

Uberlastung vermeiden

Eine rasche Ruckkehr zur gewohnten Normalitat vor der Krebserkran-
kung ist oft nicht ohne weiteres moglich. Die neue Situation stellt un-
gewohnte Anforderungen. Innere Unruhe, vegetative Ubererregtheit,
manchmal auch Schlaflosigkeit sind nur einige sichtbare Zeichen der

h psychischen Belastung.

Fur diese Zeiten besonderer Beanspruchung ist es wichtig, ein veran-
dertes Arbeitstempo und verdnderte Leistungsfahigkeit zu akzeptieren.
Nicht jede Arbeit muss sofort erledigt werden, nicht jeder Termin ist
gleich wichtig. Es hilft Ranglisten zu erstellen. Wichtige Tatigkeiten
sollten auf Tageszeiten gelegt werden, in denen es Ublicherweise leich-
ter fallt, aktiv zu sein. Weniger dringliche Angelegenheiten kénnen ver-
schoben 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 durfen wechseln und Aufgaben
kénnen anders verteilt werden. Trauen Sie sich zu sagen, welche Unter-
stlitzung Sie von lhrer Familie brauchen. Auch Nachbarn, Freunde und
Verwandte lassen sich einbinden. Bitten Sie da, wo Sie Hilfe benétigen,
um maoglichst konkrete Unterstiitzung. Manchmal ist es auch mdéglich,
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vorlUbergehend eine bezahlte Unterstlitzung, beispielsweise durch eine
Haushaltshilfe, in Anspruch zu nehmen.

In Familie, Beruf und Umfeld darf sich etwas andern, weil die Krankheit
das Leben verandert hat.

Schéne Dinge tun

Neben den tdglichen Erledigungen und Verpflichtungen ist es wichtig,
sich auch Tatigkeiten zu widmen, bei denen Sie Kraft und Ausgegli-
chenheit finden. Oft liegt ein SchlUssel zur inneren Ausgeglichenheit in
dem, was schon vor der Erkrankung besonders Freude gemacht hat.
Vielleicht gibt es jetzt aber auch neue Ideen.

Bei welchen Tatigkeiten befinden Sie sich im Einklang mit sich selbst?
Welchem Hobby gehen Sie mit Vorliebe nach? Was ldsst Sie die Zeit ver-
gessen? 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 Ver-
ein oder das Engagement in einer Selbsthilfegruppe dienen anderen
und kénnen zugleich eine erfiillende Abwechslung sein.

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

Gesprachspartner suchen

Es ist nicht moglich, alle mit der Krebskrankheit verbundenen Belastun-
gen auszublenden. Ein mthsam erzwungenes Vermeiden jedweder Auf-
regung durfte aufreibender sein, als manch alltédgliche Belastung selbst.




Leben mit Krebs

Man kann nicht jedem Stress entfliehen und auch nicht jedweder
Angst. Nahezu alle Krebsbetroffenen kennen die Angst vor dem Wie-
derauftreten oder einem Fortschreiten der Erkrankung. Auch diese
Angst l&sst sich nicht ohne weiteres ablegen. Verdrangte Angste mel-
den sich unverhofft an anderer Stelle wieder und sorgen dort mit an-
deren Beschwerden fir neue Probleme.

Damit Angste wirksam abgebaut werden kénnen, ist es wichtig tber
sie zu sprechen. Gesprache helfen, die Krebserkrankung und die Um-
stande der Behandlung zu tUberdenken und besser zu verarbeiten.
Nicht umsonst empfiehlt der Volksmund, sich Belastungen ,von der
Seele” zu reden. Suchen Sie daher nach Gesprachspartnern, die lhnen
zuhoren und mit denen Sie sich austauschen 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 betrof-
fen ist. Vielen fallt es schwer, sich mit dem Thema Krebs anderen anzu-
vertrauen. Und tatsachlich gilt es, Gesprachspartner achtsam auszu-
wahlen. Das kann eine Freundin/ein Freund sein, mit der/dem Sie
schon immer alles besprochen haben, oder jemand, der lhnen erst jetzt
durch seine besondere Offenheit aufgefallen ist. Nicht jedes Thema ist
dabei fur ein und dieselbe Person passend. So kénnen je nach Beddrf-
nislage im Lauf der Zeit auch verschiedene Menschen die richtigen Ge-
sprachspartner sein.

Selbsthilfegruppen

Fur viele krebskranke Frauen und Manner ist der Kontakt mit anderen
Betroffenen sehr wichtig.

In Nordrhein-Westfalen gibt es mehr als 300 Krebs-Selbsthilfegruppen.




Entspannungsverfahren und Kérpertibungen

Hier treffen sich Betroffene zum regelmaBigen Erfahrungsaustausch,
aber auch zu gemeinsamen Unternehmungen. Die Selbsthilfegruppe ist
eine wichtige Unterstlitzung, gerade dann, wenn man sich von der son-
stigen Umgebung nicht ausreichend verstanden fthlt. Die Mitglieder
der Gruppen profitieren von den Erfahrungen, die andere Krebsbetrof-
fene bereits gemacht haben. Viele Selbsthilfegruppen organisieren Vor-
tragsveranstaltungen und Gesprachsrunden mit Arzten und Therapeuten,
um mehr Uber ihre Erkrankung sowie Uber Méglichkeiten der Therapie
und Nachsorge zu erfahren. Die meisten Gruppen werden von erfahre-
nen, aber immer auch selbst betroffenen Frauen und Mannern geleitet,
die sich kontinuierlich weiterbilden. Die Kontaktdaten einer fir Sie ge-
eigneten Selbsthilfegruppe erhalten Sie bei der Krebsgesellschaft NRW.

Professionelle Gesprachspartner

Wenn Sie weder in Familie und Freundeskreis noch in einer Selbsthilfe- q
gruppe geeignete Gesprachspartner finden oder Sie Ihre Angehorigen

aus gutem Grund nicht belasten mdchten, sollten Sie sich nicht

scheuen, die Hilfe von Fachleuten in Anspruch zu nehmen. Diese kon-

nen vor dem Hintergrund von Ausbildung und Berufserfahrung mit

einem gewissen Abstand auf lhre spezielle Situation sehen und Sie bera-

ten. Professionelle Hilfe finden Sie in Kliniken, in der ambulanten Versor-

gung und in Krebsberatungsstellen (s.S. 60-62).

Entspannungsverfahren und Kérpertbungen
Um Ausgeglichenheit und Entspannung zu férdern, gibt es bewahrte
Methoden, die auf Gberlieferter Erfahrung und medizinischem Wissen
fuBen. Alle nachfolgend genannten Verfahren geben Ihnen die Mog-
lichkeit im Alltag, insbesondere auch in belastenden Situationen, beru-
higend auf seelische und korperliche Prozesse einzuwirken. Probieren
Sie aus, welche Verfahren fiir Sie am besten geeignet sind. Die meisten
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Methoden lassen sich leicht erlernen. Beim Selbststudium helfen Buicher,
die haufig auch mit einer Ubungs-CD ausgestattet sind. Den besten Ein-
stieg bietet jedoch der Besuch einer fachlich geleiteten Ubungsgruppe.
Das gemeinsame Lernen der Gruppe ist meist ein zusatzlicher Anreiz.

Viele Krankenkassen unterstitzen die Teilnahme an Kursen, in denen
die genannten Verfahren gelehrt und vertieft werden. Anbieter sind die
Versicherer selbst, Gesundheitszentren und Sportvereine, Krebsbera-
tungsstellen sowie Familienbildungsstatten und Volkshochschulen.
Bevor Sie sich fir einen Kurs anmelden, erkundigen Sie sich am besten
bei Ihrer Krankenkasse, unter welchen Voraussetzungen eine Kostener-
stattung maoglich ist.

Autogenes Training
» Das Autogene Training ist ein anerkanntes und gut erlernbares Ent-
spannungsverfahren. 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 ei-
gene Befinden Einfluss zu nehmen. Durch die intensive Vorstellung von
z.B. Schwere und Warme, wird eine Regulation des vegetativen Ner-
vensystems bewirkt. Somit ist es eine gute Methode, um Stress und Be-
lastungssituationen mit einer Tiefenentspannung 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 ganzen Korpers erreicht. Dieses Verfahren
wurde von dem US-amerikanischen Internisten und Physiologen Ed-
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mund Jacobson (1885-1976) entwickelt. Die willentliche Anspannung
und bewusste Entspannung einzelner Muskelpartien fihrt zu nachweis-
lich guten Effekten. In einer bestimmten Reihenfolge werden Muskel-
gruppen zunachst bewusst angespannt, die Spannung einen Moment
lang gehalten und anschlieBend entspannt. Die Aufmerksamkeit richtet
sich dabei auf die unterschiedlichen Empfindungen, die mit den jeweili-
gen Zustanden verbunden sind. Durch regelméBige Ubung wird erlernt,
den Spannungszustand einzelner Muskelgruppen genauer wahrzuneh-
men und bestimmte Korperregionen gezielt zu entspannen.

Fur das Autogene Training und fur die Progressive Muskelentspannung
sind in wissenschaftlichen Studien vielfaltige positive Effekte nachgewie-
sen. Gezeigt werden konnten u.a. die Abnahme von Puls- und Atemfre-
guenz, Blutdruckregulierung, die Besserung von Kopfschmerzen und
Schlafstérungen sowie die Minderung 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” zurlick und bedeutet , Nachsinnen Uber”. Durch bestimmte
Achtsamkeitsiibungen, welche die Gedanken zu bindeln suchen, ge-
lingt es zur Ruhe zu kommen und in einer vertieften Art und Weise sich
selbst zu begegnen. In westlichen Landern wird Meditation auch unab-
hangig von religidsen Aspekten oder spirituellen Zielen zur Unterstit-
zung des allgemeinen Wohlbefindens und teilweise auch im Rahmen
psychotherapeutischer Behandlungen praktiziert. Die durch Meditation
erreichbare Konzentration beruhigt den Geist. Der meditative Zustand
ist neurologisch als Veranderung der Hirnwellen messbar. Der Herz-
schlag verlangsamt sich, die Atmung wird tiefer und die Muskelspan-
nung ist reduziert.
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Gesundheitstraining nach Simonton

Der amerikanische Radiologe Dr. Carl O. Simonton begann vor etwa 30
Jahren mit der Entwicklung eines Ubungsprogramms speziell fiir Krebs-
betroffene. Ziel des Gesundheitstrainings nach Simonton ist es, Men-
schen mit Krebs darin zu bestarken, aktiv an ihrer Gesundheit mitzu-
wirken. Dies geschieht vornehmlich durch sogenannte Visualisierungs-
tibungen, bei denen die Ubenden nach einleitender Entspannung ver-
suchen, sich bildhaft in ihren eigenen Kérper hineinzuversetzen. Diese
Visualisierungstibungen nach Simonton haben inzwischen auch Ein-
gang in andere Kursprogramme gefunden. Das Training dient je nach
Durchfthrung zudem generell der Eindbung gesundheitsférderlichen
Verhaltens. Dabei werden Krebsbetroffene vor allem darin unterstitzt,
Hoffnung und Zuversicht zu entwickeln.

» Bochumer Gesundheitstraining

Der Psychologe Erhard Beitel entwickelte mit einer Arbeitsgruppe der
Ruhr-Universitat Bochum das Bochumer Gesundheitstraining. Es han-
delt sich um eine Weiterentwicklung des Simontonprogramms, die
Beitel in gewisser Weise an deutsche Verhadltnisse angepasst hat. Die
Anwendung wird in einwdchigen Kursen vermittelt und enthalt als we-
sentliche Elemente ebenfalls Ubungen zur Entspannung und Visualisie-
rung. Die angesprochenen Themen regen eine Auseinandersetzung mit
eigenen Lebenshaltungen und Gewohnheiten an. Ziel ist es, eine Neu-
orientierung hin zu gesundheitsforderlichen Einstellungen und Verhal-
tensweisen anzuregen.

Ferndstliche Techniken
Yoga
Yoga ist das philosophisch religidse Meditationssystem Indiens. Yoga
umfasst geistige und korperliche Ubungen. Die guten Auswirkungen
der kérperlichen Ubungen auf das gesamte Wohlbefinden des Men-
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schen haben im Yoga einen zunehmend hoheren Stellenwert bekom-
men. Insbesondere im Hatha Yoga wird die kérperliche Betatigung be-
tont. Insgesamt ist Yoga sehr vielseitig. Es gibt Phasen der
Tiefenentspannung, Atem- sowie Meditationstibungen in besonderen
Koérperhaltungen. Einige anspruchsvolle Ubungen erfordern eine regel-
maBige Praxis und gewissenhafte Anleitung. Gemeinsam ist den Ubun-
gen, dass sie eine Haltung der inneren Gelassenheit férdern.

igon
Qigong, in geldufiger deutscher Schreibweise auch Chi-Gong, ist eine
chinesische Konzentrations- und Bewegungsform. Sie ist Bestandteil der
traditionell chinesischen Medizin und dient der Kultivierung von Kérper
und Geist. Dabei kommen Ké&rper-, Bewegungs-, Atem- und Konzentra-
tionstibungen sowie Meditationen zur Anwendung. Chi steht hier fiir
die vitale, bewegende Kraft des Kdrpers, aber auch der Welt. Gong be-
deutet Arbeit bzw. Fahigkeit. Man kénnte Chi-Gong, als ,, Arbeit mit
dem vitalen Lebensstrom” bezeichnen.

T'ai Chi Ch'uan

Das T'ai Chi Ch'uan wurde im Kaiserreich China als eine Art , innere
Kampfkunst” entwickelt. Heute ist es in der Volksrepublik China eine
Art Breitensport. T'ai Chi Ch'uan besteht aus einer Abfolge flieBender
Bewegungsabldufe, wie sie in China von vielen als tagliches Ritual prak-
tiziert werden. Heute wird T'ai Chi Ch'uan in erster Linie als meditative
Bewegungslehre betrachtet, die der Gesundheit und der Personlichkeits-
entwicklung dient.

Die Bewegungsubungen des Chi Gong und T'ai Chi Ch'uan gehdren zu
den funf wichtigsten Methoden der Traditionell Chinesischen Medizin
(TCM). Sie werden in vielen Kursen angeboten und dienen nachweislich
der Harmonisierung. Zugleich sind sie Konzentrationsbungen, die Kor-
per und Geist wach halten. Auch diese Verfahren lassen sich gut in
einer Gruppe unter fachlicher Anleitung erlernen.
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Psychoonkologische Unterstltzung
Die Psychoonkologie befasst sich mit den Zusammenhangen von
Krebserkrankung und dem seelischen Erleben der Betroffenen mit dem
Ziel, Krebsbetroffenen angemessene Hilfestellung bei der Krankheits-
verarbeitung geben zu kénnen. Psychoonkologen beraten, betreuen
und behandeln Menschen mit Krebs sowie deren Angehorige. Gespra-
che mit einer psychoonkologischen Fachkraft kénnen helfen, mit der
Krebserkrankung und ihren Folgen besser umgehen zu lernen. Dabei
wird auch berticksichtigt, welche Informationen und weiteren Hilfen
dazu notig sind.

Die psychoonkologische Forschung hat nachgewiesen, dass kein Zu-
sammenhang zwischen psychischen Belastungen und der Entstehung
bzw. dem Wiederauftreten von Krebserkrankungen besteht. Das Ziel
p seridser psychoonkologischer Begleitung besteht darin, fur die Erkrank-
ten und ihre Angehdrigen bestmdgliche Lebensqualitat unter den Be-
dingungen 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 fir Psycho-
soziale Onkologie - dapo” hat auf ihrer Internetseite www.dapo-ev.de
eine nach Postleitzahlen geordnete Liste entsprechend ausgebildeter
Fachleute ins Netz gestellt. Auch der Krebsinformationsdienst Heidel-
berg gibt unter www.krebsinformationsdienst.de Auskunft Gber die
Standorte ausgebildeter Psychoonkologen.

Wann ist fachliche Unterstitzung erforderlich?

Scheuen Sie sich nicht, die Unterstiitzung von Fachleuten in Anspruch
zu nehmen, wenn Sie den Eindruck haben, dass lhre Belastung durch
die Krebserkrankung Sie und Ihre Angehorigen tberfordert. Das kann
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gleich zu Beginn der Erkrankung, z.B. nach Diagnosemitteilung, der Fall
sein. Bei vielen kommt der Gedanke an Unterstiitzungsbedarf erst im
Verlauf der Behandlung und Nachsorge auf. Auch wenn die Krebsdia-
gnose schon langere Zeit zurlckliegt, kdnnen Sie sich mit Ihrem Anlie-
gen an Psychoonkologen wenden. Einige Krebspatienten setzen sich
noch Jahre nach der Erstbehandlung mit den psychischen Folgen und
den durch die Krankheit veranderten Lebensumstanden auseinander.

Wer rechtzeitig fachliche Hilfe in Anspruch nimmt, zeigt keine Schwa-
che, sondern handelt klug.

Erstberatung der Krebsgesellschaft NRW

Die Krebsgesellschaft Nordrhein-Westfalen bietet eine psychosoziale
Erstberatung per Telefon, E-Mail, Post oder Fax an (siehe Anhang). Rat-
suchende werden von einer qualifizierten Fachkraft in ihrer akuten Si-
tuation aufgefangen, erhalten Informationen zur jeweiligen Erkrankung
und Hinweise fur regionale Unterstitzungsmoglichkeiten.

Psychoonkologen in der Klinik

Einige Kliniken, insbesondere spezielle Tumorzentren und die Rehabili-
tationskliniken, bieten neben dem Sozialdienst auch einen psychoonko-
logischen 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 Konfes-
sion und praktizierter Religiositat bei Lebens- und Glaubensfragen zur
Verflgung und untersttzen Sie in Krisensituationen.

Krebsberatungsstellen
Als unabhangige Anlaufstelle fir psychoonkologische Information und
Beratung stehen in vielen gréBeren Stadten ambulante psychosoziale
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Krebsberatungsstellen in kommunaler oder freier Tragerschaft zur Ver-
figung. Neben sozialrechtlicher Beratung und medizinischer Basisinfor-
mation zu den verschiedenen Krebserkrankungen bieten die dort
tatigen Fachkrafte auch Einzel- oder Gruppengesprache zur Krank-
heitsverarbeitung an. Diese Leistungen sind in der Regel kostenlos und
kénnen auch von Angehérigen wahrgenommen werden. Zusatzlich
bieten die Beratungsstellen je nach regionalen Schwerpunkten eine
breite Auswahl psychosozialer Hilfen von Vortragsveranstaltungen Uber
Entspannungskurse bis hin zu kreativen Therapieangeboten. Bei dar-
Uber hinaus gehendem Bedarf werden geeignete Ansprechpartner in
der Region vermittelt.

Die Adressen der Krebsberatungsstellen in Nordrhein-Westfalen finden
Sie im Anhang.

b Psychotherapie
Mit Psychotherapie ist die ,heilende Behandlung der Seele” gemeint.

Sie ist erforderlich, wenn seelische oder psychosomatische Probleme
nicht nur voribergehend auftreten. Bei etwa einem Drittel der Krebs-
betroffenen halten Angste und Depressionen oder andere psychische
Belastungen Uber langere Zeit an und beeintrachtigen neben der Er-
krankung das Leben zusatzlich. Dann ist psychotherapeutische Hilfe
notig, damit sich die Probleme nicht weiter verfestigen.

Da die Behandlungsaufnahme bei niedergelassenen Psychotherapeuten
oft mit erheblichen Wartezeiten verbunden ist, empfiehlt es sich, recht-
zeitig Kontakt aufzunehmen. Auch ist darauf zu achten, dass die Psy-
chotherapeuten Uber ausreichende Erfahrung bezuglich der Arbeit mit
Krebsbetroffenen verfiigen. Manche Psychotherapeuten verfligen Uber
eine spezielle psychoonkologische Ausbildung. Eine solche Zusatzquali-
fikation ist beispielsweise an dem Zertifikat ,, WPO der PSO/dapo” ab-
lesbar, das die Deutsche Krebsgesellschaft ausgibt.
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Damit die Krankenkasse eine psychotherapeutische Behandlung Uber-
nimmt, mussen die Therapeuten zur kassenarztlichen Versorgung zuge-
lassen sein. Unter bestimmten Voraussetzungen gibt es Ausnahmen, die
Sie bei Ihrer Krankenkasse erfragen kénnen.

Auf dem Weg zu innerem Wohlbefinden
Im Verlauf einer Krebserkrankung erleben viele ein Auf und Ab der Ge-
fihle: Hoffnungen und Enttauschung wechseln sich ebenso ab, wie
kraftvolle Phasen und Zeiten der Erschépfung. Der Wunsch nach seeli-
scher Balance ist daher besonders verstandlich. Man mdchte einmal
wieder zur Ruhe kommen.

Es ware aber wenig hilfreich , Seelische Ausgeglichenheit” mit der Vor-
stellung andauernder Stress- und Konfliktfreiheit zu verwechseln. Im- a
merzu geschieht Unerwartetes, immerzu halt das Leben Héhen und
Tiefen bereit. Ein Leben in risikoloser Gleichférmigkeit gibt es nicht und
wirde von den meisten Menschen wohl als wenig attraktiv erlebt. Es ist
also wichtig, sich um Ausgeglichenheit zu bemihen, ohne sie erzwin-
gen zu wollen.

Dabei geht es darum, an den Aufgaben, die das Leben stellt, zu wach-
sen und immer wieder veranderte Einstellungen und neue Perspektiven
zu erarbeiten, mit denen nachste Schritte getan werden kénnen. Erfah-
rungen, die einen zunachst aus der Bahn werfen, kénnen 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 flr inneres Wohlbefinden

Geben Sie sich in Ihrem Alltag die Erlaubnis und den Raum, etwas
fdr sich zu tun.

Gestatten Sie sich, die Hilfe der Familie und Hilfe von Freunden an-

zunehmen.
Sprechen Sie mit Menschen lhres Vertrauens offen tber Ihre Erkran-
kung.
Beschaftigen Sie sich mit Dingen, die lhnen Freude machen, die Sie
ausfullen.

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

Achten Sie rechtzeitig auf Entspannung, Ruhe und Selbstpflege.
Vergegenwartigen Sie sich lhrer Kraftquellen und Ihrer Aufgaben
und widmen Sie sich beiden so oft wie moglich.

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

Nehmen Sie frihzeitig professionelle Hilfe in Anspruch, wenn Sie
sich mit Ihrer gegenwartigen Situation Uberfordert fiihlen.
Versuchen Sie, die Krankheitserfahrung als Bestandteil lhrer Lebens-
geschichte zu sehen.



Notizen




Ansprechpartner zum Thema Krebs

Krebsgesellschaft NRW
Volmerswerther Str. 20

40221 Dusseldorf

Tel.: 02 11/1576099-0
Fax: 02 11/1576099-9
www.krebsgesellschaft-nrw.de

Arbeitsgemeinschaft fur Krebs-
bekampfung der Trager

der gesetzlichen Kranken- und Ren-
tenversicherung NRW
Universitatsstr. 140

44799 Bochum
Tel.:0234/8902-0

Fax: 02 34 /89 02 - 555
www.argekrebsnw.de

Deutsche Krebshilfe e.V.
Buschstr. 32

53113 Bonn
Tel.:0228/72990-0
Fax: 02 28/7 2990 - 11
www.krebshilfe.de

Institut zur wissenschaftlichen
Evaluation naturheilkundlicher
Verfahren a. d. Universitat zu Koln
Joseph-Stelzmann-Str. 9

50931 KoIn
Tel.:0221/478-6414

Fax: 02 11/478-7017

KID - Krebsinformationsdienst
Heidelberg

Tel.: 0800 /420 30 40

Fax: 062 21/40 18 06
www.krebsinformation.de

LAG Hospiz NRW
Warendorfer Stral3e 60
59227 Ahlen

Tel.: 02382 /7600 765
Fax: 02382 /7600 766
www.hospiz-nrw.de

LandesSportBund NRW e.V.
Friedrich-Alfred-Str. 25
47055 Duisburg

Tel.. 02 03/7381-836
Fax: 02 03/73 81 -875
WWW.wir-im-sport.de



Selbsthilfeverbande

Arbeitskreis der Pankreatektomierten
Haus der Krebs-Selbsthilfe
Thomas-Mann-StraB3e 40

53111 Bonn

Tel.: 0228/33889-0

Fax: 02 28/33889-253
www.adp-bonn.de

Bundesverband Lymphselbsthilfe
WilhelmstraBe 12

35392 Giel3en

Tel.: 06 41/9 71 5557

Fax: 0322/11 1490 08
www.bundesverband-
lymphselbsthilfe.de

Deutsche ILCO e.V.
Thomas-Mann-StraBBe 40
53111 Bonn

Tel.: 0228 /3388 94 - 50
Fax: 0228 /338894 -75
www.ilco.de

Deutsche Leukdmie- und Lymphom-
Hilfe e.V.

Thomas-Mann-StraB3e 40

53111 Bonn

Tel.: 02 28/33889-200

Fax: 02 28/33889-2 22
www.leukaemie-hilfe.de

Frauenselbsthilfe nach Krebs
Landesverband NRW e.V.
Kirchfeldstr. 149

40215 Dusseldorf

Tel.: 02 11/34 17 09

Fax: 02 11/31 87 81
www.frauenselbsthilfe.de

Landesverband der Kehlkopflosen
NRW e.V.

Dortmunder Str. 13

58455 Witten

Tel.: 023 02/392095

Fax: 023 02/39 2096
www.kehlkopflose-nrw.de

Landesverband Prostata Selbsthilfe
NRW e.V.

LeineweberstraBe 50

45468 Miulheim

Tel.: 02 08 /3 0592 99

Fax: 02 08 /3 0593 02
www.prostatakrebs-Ips.de

Non-Hodgkin-Lymphome Hilfe NRW
Grundschotteler Str. 106

58300 Wetter/Ruhr

Tel.: 023 35/68 98 61

Fax: 023 35/68 98 63
www.nhl-hilfe.de

Plasmozytom/Multiples Myelom
Selbsthilfegruppe NRW e.V.
Blropark Dornap - Haus 1 -
Dornaper Str. 18

42327 Wuppertal

Tel.: 02058/8953278
Fax:02058/7821997
www.plasmozytom.net

Selbsthilfe-Bund Blasenkrebs e.V.
Siepmanns Hof 9

45479 Mulheim/Ruhr

Tel.: 02 08 /62 19 60 41

Fax: 02 08 /42 25 17
www.harnblasenkrebs.de



Krebsberatungsstellen in NRW

Krebs-Selbsthilfe-Kontaktstelle
Aachen e.V.

Wendlingweg 2

52074 Aachen

Tel.: 0241/47488-0

Fax: 02 41/4 7488 - 20
info@krebsberatungsstelle.de

Krebsberatungsstelle
Sozialdienst Kath. Frauen
SchloBstralBe 16

48683 Ahaus
Tel.:02561/95232-6
Fax:02561/95232-8

Arbeiterwohlfahrt
Psychosoziale Krebsberatung
Detmolder Stral3e 280
33605 Bielefeld

Tel.: 0521/92 16 - 4 31
Fax: 0521/92 16-4 29
krebsberatung@awo-owl.de

Psychosoziale Beratungsstelle u.
Selbsthilfegruppe Bochum

Westring 43

44787 Bochum

Tel.: 02 34/68 10 20

Fax: 02 34 /68 33 24
krebs-selbsthilfe-beratung-bo@t-online.de

Krebsberatungsstelle des Tumorzen-
trum Bonn e.V.
Sigmund-Freud-StraBBe 25

53127 Bonn

Tel.: 02 28 /2991 61

Fax: 02 28 /9 28 88 27
krebsberatung.tzbonn@web.de

Krebsberatungsstelle Detmold
beim Diakonischen Werk
LeopoldstraBe 27

32756 Detmold

Tel.. 05231/97668-33
Fax: 052 31/976 68 - 98

Krebsberatung Dusseldorf

fur Erkrankte und Angehorige
Fleher StraB3e 1

40223 Dusseldorf

Tel.: 02 11/157 6099 - 80

Fax: 02 11/157 6099 - 83
info@krebsberatungduesseldorf.de

Krebsberatungsstelle

ASB Regionalverband Erft-Diiren e.V.
Am Hahnacker 1

50374 Erftstadt

Tel.. 022 35/46 19 65

Fax: 022 35/457 92
krebsberatung@asb-erft.de

Krebsberatung f. Betroffene, Ange-
horige u. Interessierte
Camillo-Sitte-Platz 3

45136 Essen

Tel.: 02 01 /26 56 56

Fax: 02 01/8 95 33 25
krebsberatung.essen@paritaet-nrw.de

Psychosoziale Beratungsstelle fiir
Krebsbetroffene

Dickampstral3e 12

45879 Gelsenkirchen

Tel.: 02 09/9 13 28 - 40

Fax: 02 09/9 13 28 - 33
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Krebsberatungsstelle des Diakoni-
schen Werkes

Begegnungsstatte Eppenhaus
Eppenhauser Strale 154

58093 Hagen

Tel.: 023 31/588490

Fax: 023 31/3 779330
dw.hagen@t-online.de

Krebsberatungsstelle des Kreises
Herford

SchwarzenmoorstraBBe 70 B

32049 Herford

Tel.: 052 21/94-26 05
krebsberatungsstelle@kreis-herford.de

Caritasverband

Kontaktstelle fur Krebsbetroffene
HospitalstralBe 11 - 13

45699 Herten

Tel.. 023 66/ 15 44 44

Fax: 0 23 66/3042 67

Beratungsstelle ftr Tumorerkrankte
und deren Angehdrige

Caritas Erftkreis

Reifferscheidstrale 2 - 4

50354 Hurth
Tel.:02233/7990-76

Fax: 022 33/79 90 - 66
Tumorberatung@caritas-erftkreis.de

Krebs-Initiative-KoIn k.i.k.
Neuenhofer Allee 17

50937 Koln

Tel.: 0221/4680-1 31

Fax: 02 21/46 80 -5 91
info@krebs-initiative-koeln.de

Beratungsstelle fur Krebsbetroffene
Interessengem. der Krebsnachsorge
Krefeld e.V.

MdihlenstralBe 42

47798 Krefeld
Tel.:02151/6023 33

Fax: 021 51/615078
krebsberatung_kr@t-online.de

Beratungsstelle fur Krebsbetroffene
e.V. - help -

SchulstralBe 34

51373 Leverkusen

Tel.. 02 14/4 44 70

Fax: 02 41 /8 40 58 85
help-lev@t-online.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
SimeonstraBe 17

32423 Minden
Tel.:0571/82802-18

Fax: 0571/828 02 - 69
krebsberatung@paritaet-minden-|u-
ebbecke.de




Krebsberatungsstellen in NRW

Beratungsstelle fiir Krebsbetroffene im
Paritatischen Zentrum

FriedhofstraBe 39

41236 Moénchengladbach

Tel.. 021 66/92 39- 40
Fax:02166/9239-19
krebsberatung@pariteam-mg.de

Krebsberatungsstelle des Tumor-Netz-
werk im Munsterland (TiM) e.V.

im Gesundheitshaus

Gasselstiege 13

48159 Munster

Tel.. 02 51/62 56 20- 10

Fax: 02 51/62 56 20-19
info@krebsberatung-muenster.de

Krebsberatung der Diakonie Pader-
born-Hoxter e.V.

RiemekestraBBe 12

33102 Paderborn
Tel.:05251/540 18 - 41

Fax: 05251/54018-50

Haus der Caritas - Krebsberatungsstelle
WilhelmstraBe 155 - 157

53721 Siegburg

Tel. 02241/1209-316
Fax:02241/1209-195
krebsberatung@caritas-rheinsieg.de

Psychosoziale Krebsberatungsstelle
des Caritasverbandes Siegen-Witt-
genstein e.V.

FriedrichstraBBe 128

57072 Siegen

Tel.: 02 71/23 46 -6 61

Fax: 02 71/23 46 -7 88

Krebsberatung Solingen e.V.
-Psychosoziale Hilfe bei Krebs-
Kasernenstral3e 15

42651 Solingen

Tel.: 02 12/13371

Fax: 02 12/2 24 64 83
info@krebsberatung-solingen.de

Krebsberatung Werne/Linen
Roggenmarkt 16

59368 Werne

Tel.. 02389/92 5180
krebsberatung@skf-werne.de

Psychosoziale Krebsberatung e.V.
Hofkamp 131

42103 Wuppertal

Tel.: 02 02 /45 64 44

Fax: 02 02 /45 28 08
krebsberatung-wuppertal@t-
online.de



Broschiren der Krebsgesellschaft NRW

Die Broschiiren der Krebsgesellschaft NRW enthalten umfangreiche Infor-
mationen rund um das Thema Krebs. Alle Ratgeber sind innerhalb von
NRW kostenlos. Eine aktuelle Bestellliste sowie eine Preisliste fur Interes-
sierte aus anderen Bundeslandern befinden sich auf der Internetseite der
Krebsgesellschaft NRW

www.krebsgesellschaft-nrw.de.

FUr alle Bestellungen gilt:
ab 20 - 50 Stlck zuzdglich 5,00 EUR Portoanteil
ab 51 Stick zuziglich 10,00 EUR Portoanteil

Sie kénnen lhre Bestellung selbstverstandlich auch telefonisch aufgeben
unter der Telefonnummer: 02 11-15 76 09 90
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