Teil 1 - Verhaltensempfehlungen nach der Rehabilitation

Vermeiden der Hauptrisikofaktoren fiir Krebs / Herzkreislauferkrankungen

e Rauchen, Alkohol, Ubergewicht, Stress, korperliche Inaktivitat
Auch nach einer Krebserkrankung hat das Gesundheitsverhalten einen grof3en Einfluss auf eine erneute
Krebserkrankung oder eine Wiederauftreten (Rezidiv)

Kombination aus moderater und intensiver kdrperlicher Aktivitat

Unterstitzen Sie Ihren Korper durch konsequente eigene Aktivitaten, die den Therapieerfolg deutlich positiv
beeinflussen kénnen:
Moderate Aktivitat 150 Min/Woche
Grobe Orientierung: Puls 50-70% des Maximalpulses (220-Lebensalter)
Beispiele: Spazieren, Gartenarbeit, Aufraumen, Fahrrad gemdtlich, etc.

und intensive Ubungen 2-3x 30 Min
Puls im Belastungsbereich 70-80% des Maximalpuls
Beispiele: Intensives Spazieren, Nordic Walking, Fahrrad sportlich, Tennis, Schwimmen, Kraftibungen
Aber: Horen Sie auf lhren Korper, setzten Sie sich Grenzen

Ambulanter Reha-Sport kann auf Kosten der Rentenversicherung / Krankenkasse verordnet werden
Effizient sind min. 2 Trainingstage pro Woche, auch bei therapiebedingter verminderter
Leistungsfahigkeit , denn ein paar Minuten regelméRig sind bereits sinnvoll und gut fiir den Kérper

Entspannung

Autogenes Training - Fortfiihrung Progressive Muskelentspannung (PMR)

Yoga, Qigong
Aromamassagen

Nehmen Sie auch regelméafige Krebsvorsorgeuntersuchungen wahr

e Hautkrebsscreening ab dem 35. Lebensjahr
Darmkrebsscreening ab dem 50. Lebensjahr alle 10 Jahre
Brustkrebsscreening vom 50.-70. Lebensjahr alle 2 Jahre



Fragen Sie Ihren behandelnden Arzt nach Impfempfehlungen

e Insbesondere Grippe-, Corona und Pneumokokken (Erreger von Lungenentziindungen) sind
fur die meisten Krebspatienten empfohlen - siehe Leitlinie
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/impfungen-bei-
tumorpatienten/@ @quideline/html/index.html

e Besonders wichtig fiir Patienten nach Lungenkrebs oder stammzelltransplantierte Patienten

e Herpes Zostervirus: Empfohlen fir Personen ab einem Alter von 500 Jahren mit erhdhter
gesundheitlicher Gefahrdung , sonst ab 60 Jahre

e Vorsicht bei Lebendschutzimpfungen (Mumps/Masern/Rételn) und immunsupprimierten
Patienten

Achten Sie auf lhren Vitamin D- Haushalt

Wichtig fur die Knochengesundheit und Starkung des Immunsystems
Gegebenenfalls kontrollieren lassen - Fragen Sie lhren behandelnden Arzt

Die Angst

Angst ist ein normales Gefuhl - Sie brauchen sich davor nicht zu schamen
Schaffen Sie vertrauen zu ihrem Behandlungsteam - bilden Sie sich weiter
Nutzen Sie professionelle Unterstiitzungen wie Beratungsstellen, psychoonkologische Dienste,
Selbsthilfegruppen
e Angehorige, Freunde, Partner und Familie sind wichtig. Sorgen Sie sich nicht allein. Besprechen Sie
Ihre Angste, lassen Sie sich bei Untersuchungen begleiten.

Schaffen Sie Lebensfreude

Treffen mit Familie/Freunden
Reaktivierung ihrer Hobbys
Kulturelle Veranstaltungen etc.
Setzen Sie sich neue Lebensziele


https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/impfungen-bei-tumorpatienten/@@guideline/html/index.html
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/impfungen-bei-tumorpatienten/@@guideline/html/index.html




Beziehen Sie ihre nahen Angehdérigen nach ihrem Empfinden mit ein

Angehorige haben dhnliche Angste und Sorgen wie Sie

Versuchen Sie daher soweit wie mdglich offen mit ihren Beschwerden umzugehen

Nur das gemeinsame Wissen verhindert Missverstandnisse und baut ein gegenseitiges
Vertrauensverhaltnis auf

Bitten Sie die im Haushalt lebenden Angehdrigen sich an der gesunden Lebensweise zu beteiligen

Sozialdienst.

Wéhrend der Reha-MaRRnahme kénnen wir Sie mit unserem hausinternen Sozialdienst fur die Zeit nach der Reha-
MaRnahmen u.a. zu folgenden Themen beraten:

Wie geht es beruflich weiter?

Betriebliches Eingliederungsmanagement (BEM)
stufenweise Wiedereingliederung

Umschulung

Hilfsmittel

Rentenempfehlung - Aussteuerung

Pflegedienst
Hilfestellung der Grundversorgung des Alltags
Behandlungspflege
Wachentlicher Einkauf, Friseur, usw.

Homecare
Schnittstelle zwischen Pflegeleistung und arztlichen Therapien
Beratung und Versorgung von allen therapierelevanten Produkten
Heimernéahrung
Heim-Sauerstofftherapie
Heim-Infusionstherapien/Antibiotikatherapien

Spezialisierte ambulante Palliativversorgung (SAPV)
aufwandige Pflege, Symptommanagement, Notfallmanagement, Krisenintervention,
Angehdorigenschulung und Ausstattung mit notwendigen Geraten und Verbrauchsmaterialien bei
unheilbaren Erkrankungen
Rund um die Uhr Versorgung maglich

Fruhzeitige Uber Vorsorgevollmacht/Patientenverfiigung nachdenken

Beratung zu Wiederholung einer Rehabilitationsmafinahme
0  Notwendige Begrindung: Aus gesundheitlichen Grinden erforderliche Leistungen

Viele Antrage werden erst nach der Rehabilitation bearbeitet und bedurfen teilweise weiterer
Informationen -> Psychosoziale und psychoonkologische Beratungsstellungen der
Landeskrebsgesellschaften kdnnen lhnen dabei behilflich sein

Versorgungsamt (in Landratsamt eingegliedert)
0  Einrichtung fur Antrag eines Schwerbehindertenausweises

Integrationsamt
Begleitenden Hilfe im Arbeitsleben fur Menschen mit sogenannten schweren Behinderungen



Psychosoziale und psychoonkologische Beratungsstellen
e Sdachsiche Krebsgesellschaft:
Sachsische Krebsgesellschaft e.V.,
Schlobigplatz 23
08056 Zwickau

info@skg-ev.de

Allgemeine Beratungsstellen

e Deutsche Krebshilfe - www.krebshilfe.de
o] Hartefonds fiir finanzielle Einmalzuwendung
Krebsinformationsdienst - www.krebsinformationsdienst.de
Reha-Sport-Beratung:
Angebot der Deutschen Rentenversicherung - www.nachderreha.de

Teilnahme an Selbsthilfegruppen zum Erfahrungsaustausch
o  www.krebs-selbthilfe.info
(Verzeichnis der Selbsthilfegruppen in Sachsen)



mailto:info@skg-ev.de
http://www.krebshilfe.de/
http://www.krebsinformationsdienst.de/
http://www.nachderreha.de/
http://www.krebs-selbthilfe.info/

Regelmalige Nachsorge bzw. Weiterbehandlung Ihrer Erkrankung

e Wichtig ist ein regelmé&Riger Besuch beim Facharzt oder Onkologen
Fruhzeitiges Erkennen von Wiederauftreten der Krebserkrankung
unerwiinschten Folgen der Krebstherapie
Kimmern Sie sich rechtzeitig um Ihre Folgetermine - idealerweise nach Abschluss der Priméartherapie
Gibt es Leitlinienempfehlungen fiir die Nachsorgetermine - informieren Sie sich
Lassen Sie sich einen Nachsorgekalender von Ihrem behandelnden Arzt ausstellen

Ernahrungsempfehlung bei Krebserkrankungen

Ein guter Erndhrungszustand bedeutet einen giinstigeren Krankheitsverlauf und eine bessere Lebensqualitat fur
den Patienten.
Nutzen von Krebsdiaten ist wissenschaftlich nicht belegt - Gefahr der Unterversorgung und des

Untergewichts (Kachexie / Wasting)

Hdéren Sie auch auf IThren Kdrper - Er sagt Ihnen was er an Nahrung braucht

Halten Sie ihr Gewicht stabil im Normbereich

moglichst ausgewogene, bunte und abwechslungsreiche Ernahrung
Optimal: 2 Portionen Obst und 3 Gemiise am Tag
Ballaststoffreich - Kann Blahungen verursachen

Haben Sie SpalR am Essen - GenielRen Sie - Gdnnen Sie sich auch etwas

Essen Sie langsam, kauen Sie gut und genief3en Sie Ihr Essen.

Manche Menschen / Erkrankungen brauchen mehrere kleinere Mahlzeiten

frische statt verarbeitete Lebensmittel. Vorteil: kein versteckter Zucker und Fette, Salz und unnétige

Zusatzstoffe.

Nutzen Sie die Vielfalt frischer Krauter und Gewtirze

Trinken Sie viel ungesifite Flussigkeiten - Mindestens 1,5 -2 Liter / Tag




Liegen keine Krankheits- bzw. therapieassoziierten Probleme vor, so gelten auch fir den Krebspatienten die 10
Regeln der deutschen Gesellschaft fir Ernahrung

Vielseitig essen
Geniellen Sie die Lebensmittelvielfalt. Es gibt keine ,gesunden”, ,ungesunden" oder gar
.verbotenen" Lebensmittel. Auf die Menge, Auswahl und Kombination kommt es an.

Getreideprodukte- mehrmals am Tag

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber
reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie Ballaststoffe (Starken das Sattigungsgefiihl und
die Darmflora) und sekundare Pflanzenstoffe.

Gemise und Obst - Nimm ,,5" am Tag...

GenielRen Sie 5 Portionen Gemise und Obst am Tag, moglichst frisch nur kurz gegart oder auch als Direktsaft
ohne zugesetzten Zucker idealerweise zu jeder Hauptmabhlzeit und auch als Zwischenmahizeit:

Damit werden Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen (z.B. Carotinoiden, Flavonoiden) versorgt.

Taglich Milch und Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in
Mafen Diese Lebensmittel enthalten wertvolle N&hrstoffe, wie z.B. Calcium in Milch, Jod, Selen, und
Omega-3-Fettsauren in Seefisch. Fleisch ist wegen des hohen Beitrags an verfugbaren Eisen und an den
Vitaminen B1, B6 und B12 vorteilhaft. Mengen von 300- 600g Fleisch und Wurst (bitte wenig gepdkeltes
oder pro Woche reichen hierfur aus. Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei Fleischerzeugnissen
z. B. fettarmer Schinken, kalter Braten, Wild und Gefligel und Milchprodukten.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fettreiche Speisen schmecken zumeist besonders gut. Zuviel Nahrungsfett fihrt zu starker
Gewichtserhdhung und fordert langfristig die Entstehung von Herz- Kreislauf- Krankheiten und Krebs. Halten
Sie darum das Nahrungsfett in Grenzen. 70- 90g Fett, mdglichst pflanzlicher Herkunft, liefern ausreichend
lebensnotwendige (essenzielle) Fettsauren und fettldsliche Vitamine z. B. Olivendl, Rapsol, Leinél, Nussdle,
Fisch, Avocado und runden den Geschmack der Speisen ab. Achten Sie auf das unsichtbare Fett in manchen
Fleischerzeugnissen und SuBwaren, in Milchprodukten und in Gebéck.

Zucker und Salz in Maf3en

GenielRen Sie Zucker und mit Zuckerzusatz hergestellte Lebensmittel bzw. Getranke, z. B. hat eine
Flasche Orangensaft nahezu genauso viel Zucker wie eine Flasche Cola, nur gelegentlich. Wiirzen Sie
kreativ mit Krautern und Gewurzen und wenig Salz. Verwenden Sie auf jeden Fall jodiertes Speisesalz.

Reichlich Flussigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie mindestens 1,5 - 2 Liter, vor allem Wasser und ungestif3te
Safte Flussigkeit jeden Tag. Alkoholische Getrénke sollen nur gelegentlich und dann in kleinen Mengen
konsumiert werden.

Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz, mit wenig
Wasser und wenig Fett - das erhalt den naturlichen Geschmack, schont die Néhrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Verbindungen z. B. Vorsicht bei scharfen Anbraten, Verbrennen mdglichst vermeiden.

Nehmen Sie sich Zeit, geniel3en Sie Ihr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich Zeit beim Essen.

Besonders wichtig ist sorgfaltiges Kauen, denn die Verdauung beginnt bereits im Mund. Erstens wird die
Nahrung mechanisch verkleinert, was weniger Arbeit fir den restlichen Verdauungstrakt bedeutet. Zweitens
beginnt auch die chemische Zerkleinerung schon in der Mundhéhle, da im Speichel Enzyme (Amylase,
Lipase) enthalten sind. So kann man seinen restlichen Verdauungstrakt aktiv schonen bzw. entlasten.

Achten Sie auf Ihr Wunschgewicht und bleiben Sie in Bewegung

Taglich ca. 30 Minuten Bewegung und zwei bis drei Mal Sport die Woche wenn méglich, ein fester Wiegetag die
Woche unter gleichen Bedingungen (Gleiche Kleidung und Tageszeit), Geduld: Sowohl Abnehmen, als auch
Zunehmen braucht seine Zeit.



Erndhrungspyramide

Fett- und zuckerreiche Leberismittel
F'flanzendle und Fette

Fisch
Fleisch, Gefllioel und "..'erst
Milch und Milchp To d u ['de

Getreideprodukte

Obst
Gemise

Getranke

Bei Ernahrungsproblemen (krankheits- oder therapiebedingt) kénnen folgende
Tipps helfen:

Ernahrungstipps bei Ubelkeit:

Essen Sie schon vor dem Aufstehen trockenes Gebéack (Knackebrot, Toastbrot, Kekse, etc.)
Meiden Sie intensive Essensgeriiche

Trinken Sie oft; aber immer zwischen den Mahlzeiten, um den Magen nicht zu schnell zu fillen
Eine Mischung aus Pfefferminz- und Kamillentee kann Linderung verschaffen

Getranke sollten kalt sein und das Essen abgekihlt

Gut geeignet sind Kaltschalen, Sorbets (Wassereis) und trockenes Geback zwischendurch
Vorsichtig eine diinne Scheibe Ingwer zerkauen, Achtung scharf, Fasern bitte nicht schlucken.

Erndhrungstipps bei Schluckstérungen:

Problematisch kdnnen je nach Schluckstérung ,dinne Flissigkeiten,

Mischkonsistenzen (Suppen mit Einlage), trockene, faserige und klebrige (trockener Kuchen) Speisen sein
Konsistenzangepasste Erndahrung (Einsatz von Andickungsmitteln)

Kuhle und kalte Speisen wirken bei Schluckschmerzen lindernd

Der Einsatz von Lokalanasthetika (Mundspulldsung mit Lidocain) kann hilfreich sein

Aufrechte Korperhaltung beim Essen.

Auf eine ausreichende Fliissigkeitsmenge ist streng zu achten, da die Gefahr der Austrocknung wegen der
Schluckstérung besonders hoch ist

Beim Essen geniigend SoRe oder Ahnliches verwenden

Erndhrungstipps bei Bestrahlung (Mukositis = Schleimhautentziindung/Magen/ Darm/ Mund):

Milde, konsistenzangepasste Ernahrung

Keine saurehaltigen Speisen z.B. saure Gurken und Getranke (z.B. Fruchtsafte)

Kein rohes Obst (aul3er Melonen) und Gemiise

Hochprozentiger Alkohol und Kaffee sind ungeeignet

RegelméaRiges Mundspiilen, Ol ziehen oder Mundspiilung mit Kokosél, mit Salbei- und Kamillentee/-aus-
zug, spezielle Spiltees oder Salzwasser (250 ml Wasser und 1 TL Salz) wirken sich glinstiger aus



Eiswirfel (aus frisch gepresstem Ananassaft) wirken sich aufgrund ihres Inhaltsstoffes Bromelin positiv
auf die geschadigte Schleimhaut aus
Trinknahrung (z.B. Fresubine®, Fortimel® oder Resource®) aus der Apotheke oder Sanitatshaus
liefern viele wichtige Nahrstoffe in konzentrierter Form (kleinem Volumen)
Neben der Trinknahrung gibt es auch kalorienreiche Suppen, Cremes oder Joghurts und
besonders kalorienreiche Produkte (5kcal/ml)

Tipps bei Mundtrockenheit:

Pfefferminz-, Salbei- oder Zitronentee (keine Kamille) regen den Speichelfluss an

Schluckweise Uber den Tag verteilt, besonders zu den Mahlzeiten, trinken

Haufiges Mundspiilen z.B. auch mit Salzwasser (1 TL Salz auf 1 Liter Wasser)

Ein Stiick Butter oder ein Loffel Ol (Tipp: Mandel6l) eine Minute lutschen und anschlieRend ausspucken.
Dies pflegt die Schleimh&ute und I6st Belege. AnschlieRende Mundhygiene nicht vergessen

Gut geeignet sind wasserhaltige Lebensmittel wie Sauermilch, Joghurt und Friichte

Trockene Nahrungsmittel eignen sich schlechter und missen mit viel Flissigkeit aufgenommen werden
Scharfe Gewirze und Alkohol trocknen den Mund zusétzlich aus

Einige Nahrungsmittel (z.B. Bananen) flihren bei zahem Schleim zu einer weiteren Verschleimung

Das Lutschen von zuckerfreien Bonbons oder das kauen von Kaugummi vermittelt ein angenehmes Geftihl
im Mund; ebenso Eisstiicke aus Tonic Water, Fruchtséaften, Joghurt und Zusatznahrungen sowie Wassereis
Speichelersatzpraparate kénne hilfreich sein (ggf. Ricksprache mit behandelndem Arzt)

Erndhrungstipps bei Geschmacksstérungen:

Lebensmittel in kleinen Mengen ausprobieren, alles, was sich der Betroffene als
schmackhaft vorstellen kann
Kalte Speisen und Lebensmittel sind geruchsarmer und daher besser akzeptiert
Bei Fleisch und Fisch kommt es haufig zu Aversionen, sie kénnen mit Fruchtsaft, Sojasof3e oder Wein mari-
niert werden. Wer kein Fleisch mag kann mit Milchprodukten, Eiern und Tofu gut versorgt werden
Frische Krauter, Krautersalz, Knoblauch und Zwiebeln (Pulver zum Streuen ist besser vertraglich) kdnnen
helfen, wenn das Essen fade erscheint
Das Lutschen von Bonbons oder Kauen von Kaugummi kann den schlechten Geschmack im Mund verbes-
sern
Wichtig ist aul3erdem, viel zu trinken. Der Genuss bitterer Getranke wie Bitter Lemon oder Tonic Water
kann den metallischen Mundgeschmack dampfen
Mundspulungen mit (Salz-) Wasser, Kamillen- (austrocknend) oder Salbeitee (abschwellend) sind ebenso
glnstig
Wenn Gerichte abwechslungsreich durch verschiedene Farben, Formen oder Beschaffenheit angerichtet
sind, kann dies ein Anreiz zum Essen sein
Trinknahrung (z.B. Fresubine®, Fortimel® oder Resource®) aus der Apotheke oder Sanitétshaus liefern
viele wichtige Nahrstoffe in konzentrierter Form (kleinem Volumen)
Neben der Trinknahrung gibt es auch kalorienreiche Suppen, Cremes oder Joghurts und be-
sonders kalorienreiche Produkte (5kcal/ml)

Tipps bei Chemotherapie:

Neben einer Mukositis kommt es meist zur Appetitlosigkeit und Erbrechen
Viele kleine Mahlzeiten einnehmen, die ansprechend angerichtet und individuell gewdirzt sind
Als Appetizer kann ein Aperitif oder Spaziergang wirksam sein (ggf. Riicksprache mit dem behandelnden
Arzt)
Essen in einer angenehmen Atmosphéare bzw. Essen in Gesellschaft, durch die Ablenkung isst man eventu-
ell mehr beziehungsweise denkt nicht nur tber die Nahrungsaufnahme nach
Abwechslungsreicher Speiseplan mit Speisen, die wenig Kauarbeit erfordern



Speisen tiefgeklhlt bzw. vorratig haben, die sich schnell zubereiten lassen

Stellen Sie kleine Schalen (,Knabberteller) mit Essen bereit, welches zum Zugreifen ,verfuhrt"

Zu jeder Tages- und Nachtzeit darf gegessen werden

Durch Erbrechen und Durchfall verloren gegangene Fliissigkeit und Salze miissen ersetzt werden
Trinknahrung oder auch kalorienreiche Suppen, Cremes oder Joghurts (z.B. Fresubine®, Fortimel® oder
Resource®)

Essen Sie bei Durchfallen wenig frisches Obst, keine blahenden Gemise und Salate. Zerdriickte Banane
und geriebener Apfel und Méhren sind oft glinstig. Bevorzugen Sie Getreidebreie aus Hafer

(,schleimt' den Verdauungstrakt sehr gut aus und beruhigt), Weizen und Reis, Knackebrot, ungesifdten
Vollkornzwieback, Magerquark, trockene Kasesorten

Anreicherung der Nahrung mit I8slichen Ballaststoffen

Bei Verstopfung sollte das Essen reich an Ballaststoffen sein (Obst mit Schale essen etc.

Trinken Sie reichlich 2,5 - 3 Liter am Tag

Mucofalk bzw. indische Flohsamenschalen bei Problemen mit dem Stuhlgang, zur Stuhlregulierung, so-
wohl bei Durchfall als auch bei Verstopfungen sehr hilfreich

Erndhrungstipps bei Untergewicht:
Legen Sie sich Lebensmittelvorrate an, damit Sie genugend im Haus haben, wenn Sie plotzlich Appetit auf

etwas Bestimmtes bekommen.
Decken Sie zu den Hauptmahlzeiten den Tisch so schon es geht
Essen Sie vollwertige Starkeprodukte (Naturreis, Hilsenfrlichte etc.)
Bauen Sie Gemuse und Obst mdglichst in jede Mahlzeit ein
Ihr Essen sollte etwas fettreicher sein jedoch kein Fast Food und stark verarbeitete Lebensmittel, ge-
wiinscht ist das Zunehmen durch gesunde Fette; verwenden Sie mehr Butter, Sahne, fette Kase, kaltge-
presste Pflanzendle und - Margarine, Niisse und Olsamen (Sesam, Sonnenblumenkerne und andere)
Essen Sie haufig Fettfische: Hering, Makrele, Thunfisch, Lachs
Bereiten Sie Speisen aus Milch, Sauermilch, Kéase, Eiern, Vollkorngetreide, Hillsenfriichten, Niissen, Olsa-
men, Tofu zu, dass sichert eine gute Eiweil3versorgung
Trinknahrung (z.B. Fresubine®, Fortimel® oder Resource®) aus der Apotheke oder Sanitétshaus liefern
viele wichtige Néhrstoffe in konzentrierter Form (kleinem Volumen)
Neben der Trinknahrung gibt es auch kalorienreiche Suppen, Cremes oder Joghurts und be-
sonders kalorienreiche Produkte (5kcal/ml)

Bitte beachten Sie: Keine Ernédhrungsempfehlung hat eine Chance auf einen Langzeiterfolg, wenn der
Alkohol- und Tabakkonsum nicht eingeschrankt bzw. beendet wird.

S.'
—




Teil 2 - Besondere Therapieempfehlungen

Mudigkeit / Fatigue

e Symptome: Leistungsminderung, Schwéache, Kraftlosigkeit, erhéhte Schlafbedirfnis, Verminderung
Moativation und Konzentrationsstérungen
Ursachen: Tumorleiden aktiv, therapiebedingte Midigkeit, Knochenmarkerkrankungen, gestorte seelische
Krankheitsverarbeitung, Eisen-/Vitaminmangel
Die Therapie einer Fatigue sollte méglichst friihzeitig und nachhaltig eingeleitet werden
Ziel ist es den Teufelskreis aus Midigkeit, Bewegungsmangel und schneller Erschépfung zu durchbrechen
Bewegung, Stressabbau und Entspannung sind nach aktueller wissenschaftlicher Untersuchung die
wesentlichen Therapiepfeiler
Strukturieren Sie ihren Tag, reduzieren Sie Energieraubende Aktivitéten
Schaffen Sie sich FreirAume fir Sport und Entspannung
Sport: Aerobe Trainingsformen mit 60-80% des Maximalpulses (220 - Lebensalter)
Regelmaliger Sport an der frischen Luft, kleine Entwicklungsschritte, bleibe Sie dran
Entspannung/Stressabbau:
Autogenes Training (PMR), Yoga, Qigong, Aromamassagen, Waldbaden, Ablenkung von
der Erkrankung, Fihren eines Energietagebuches
Koffeinreiche Nahrungsmittel (Tee, Kaffee, Guarana)
Erhohte Trinkmenge >2 Liter pro Tag
Schlafhygiene (Essen nach 18 Uhr vermeiden, fester Rhythmus, Temperatur <20°, Zimmer abdunkeln,
optimale Bettqualitat, Einschlafrituale, nicht unter Druck setzen)
Schlaftee: 30g Melissenblatter, 25g Hopfenzapfen, 30g Baldrian, 15g Lavendel - 1 TL pro Tasse - 10
Min ziehen lassen
Gonnen Sie sich durchaus einen Mittagsschlaf
e Einschlafhilfen, wie Meditationsmusik, Meeresrauschen, Naturgerdusche oder &hnliches kénnen hilfreich

sein
Nervenstoérung (Polyneuropathie)

e Bewegen Sie sich viel - Laufen Sie viel barful3, aber achten Sie darauf, dass Sie sich die FiiRe nicht verletzen!
e Bequemes Schuhwerk

Noppenbélle, Hand-/FuRbader (Hirse/Kirschkerne)
Vibrationstraining (Ruttelplatte) - Fitnessstudio oder Physiotherapie
Vibrationsmassage durch elektrische Zahnbiirste (nicht den Biirstenkopf sondern das Endstiick

verwenden )

Ambulante Verordnung von Physiotherapie
Sensomotorisches Training
2-/4-Zellenbad

Ernahrung: Vitaminsubstitution bei Mangel (B1, B6, B12)

Bei Schmerzen: Einreibungen mit Latschenkiefer, Arnika oder Hanfdl



Mund-/Rachenschleimhaut Beschwerden

Regelmafige Mundhygiene (morgens, abends, und nach jeder Mahlzeit)

In den ersten Tagen nach Chemo-Gaben Mund haufig ausspulen

Weiche Zahnburste (jeden Monat wechseln) und milde, fluoridfreie Zahnpasta verwenden

Keine elektrische Zahnbirste - Verletzungsgefahr

Vorsichtige Reinigung der Zahnzwischenrdume mit Zahnseide und Burstchen

Anwendung von Mundspulldsungen ohne Alkohol, z. B. Meridol, Listerine

Rauchen und Alkohol vermeiden

Scharfe, saurehaltige und sehr heil3e Getréanke und Speisen meiden; ebenso scharfkantige, sehr trockene
und broselige Speisen

Bei weil3en Stippen/ Belagen sprechen Sie Ihr Behandlungsteam bitte an

Kamille-Salbeitee-Gemisch: /2 Teeloffel Kamillentee, 1/ Teeloffel Salbeitee mit 150m1 kochendem Wasser
aufgielRen und 3-4 Minuten ziehen lassen

Mundtrockenheit - Pfefferminz-/Zitronentee, zuckerfreie Bonbons, Salbei, Sprays mit kiinstlichem Speichel;

Vermeidung von scharfen Gewirzen, Vollmilch

Lymphodeme

Intensive Hautpflege (erst abends) um Einrisse und Verletzungen sowie Infektionen zu vermeiden

Auf der betroffenen Korperseite keine schweren Lasten wie Gepack oder schwere Einkaufstaschen tragen
Taschen und Schultertaschen stets auf der gesunden Seite tragen

Alles, was einschnurt, vermeiden

Bei der Nagelpflege Verletzungen vermeiden, die Nagelhaut nicht beschadigen, keine kiinstlichen
Fingernagel wegen der Infektionsgefahr

Keine einschneiden beziehungsweise zu engen BHs und Slips tragen

Muskelaktivierungs- und Muskelaufbautibungen sind dringend zu empfehlen (Hand zu Faust formen und
Arm anspannen, 3-4 Sekunden halten und 7- bis 10-mal wiederholen)

Kompressionstherapie mit Kompressionsstrumpf bzw. Lymphdrainage nach Rucksprache mit Ihrem Arzt
Schonung des Armes ist zu vermeiden

Saunabesuche nicht streng kontraindiziert, aber langsames Herantasten - niedrige Temperatur und kurze

Saunagange unter Beobachtung des Lymphddems

Magen-Darm-Beschwerden

Blahungen/ Krampfe
Krautertees, Kamille, Fenchel, Pfefferminze, Kimmel, Anis
Zusatz von Rosmarin, Ingwer, und Zimt beruhigen den Magen zusétzlich
Rollmassagen im Uhrzeigersinn gegebenenfalls mit Kiimmeldl

Medikamente zur Minderung der Oberflachenspannung wie z.B. Lefax®



Durchfall

Essen Sie wenig frisches Obst, keine blahenden Gemiise und Salate.

Zerdriickte Banane und geriebener Apfel und Méhren sind oft gunstig.

Bevorzugen Sie Getreidebreie aus Hafer (,schleimt" den Verdauungstrakt sehr gut aus und beru-
higt), Weizen und Reis, Knackebrot, ungesiiRten Vollkornzwieback, Magerquark, trockene Kasesor-
ten, Reisbrei, NudelTrinken Sie viel - Wasser, gesiften Tee

Achten Sie auf ausreichende Elektrolyte (salzreiche Nahrung, Elektolytzusétze)

Anreicherung der Nahrung mit I6slichen Ballaststoffen
Mucofalk bzw. indische Flohsamenschalen bei Problemen mit dem Stuhlgang, zur Stuhlregulie-
rung, sowohl bei Durchfall als auch bei Verstopfungen sehr hilfreich

Bei Verstopfungen (Obstipation)

Achten Sie auf eine ausreichende Trinkmenge Uber 2-31 am Tag
Bewegen Sie sich viel um den Darm zu aktivieren

Bei Verstopfung sollte das Essen reich an Ballaststoffen sein (Salate, Obst mit Schale, Trocken-
frichte, Pflaumen, etc.)

Mucofalk bzw. indische Flohsamenschalen bei Problemen mit dem Stuhlgang, zur Stuhlregulie-
rung, sowohl bei Durchfall als auch bei Verstopfungen sehr hilfreich

Sollten die MaRnahmen nicht ausreichen, fragen Sie ihren Arzt nach Laxantien



Teil 3 - Besondere Empfehlungen nach Krankheiten

Teil 3.1 - Urologische Erkrankungen
Prostatatumor

e Inkontinenz
¢ ambulantes Beckenbodentraining, Gben Sie regelmaflig min. 3 x / Woche
e bei Beschwerdepersistenz liber Biofeedback beraten lassen
e Belastbarkeit postoperative 10-15kg in den ersten 3 Monaten; anschlie3end Vollbelastung bei
Beschwerdefreiheit méglich; Sportarten mit Belastung des Beckenbodens in den der 3
Monaten nicht zu empfehlen (z.B. Fahrradfahren Ausnahme Liegefahrrad)

e Impotenz / Erektile Dysfunktion
e Behandlung ggf. weiterer Ursachen bzw. Vorbeugung, z.B. bei Diabetes
e psychiatrisch-psychologische Therapie, falls entsprechende Genese (z.B. Depression nach
Krebserkrankung)
e medikamentdse Therapie — Phosphodiesterasehemmer (PDE-5-Hemmer)
Orale Pharmaka zur Therapie der erektilen Dysfunktion im Vergleich Substanz

Wirkort

Dosis

HWZ

Wirk-
dauer

Effek-tivi-
tat

Neben-
wirkungen

Wirkein-
tritt

Avanafil

peripher

50-200 mg

6-17 h

6h

bis 59%

Kopf-
schmerz,
Flush

nach 15-30
min

Sildenafil

peripher

25-100 mg

ca.4h

ca.4h

bis 80%

Kopf-

nach 25 min

schmerz,

Dyspepsie,
Flush

Vardenafil peripher 10-20 mg 4,4-4,8 h ca.4h bis 80% Kopf- nach 25-60

schmerz, min
Dyspepsie,
Flush

Tadalafil peripher 10-20 mg 175h 24-36 h bis 80% Kopf- nach 30 min

schmerz,
Dyspepsie,
Flush

e Vorder Verordnung der PDE-5-Hemmer sollte eine kardiologische Risikoabklarung erfol-
gen. Insbesondere bei Herz-Patienten ist Vorsicht geboten. Medikamenteninteraktionen
beachten.

e  Vakuumtherapie

e Vorstellung beim Urologen zur Planung Nachsorge und Besprechung des Tumorboard-Beschlusses
e Gegebenenfalls adjuvante Bestrahlung
e Gegebenenfalls adjuvante Hormonentzugsbehandlung
e RegelmaRige Tumormarkerkontrollen

Kontaktaufnahme zu Selbsthilfegruppen:_https://prostatakrebs-bps.de/gruppensuche/ ; www.impotenz-
selbsthilfe.de

Informationsmaterial:
Leitlinie Diagnostik und Therapie der erektilen Dysfunktion, Entwicklungsstufe : S1 ( Deutsche
Gesellschaft fir Neurologie)
https://www.awmf.org/uploads/tx szleitlinien/030-
1121 S1 Erektilen Dysfunktion Diagnostik Therapie 2018-05.pdf
Leitlinie Prostatakarzinom der DGHO
www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/prostatakarzinom/@ @gquideline/html/index.html

Nierenzelltumor (Nierenzellkarzinom)

e ggf. nephrologische Mitbetreuung bei erhéhten Retentionsparametern


https://prostatakrebs-bps.de/gruppensuche/
https://www.awmf.org/uploads/tx
http://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/prostatakarzinom/@@guideline/html/index.html

Regelmafige Kontrollen mit ggf. Blutdrucktagebuch
0  Optimierung der Blutdruckwerte in Normbereich (<140/90 mmHg)

Bei Diabetes mellitus - Regelmafige Blutzuckerkontrollen und ggf. Optimierung der Diabetes-Therapie
e  Trinkleistung 1,5-21

Belastbarkeit postoperative 10-15kg in den ersten 3 Monaten; anschlie3end Vollbelastung
bei Beschwerdefreiheit méglich

= Informationsmaterial:
Die in der ausgegebenen Broschire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe enthaltenen
Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind alle empfehlenswert.
e  https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/nierenzellkarzinom-
hypernephrom/@ @quideline/html/index.html

Hodentumor
e Nach Chemotherapie gehauftes Risiko fur Zweitmalignome
Engmaschige Mitbetreuung durch Onkologen empfohlen

Insbesondere nach Chemotherapie erhdhtes Risiko fir Polyneuropathie
Siehe Hinweise ,Polyneuropathie”

Ggf. Hormonsubstitution mit Testosteron-Gel falls Hormonentzug-Symptome
Diagnostik und Therapieverordnung tber Urologen
Frage nach Hodenprothese mit ambulanten Urologen besprechen
— Informationsmaterial:
Die in der ausgegebenen Broschiire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe enthaltenen
Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind alle empfehlenswert.

e hittps://www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/keimzelltumoren-des-
mannes/@ @quideline/html/index.html

Niereninsuffizienz (NI)

e Weiterbetreuung bzw. Anbindung an nephrologische Praxis / Zentrum

e RegelmaRige Blutdruckkontrollen mit ggf. Blutdrucktagebuch
Optimierung der Blutdruckwerte in Normbereich (<140/90 mmHg)

RegelmaRige Blutzuckerkontrollen und ggf. Optimierung der Diabetes-Therapie


https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/nierenzellkarzinom-
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/keimzelltumoren-des

Trinkmenge - Diese sollten Sie unbedingt mit lhrem Arzt besprechen, manchmal ist eine Einschrankung
erforderlich (a.e. Dialysepatienten), manchmal auch reichliche Zufuhr (a.e. chron. Niereninsuffizienz)

Was sollten Sie wissen und beachten, wenn folgende Werte erhdht sind:
Kalium: Kalium ist vor allem in Obst, Gemise, Kartoffeln, Kakao, Schokolade und Nussen
enthalten. Begrenzen Sie die Zufuhr dieser Nahrungsmittel, denn ein zu hoher Kaliumspiegel
geféhrdet besonders das Herz (langsamer Puls).
Phosphat: Falls bei Ihnen ein erhdhter Phosphatspiegel vorliegt, sollten Sie phosphatreiche
Nahrungsmittel (v.a. Milch, Milchprodukte, K&ése, Eier) nur in kleinen Mengen zufiihren. Natrium:
Verzichten Sie beim Kochen auf das Nachsalzen. Meiden Sie ferner salzreiche Speisen. Eiweil3:
Liegt bei Ihnen eine chronische Nierenschwéche vor (v.a. Diabetiker), sollten Sie die Eiwei3zufuhr
einschranken, um einen weiteren Funktionsverlust zu verhindern oder zu verlangsamen. Erfolgt bei
Ihnen bereits eine Dialysebehandlung, ist meist eine reichliche EiweiRzufuhr notwendig. Dies
kénnen Sie besonders Uber Fleisch, Fisch oder Eierspeisen erreichen.

Gof. friihzeitige Anbindung an ein Dialysezentrum

Informationsmaterial:
https://www.degam.de/degam-leitlinien-379.html

Harnblasentumor (Urothelkarzinom) - Zystektomie
e Bei vorliegender inkontinenter Ableitung
Eigenstandiges Erlernen der Stomaversorgung

ggaf. hauséarztlicher (h&auslicher) Pflegedienst

Bei vorliegender kontinenter Ableitung
Selbstkatheterismus (ISK) sicher erlernen und handhaben

bei Chemotherapie und Polyneuropathie
Siehe Hinweise ,Polyneuropathie”

engmaschige Kontrolle Nierenwerte, Elektrolyte, BGA, Sonographie-Kontrollen
Fortfilhrung des ambulanten Beckenbodentraining bei Neoblasen
bei Vorliegen von Harnleiterkathetern - Entfernung im ambulanten Setting prufen
Bitte zeitnah Urin-Status/-Kontrollen, da die Harnleiterschienen zu vermehrten Infektionen fiihren kénnen
Informationsmaterial:
Die in der ausgegebenen Broschire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe enthaltenen
Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind alle empfehlenswert.

e https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/blasenkarzinom-
urothelkarzinom/@ @quideline/html/index.html



https://www.degam.de/degam-leitlinien-379.html
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/blasenkarzinom-

Teil 3.2 - Hamatologische / onkologische Erkrankungen
HNO-Tumore

e Essen
Verbesserung der oralen Nahrungsaufnahme ist ein wesentliches Ziel
Gehauft kleinere Mahlzeiten
Siehe ,Ernahrungstipps bei Untergewicht"

Logopéadie (bei Sprech- und Schluckstérungen)
weitere Behandlung nach Entlassung aus Reha. notwendig,
Verordnung Uber HNO-Arzt oder Hausarzt méglich

Wechsel der Trachealkantle und Verbandswechsel der parenteralen Ernéhrung tber PEG wenn vorhanden
Kann selbststéndig erlernt oder durch Pflegedienst durchgefiihrt werden

Organisation der hauslichen Versorgung nach Entlassungstermin
Der Pflegedienst muss informiert sein. Dies kann durch unseren hauseigenen Sozialdienst fur Sie
organisiert werden.

Lymphddem
Weitere Verordnung von Lymphdrainage (MLD) bei gutem Effekt 2- bis 3-mal/ Woche mdéglich
Verordnung erfolgt meist iber HNO-Arzt oder Hausarzt

Vorliegen Beweglichkeitseinschrankung der Arme (Accessoriusparese)
Weitere Einzelkrankengymnastik zur Gelenkmobilisation
Verordnung Giber HNO-Arzt oder Hausarzt mdglich

Zaharztliche Vorstellung mind. halbjéhrlich , insbesondere nach Bestrahlung

Informationsmaterial:
Die in der ausgegebenen Broschire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe
enthaltenen Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind empfehlenswert.
Leitlinie bei HNO-Tumoren:
e https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/leitlinien/mundhoehlenkarzinom/

Lungenkrebs (Bronchialkarzinom)

Verbesserung der Luftnot
durch inhalative Medikation oder Ausdauertraining -> Steigerung der Leistungsfahigkeit
weitere Medikationsoptimierung und Fortsetzen der Inhalationen und des Ausdauertrainings
Sistieren von Nikotin / Tabak - entscheidender Faktor - Besuchen Sie Nichtraucherseminare
Fihren Sie regelméaRige Atemubungen durch
Teilnahme Lungensportgruppe (www.lungsport.org)

Narbenschmerzen im OP- Bereich
ggf. Fortsetzung der Reiz-Strombehandlung (TENS)
Optimierung der Schmerzmedikation (siehe Symptom Schmerzen)
Keine zu friihe Uberbeanspruchung der Narbenregion durch korperliche Uberaktivitét

bei Chemotherapie und Polyneuropathie
Siehe Hinweise ,Polyneuropathie”

weitere Therapie
adjuvante Chemotherapie, Bestrahlung oder Nachsorge
Denken Sie daran rechtzeitig Termine zu vereinbaren
Uber Nachsorgeplane kénnen aus Leitlinien oder im Nachsorgeheft informiert werden


https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/leitlinien/mundhoehlenkarzinom/

Informationsmaterial:
Die in der ausgegebenen Broschire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe
enthaltenen Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind empfehlenswert.



Leitlinie zu nicht-kleinzelligen und kleinzelligen Lungenkrebs der DGHO:

e https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/lungenkarzinom-nicht-
kleinzellig-nscic/@ @qguideline/html/index.html

e https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/lungenkarzinom-
kleinzellig-scic/@ @quideline/html/index.html

Hamatologische Erkrankungen (Leukamie, Knochenmark, Lymphom, Myelom)

e Das Hauptrisiko aller hamatologischen Erkrankungen ist das erhéhte Infektionsrisiko, durch
die Erkrankungs- und/oder therapiebedingte Schwachung des Immunsystems
e Infektionsvermeidung
¢ Meidung gro3er Menschenansammlung insbesondere nach
Knochenmarktransplantation oder hochdosierter Chemotherapie
e Einhaltung der prophylaktischen HygienemafRnahmen
e Keimarme Ernéhrung nach Knochenmarktransplantation (in den ersten 3
Monaten)
e Bei gehauft Antibiotikahaltigen Infekten sind Immunglobulin-Infusionen méglich, fragen
Sie Ihren behandelnden Arzt
e Messen Sie regelmalig Temperaturen wenn Sie sich nicht gesund fuhlen
e Nehmen Sie friihzeitig Kontakt mit ihrem behandelnden Arzt auf

Impfempfehlung_https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/quidelines/impfungen-bei-
tumorpatienten/@ @quideline/html/index.html

e Regelmalige hamatologische Verlaufskontrollen und regelméaRige Blutbild-Kontrollen
e Nachsorge zur frihen Erkennung von mdglicherweise durch Therapien ausgeldsten Folgeerkrankungen

e regelmaRig Sport und Bewegung zur Starkung des Immunsystems und Wiedererlangung der korperlichen
Leistungsfahigkeit


https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/lungenkarzinom-nicht
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/lungenkarzinom
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/impfungen-bei-tumorpatienten/@@guideline/html/index.html
https://www.onkopedia.com/de/onkopedia/guidelines/impfungen-bei-tumorpatienten/@@guideline/html/index.html

Teil 3.3 - Gynakologische Erkrankungen

Empfehlungen fur Patientinnen und Patienten nach Burstkrebserkrankung
(oder nach Mammacarcinom)

Selbstandige Fortflihrung der hier in der ,Mammagymnastik" erlernten Ubungen

regelmafig Sport und Bewegung
ggf. wurde Reha-Sport rezeptiert, besonders gut geeignet Schwimmen, Nordic Walking, Crosstrainer,
da hierbei der Lymphabfluss geftrdert wird

Zur Vermeidung oder Linderung eines Lymphoddems im Bereich der Brust und Brustwand:
Hitze, Druck, Scheuern im Narbenbereich meiden
auf optimalen Sitz von BH und evtl. vorhandenen Epithesen achten

keine einschnirenden Kleidungsstiicke (BH-Trager, Biigel-BH, Umhange-Taschen, Ringe, Armbanduhren)

nach Entfernung von wenigen Wéchterlymphknoten bestehen kaum Einschrankungen der Belastbarkeit
des betroffenen Armes in Beruf und Alltag.
Hitze, Verletzung und Uberlastung sollten dennoch vermieden werden

Mit der Anzahl der entfernten Lymphknoten in der Achselhdhle steigt jedoch das Risiko eines
Lymphodems (Schwellung, derbe Haut, manchmal auch Rétung/Entziindung) im betroffenen Arm. Dies
kann auch nach mehreren Jahren noch auftreten.
Zum Schutz sollten Sie folgendes beachten:
Hitze, Kalte, Verletzungsgefahr, Uberlastung und ruckartige/reiRende Bewegungen und langeres
Pendeln des betroffenen Armes meiden; am betroffenen Arm keine Injektion, keine
Blutentnahme und keine Blutdruckmessung

Auf regelméafige Entspannung achten, z.B. PMR nach Jacobson oder Yoga fortflihren oder
andere Entspannungsverfahren

Tumornachsorgeuntersuchungen wie geplant wahrnehmen
Je nach Gewebedichte - Mammographie, -sonographie oder -MRT

Selbstuntersuchung der Brust alle 4 Wochen - beidseitig (!!!)
Vermeiden oder reduzieren von Ubergewicht

bei Chemotherapie und Polyneuropathie
Siehe Hinweise ,Polyneuropathie”

Antihormontherapie fur mindestens 5 Jahre

SchweilRausbriiche, Hitzewallungen und Herzklopfen

Bei geringen Beschwerden ist ein Therapieversuch mit Salbei, Traubensilberkerze oder weitern
pflanzlichen Praparaten moglich (Cimicfuga racemosa, Sambucos comp. Globuli, Rotklee). Wahlen Sie
die fur Sie passende Option aus. Zudem kdénnen Sie Lavendelwaschungen anwenden. Alternativ: 1
Essloffel Apfelessig auf 1 Glas >Wasser, 2x taglich langsam trinken. Bei weiter bestehenden
Beschwerden wenden Sie sich an Ihren Frauenarzt/ Ihre Frauenarztin.

Libidostérungen, Scheidentrockenheit und Schmerzen beim Verkehr

Luststérungen kénnen viele Ursachen haben und sollten durch professionelle psychotherapeutische Hilfe
verarbeitet werden. Einschrankungen der Libido als Folge vaginaler Trockenheit und Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr gehoéren typischerweise ins gynakologische Fachgebiet. Bei den meisten
Brustkrebspatienten kommt der Einsatz von dstrogenhaltigen Cremes nur nach Absprache mit lhrem
Frauenarzt / Frauenarztin infrage; es sollten primar Praparate verwendet werden, die die vaginale
Feuchtigkeit verbessern (milchséurehaltige Cremes, Vaginaltherapeutika)

Gelenkschmerzen

Sportliche Betéatigung sollte trotz der Beschwerden, zumindest fir 30 Minuten pro Tag, erfolgen.
Positiv kann auch die Einnahme von Kombinationspraparaten sein, z. B. Equinovo, Wobenzym.
Kohlauflagen oder Retterspitzumschléage. Vortbergehend kdnnen auch klassische
Schmerzmedikamente Linderung verschaffen (nach Absprach mit lhrem behandelnden Arzt)



Osteoporose

Achten Sie auf eine Knochengesunde Lebensweise (Sport, kalziumreiche Lebensmittel, Vitamin D). Im
Verlauf der Therapie und in der Nachsorge ist eine Knochendichtmessung (am Anfang und im Verlauf alle
2 Jahre sinnvoll).

Informationsmaterial:

Internet: Die in der ausgegebenen Broschiire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe
enthaltenen Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind alle empfehlenswert.
Besonders hinweisen mochten wir auf die ,Frauenselbsthilfe Krebs" (www.frauenselbsthilfe.de
und www.frauenselbsthilfe-thueringen.de)

o Leitlinie:_https://www.ago-online.de/leitlinien-empfehlungen/leitlinien-empfehlungen/kommission-

mamma
e Krebsmagazin fur Brust- und Eierstockkrebs:_https://www.mammamia-online.de/

Empfehlungen fur Patientinnen nach Tumorerkrankung im kleinen Becken

e Fortflihrung Beckenbodentraining méglichst taglich wie hier erlernt.

e  Zur Vermeidung von Senkungen der Scheide, der Blase oder des Darmes sollte das Heben und Tragen
schwerer Lasten vermieden werden.

RegelmaRig Ausdauersport
besonders geeignet Schwimmen, Nordic Walking, nach ausreichender Wundheilung
ca. 3 Monate nach der OP auch Radfahren wieder méglich
Pilates ist sowohl zur Entspannung als auch zum Muskeltraining und zur Beckenbodenkraftigung
hervorragend geeignet
weniger geeignet sind Sportarten mit stauchenden Bewegungen und Spriingen

Falls bei Ihnen zahlreiche Lymphknoten im kleinen Becken oder der Leiste im Rahmen der
Operation entfernt wurden sollten zur Vermeidung eines Lymphoédems (Schwellung, derbe Haut,
gelegentlich R6tung/Entziindung) einige Hinweise beachtet werden:
Hitze, Frostschaden, Verletzungen und langes Stehen vermeiden, keine
einschnirenden Kleidungsstticke tragen.
Eine physiotherapeutische Behandlung mit manueller Lymphdrainage sollte immer auch mit einer
Kompressionsbehandlung (Strimpfe oder Bandagierung) einhergehen.


http://www.frauenselbsthilfe.de/
http://www.frauenselbsthilfe-thueringen.de/
https://www.ago-online.de/leitlinien-empfehlungen/leitlinien-empfehlungen/kommission

Informationsmaterial:

Internet: Die in der ausgegebenen Broschire (Die blauen Ratgeber) der Deutschen Krebshilfe
enthaltenen Adressen zu verschiedenen Fragestellungen sind alle empfehlenswert.

Besonders hinweisen méchten wir auf die ,Frauenselbsthilfe Krebs" (www.frauenselbsthilfe.de
und www.frauenselbsthilfe-thueringen.de) und auf https://www.mammamia-online.de/ -
Krebsmagazin fir Brust- und Eierstockkrebs.

Fur Patientinnen mit Eierstockkrebs gibt es eine Patientinnen-Leitlinie Uber folgenden Link zu finden
in welcher sehr ausfiihrliche Informationen enthalten sind
https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Patientenleitlinien/Eierstockkrebs Patientenleitlinie Deutsche

Krebshilfe.pdf

.

N


http://www.frauenselbsthilfe.de/
http://www.frauenselbsthilfe-thueringen.de/
https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Patientenleitlinien/Eierstockkrebs

