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Integrative Onkologie in der Ambulanten Chemotherapie -
Schulmedizin und Naturheilkunde Hand in Hand

Mit den folgenden Informationen mdchten wir lhnen Sicherheit im Umgang mit lhren
onkologischen Therapien, eventuell auftretenden Nebenwirkungen und der Krebserkrankung

vermitteln.

Schulmedizin und Naturheilkunde Hand in Hand

Eine Krebsdiagnose und die dazugehdrigen Untersuchungen und Therapien sind fir viele
Menschen eine einschneidende Erfahrung. Viele wiinschen sich in dieser Situation neben
einer onkologischen Betreuung eine zusatzliche naturheilkundliche Begleitung. Auch
wissenschaftliche  Erkenntnisse  sprechen zunehmend dafur, dass bestimmte
naturheilkundliche Therapieverfahren in der onkologischen Behandlung positive Effekte haben
und den Therapieerfolg unterstiitzen kénnen. An unserem Brustzentrum gehen deshalb
onkologische und naturheilkundliche Fachkompetenz Hand in Hand. Eine ausschlieliche
Behandlung mit naturheilkundlichen Verfahren, im Sinne einer Alternativmedizin, ist

ausdricklich nicht Teil unseres Behandlungskonzeptes.

Vielmehr kombinieren wir im Rahmen unseres integrativ-onkologischen Ansatzes gezielt und
nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen evidenzbasierte Onkologie mit evidenz-
bzw. erfahrungsbasierter Naturheilkunde zu einem onkologischen Gesamtkonzept. Sie stehen
dabei im Fokus mit all lhren individuellen korperlichen, seelischen, biografischen und
soziokulturellen Voraussetzungen und Besonderheiten. Unser grundlegendes Anliegen ist es,
diese Voraussetzungen zu respektieren, wertzuschatzen und in lhrem individuellen

Behandlungskonzept zu bertcksichtigen.

Meist besteht ein onkologisches Behandlungskonzept aus mehreren Bausteinen. Neben
lokalen Therapien, wie z.B. einer Operation oder einer Strahlentherapie, sind dies
unterschiedliche Systemtherapien, also Therapien, die im ganzen Korper wirksam werden. In
unserer Ambulanten Chemotherapie (ACT) kommen alle modernen Systemtherapien zum
Einsatz. Hierzu zahlen Chemotherapie, zielgerichtete Therapien, antihormonelle Therapien

sowie Immuntherapien.

Systemtherapien kénnen eine Vielzahl von Nebenwirkungen haben, die von Mensch zu
Mensch ganz unterschiedlich sein kdnnen. In Zusammenarbeit mit allen Fachabteilungen des
St. Elisabeth-Krankenhauses und in Abstimmung mit lhrer Hausarztin/lhrem Hausarzt sowie
niedergelassenen Facharztinnen — und &rzten sorgen wir dafir, dass Sie lhre onkologische

Therapie sicher und mdoglichst nebenwirkungsarm erhalten kdnnen. Hierzu legen wir in der



?/ St. Elisabeth-
Krankenhaus
Koéln-Hohenlind

Ambulanten Chemotherapie (ACT) groRen Wert auf eine professionelle integrativ-

onkologische Nebenwirkungsbehandlung.

Aber auch Sie selbst kdnnen aktiv etwas zu einem positiven Verlauf lhrer onkologischen
Therapie beitragen.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie ...

... wie Sie aktiv am Genesungsprozess mitwirken konnen.

... welche Moglichkeiten es gibt, krankheits- und therapiebedingter Beschwerden zu

lindern.

... wie Sie korperliche und seelische Ressourcen aufbauen und starken kdnnen.

... welche Strategien zur Kraftigung und Stabilisierung beitragen kénnen.

... welche Wege zum Abbau von Stress und Angst fihren kénnen.

Ziel dieser Informationen ist es, Ihnen Sicherheit im Umgang mit Ihren onkologischen

Therapien, eventuell auftretenden Nebenwirkungen und der Krebserkrankung zu vermitteln.

Fur Fragen steht Ihnen unser Team aus Arztinnen, Arzten und Pflegekraften gerne zur

Verfugung.

Viele gute Tipps!?

Wenn die Diagnose Krebs auf einmal feststeht, sind Sie haufig mit einer Vielzahl guter und gut

gemeinter Tipps und Ratschlage durch nahestehende Personen konfrontiert:

e ,Du darfst jetzt keinen Zucker mehr essen!®

e ,Du solltest unbedingt Kurkuma-Kapseln einnehmen!”

e ,Du musst Dich jetzt viel mehr ausruhen!®

o ,Du darfst Deine Tochter nicht mehr von der Kita abholen!”
e ,CBD-OI wird Dir helfen!*

Die Erfahrungen anderer Menschen koénnen sehr wertvoll sein. Sie kdnnen aber auch
verunsichern und unter Druck setzen. Was fur die an Brustkrebs erkrankte Nachbarin oder den
anonymen Betroffenen aus einem Selbsthilfeforum hilfreich war, muss nicht zwangslaufig auch
das Richtige fur Sie sein. Fur naturheilkundliche Verfahren gilt vielmehr das Gleiche wie fir

onkologische Therapien: Sie mussen individuell auf Sie abgestimmt werden.

Vor jeder onkologischen Therapie finden deshalb ein arztliches und ein pflegerisches

Gesprach statt. Hier kdnnen Sie alle Fragen, Unsicherheiten und Beschwerden thematisieren.
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Scheuen Sie auch nicht davor zuriick vermeintlich ungewohnliche Wege und Anliegen mit uns

zu besprechen. Gemeinsam finden wir den fir Sie besten Weg!

Mit den hier bereit gestellten Informationen wollen wir Sie ermutigen, aus einer Vielzahl
moglicher integrativ-onkologischer Therapien, diejenigen anzuwenden, die zu lhnen ganz
personlich passen und Ihnen guttun. Bitte wahlen Sie dabei zunachst immer nur eine oder
zwei unterschiedliche Therapieformen aus, die Sie spontan am ehesten ansprechen.

Keinesfalls missen Sie alle Vorschlage auf einmal bertcksichtigen.
Bitte beachten Sie zudem die folgenden grundsatzlichen Punkte:

o Pflanzliche Medikamente, Medizinaltees und Wickel, die mit pflanzlichen Bestandteilen
angewendet werden, kdnnen allergische Reaktionen hervorrufen, die lebensbedrohlich
sein kdnnen. Bitte prifen Sie vor einer Anwendung sorgfaltig, ob Sie auf bestimmte
Pflanzen oder pflanzlichen Bestandteile allergisch reagieren. Sollten Sie wahrend einer
Anwendung Reaktionen wie Juckreiz, Ausschlag, Rétungen oder Luftnot bemerken,
beenden Sie umgehend die Anwendung und suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt
auf.

e Medizinaltees sollten grundsatzlich nicht am Tag einer Chemotherapie-Infusion und
innerhalb von 24 Stunden nach der Infusion getrunken werden.

¢ Medizinaltees sollten vor der Einnahme mindestens 10 Minuten zugedeckt ziehen.

e Achten Sie bei allen auf3erlichen Anwendungen (Wickel, Auflagen, Glsse etc.) auf
lhren Kreislauf. Sollten Sie wéahrend der Anwendung Schwindel, Ubelkeit,
Kopfschmerzen oder Ohrensausen bemerken, beenden Sie bitte die Anwendung.

e Beachten Sie bitte bei der Anwendung von Warmflaschen, dass Warmeflaschen nicht
mit kochendem Wasser befillt werden dirfen. Die unsachgemaf3e Anwendung von
Warmeflaschen kann zudem zu Verbrennungen fuhren. Dies trifft insbesondere dann
zu, wenn Sie die Warmeflaschen auf Hautarealen anwenden, in denen

Empfindungsstorungen bestehen, z. B. im Bereich von Narben.

Telefonische Beratung und Notfalle

Fir Fragen und Beschwerden, die einer kurzfristigen arztlichen oder pflegerischen
Rucksprache bedirfen, haben wir in der ACT eine telefonische Beratung eingerichtet. Bitte
hinterlassen Sie hierzu lhren Namen, |hr Geburtsdatum sowie lhr Anliegen und lhre
Telefonnummer in unserer Chemoambulanz. Wir werden Sie so zeithah wie moglich
zurlckrufen. Die Telefonnummer fur diese Beratungsmdglichkeit erhalten Sie in unserer

Chemoambulanz.
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Falls ein Notfall bei Ihnen auftritt oder Sie sich selbst nicht mehr zu helfen wissen, kénnen Sie
jederzeit unser Krankenhaus aufsuchen. Dies gilt auch fur Sonn- und Feiertage sowie zu
Nachtzeiten. Bitte melden Sie sich aufierhalb der Sprechzeiten der Chemoambulanz in
unserer Notfallambulanz im Erdgeschoss. Sie werden dann an die zustandige Stelle
weitergeleitet.

Unsere Sprechzeiten in der Chemoambulanz Hohenlind sind: Montag bis Donnerstag 8-16
Uhr und Freitag 8-15 Uhr.
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Allgemeines zu Nebenwirkungen und zum
Nebenwirkungsmanagement

In den folgenden Kapiteln mochten wir IThnen die gangigsten Nebenwirkungen onkologischer
Systemtherapien und ihr integrativ-onkologisches Management in unserer Ambulanten
Chemotherapie vorstellen.

Grundsatzlich unterscheiden sich die Nebenwirkungen von Wirkstoff zu Wirkstoff. Zudem sind
sie abhangig von der Dosierung und von Begleitmedikamenten. Weiterhin spielen individuelle
Faktoren wie Alter, Vorerkrankungen und andere Aspekte eine wichtige Rolle beim Auftreten
von Nebenwirkungen. Einige Nebenwirkungen koénnen innerhalb von Stunden oder Tagen
nach dem Beginn der Behandlung auftreten, andere erst nach einigen Wochen, Monaten oder

sogar Jahren.

Um die erwinschte Wirkung gegen die Krebserkrankung so grof3 wie moglich und die
unerwunschten Nebenwirkungen so gering wie mdglich zu halten, werden die
Zusammensetzung der geplanten Therapie und ihre genaue Dosierung vor jeder Gabe
individuell festgelegt.

Vor Beginn der Therapie werden Sie in einem ausftihrlichen arztlichen Gesprach tber die
Zusammensetzung, Wirkweise und mogliche Nebenwirkungen der fiir Sie vorgesehenen
Therapie informiert. Bitte teilen Sie uns in diesem Gesprach alle bereits bestehenden
Beschwerden wie z.B. Verdauungsprobleme, Gefiihlsstérungen in den Extremitaten oder

Erschopfungszustande, mit.

Vor jeder onkologischen Therapie werden Sie in einem arztlichen und/oder pflegerischen
Einzelgesprach ausfuhrlich zu kérperlichen und seelischen Beschwerden befragt. Es ist von
grolBer Bedeutung, dass Sie uns in diesen Gesprachen alle Nebenwirkungen die Sie
bemerken, mitteilen, damit wir mit Ihnen gemeinsam Abhilfe schaffen kénnen. Die klassische
onkologische Medizin halt eine Vielzahl an Behandlungsmdglichkeiten bereit, um
Nebenwirkungen zu lindern oder ganz zu vermeiden. Im Rahmen unseres integrativ-
onkologischen Behandlungskonzeptes kombinieren wir diese Behandlungsmadglichkeiten mit
einer breiten Palette naturheilkundlicher Mafihahmen. Sie entscheiden, welche dieser
Malnahmen fir Sie geeignet sind, zu lhnen passen und mit welchen Sie sich am wohlsten
fuhlen. Bitte informieren Sie uns auch in den Féallen, in denen Sie naturheilkundliche
Medikamente oder Therapie von anderen Therapeutinnen und Therapeuten empfohlen
bekommen. Wir werden individuell prifen, ob diese sich mit ihrer onkologischen Therapie

vertragen. Mehr hierzu lesen Sie im Unterkapitel Wechselwirkungscheck.
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Bitte beachten Sie, dass einige Nebenwirkungen, wie z.B. Geflhlsstorungen in den Finger-
oder Zehenspitzen, auch noch Wochen bis Monate nach dem Ende der Therapie neu oder
wieder auftreten kénnen. Informieren Sie in diesem Fall bitte Ihr Behandlungsteam oder lhre

niedergelassenen Facharztinnen- und Arzten.

Schaffen Sie eine gesunde Basis

Ein gesunder Lebensstil ist die Basis, um gut durch eine onkologische Therapie zu kommen
und die Selbstheilungskrafte anzuregen. Die Saulen Bewegung, Ernahrung und Entspannung
sind dabei die Grundlagen eines gesunden Lebensstils. Es empfiehlt sich, diese Grundlagen
Uber die gesamte Therapiedauer und auch danach zu starken.

Bewegung

Bewegen Sie sich taglich 30 bis 60 Minuten. Dabei zahlt auch die Alltagsbewegung, also z.B.

der Spaziergang mit dem Hund, der Gang zum Backer etc.

e ldeal sind 2x pro Woche moderater Ausdauersport (Radfahren, Joggen, Schwimmen
etc.) und 2x pro Woche moderates Krafttraining. Haufigkeit und Dauer kdnnen ggf. im
Verlauf der Zeit gesteigert werden.

e Grundsatzlich sollte der Puls nicht hoher als 180 Schlage pro Minute minus das
Lebensalter betragen, jedoch nicht héher als 150 Schlage pro Minute. Lassen Sie sich
im Zweifel von einer Sportmedizinerin oder einem Sportmediziner beraten.

o Sie sollten wahrend lhrer sportlichen Betatigung keine Schmerzen haben und sich nicht
Uberlasten.

o Ein Trainingseffekt stellt sich nur ein, wenn die Balance zwischen Belastung und
Regeneration stimmt. Menschen mit einer onkologischen Erkrankung erholen sich oft
langsamer. Planen Sie deshalb mindestens zwei Regenerationstage pro Woche ein.

e Machen Sie Sport in einer Gruppe oder zusammen mit einer vertrauten Person,
erstellen Sie sich einen Trainingsplan und bauen Sie Bewegung in lhren Tagesplan
ein. So fallt es leichter sich regelmafiig sportlich zu betatigen.

e Machen Sie am Tag einer Chemotherapie-Infusion keinen anstrengenden Sport.

Machen Sie ggf. einen langsamen Spaziergang.
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Ernahrung

o Ernahren Sie sich gesund und ausgewogen, d.h. erndhren Sie sich nach den Prinzipien
der mediterranen Vollwertkost. Diese Erndhrungsform beinhaltet in erster Linie einen
hohen Anteil an Gemuse, Obst, Vollkorngetreideprodukten, naturbelassenen,
kaltgepressten Pflanzendlen mit einem hohen Anteil an Omega3-Fettsauren (Olivendl,
Leindl, Hanfol) und moglichst wenig verarbeitete Lebensmittel.

e Versuchen Sie mdglichst saisonale und regional angebaute Produkte einzukaufen. Wo
maoglich und erschwinglich sollten Sie auf biologisch angebaute Nahrungsmittel
zurlckgreifen.

o Verwenden Sie keine Fertigprodukte wie Saucen oder Fertiggerichte. Kochen und
backen Sie selbst und achten Sie beim Einkauf darauf Nahrungsmittel mit
Konservierungsstoffen, kiinstlichen Aromen oder Zusatz von Zucker zu vermeiden.

e Lassen Sie sich durch die Vielzahl an ,Krebsdiaten, die haufig teure
Nahrungserganzungsmittel erfordern, nicht verunsichern. Nach dem heutigen Stand
der Wissenschaft ist die mediterrane Vollwertkost auch bei Krebserkrankungen die am
besten geeignete Form der Erndhrung.

e Vermeiden Sie einzelne Substanzen in Form von Nahrungserganzungsmitteln
einzunehmen. Nehmen Sie im Zweifelsfall eine Ernahrungsberatung in Anspruch um
herauszufinden welche konkreten Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe Sie
individuell vermehrt zu sich nehmen sollten. In den meisten Fallen empfiehlt es sich,
diese Nahrungsbestandteile in ihrer natirlich vorkommenden Form, z.B. als Obst und
Gemiuse und nicht als Extrakte in Tablettenform zu sich zu nehmen.

e Am Tag der Chemotherapie sollten Sie leichte Kost wie Obst, ungezuckerte Kekse,
Zwieback, Gemiusebriihe etc. zu sich nehmen. Trinken Sie nach der Behandlung
ausreichend kohlensaurearmes Wasser und/oder Krautertees. Zur Beschleunigung
der Ausscheidung uber die Niere kbnnen Sie ein wenig Zitronensaft ins Wasser geben.

e Meiden Sie sehr scharfe, sehr saure, heil3e und harte Speisen und verzichten Sie auf
stark riechende Nahrungsmittel.

e Waschen Sie Salate, Obst und Gemiuse gut und schélen Sie alles, was sich schélen
l&sst.

e Verzichten Sie wenn mdaglich vollstandig auf Alkohol.

e Versuchen Sie wahrend der onkologischen Therapien Ihr Gewicht zu halten. Sollte es
im Verlauf zu einer ungewollten Gewichtsabnahme kommen, sprechen Sie bitte Ihr
Behandlungsteam an. Mit lhnen zusammen werden wir versuchen, mit geeigneten
Mitteln eine weitere Gewichtsabnahme zu verhindern. Fir eine ungewollte
Gewichtszunahme wahrend einer onkologischen Therapie sorgt haufig die Einnahme

kortisonhaltiger Medikamente, die zur Vermeidung von Nebenwirkungen wie



?/ St. Elisabeth-
Krankenhaus
Koéln-Hohenlind

Ubelkeit/Erbrechen oder allergischen Reaktionen verabreicht werden. Aber auch eine
Fehlfunktion der Schilddrise kann fiir die Gewichtszunahme verantwortlich sein. Bitte
sprechen Sie mit uns, wenn Sie sich durch eine ungewollte Gewichtszunahme belastet
fuhlen.

Mind-Body-Medizin (MBM)

Die Mind-Body-Medizin hat sich aus der internationalen Forschung in den Bereichen Stress
und Lebensstil entwickelt. Grundlage der MBM ist die Erkenntnis, dass zwischen Korper,
Seele, Geist und Verhalten eine enge Verbindung besteht und alle Ebenen gleichermal3en
unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit beeinflussen. Gesundwerdung und
Gesunderhaltung erfordern es deshalb immer den betroffenen Menschen als Ganzes, mit all
seinen individuellen und sozialen Voraussetzungen in den Blick zu nehmen. Kdrperliche und
seelische, aber auch soziale, emotionale sowie verhaltensbezogene Faktoren sind
gleichermal3en zu beriicksichtigen. Dementsprechend setzen MalRhahmen der Mind-Body-
Medizin auf all diesen Ebenen an. Zu diesen Malinahmen z&hlen Empfehlungen zu
ausreichender Bewegung und gesunder Ernahrung. Das Erlernen hilfreicher Strategien fur die
Bewadltigung von Stresssituationen, von Entspannungsverfahren, von Madglichkeiten
Achtsamkeit und Selbstflirsorge zu praktizieren sowie eine breite Palette von MaRnahmen der

Individualpravention sind ein weiterer wichtiger Baustein der Mind-Body-Medizin.
Konkret sollten Sie die folgenden MBM-Empfehlungen bertcksichtigen:

o Schaffen Sie in lhrem Alltag dauerhaft eine gute Balance zwischen Zeiten der
Anspannung und Entspannung.

e Machen Sie sich klar, dass Entspannung Uber viele korperliche und seelische Wege
funktioniert. Horen Sie deshalb auf Ihren Korper, nehmen Sie Gedanken und Geflhle
ernst und achten Sie auf lhre Atmung.

e Nehmen Sie sich Zeit fur sich und Ihre Entspannung. Ideal sind etwa 30 Minuten pro
Tag.

e Erlernen Sie ein gangiges Entspannungsverfahren und praktizieren Sie es regelmaRig.
Besonders gut untersucht und geeignet im Kontext einer Krebserkrankung sind Yoga,
Qigong, Progressive Muskelrelaxation, Meditation und Autogenes Training. Sie kdnnen
die Entspannungsverfahren entweder selbst mittels einer CD, einer App oder eines
Online-Tutorials erlernen oder aber einen Kurs besuchen. Die Kosten fur viele Kurse
werden von den Krankenkassen bezuschusst oder vollstandig Ubernommen. Fir

konkrete Vorschlage kontaktieren Sie bitte Ihr Behandlungsteam.
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Legen Sie feste Zeiten am Tag fur Ihre Entspannungseinheiten fest und ben Sie an
einem schoénen, ruhigen Ort.

Sorgen Sie fur eine gute Schlafhygiene. Naheres hierzu entnehmen Sie bitte dem
Unterpunkt Schlafstorungen.

Nutzen Sie bei Beschwerden naturheilkundliche Selbsthilfestrategien, die Sie sicher,
kostenguinstig und einfach zu Hause durchfiihren kdnnen. Lassen Sie sich hierzu von
Ihrem Behandlungsteam beraten.

Pflegen Sie lhre sozialen Kontakte. Ein liebevolles soziales Umfeld, egal ob Familie,
Freunden, Kollegen oder Nachbarn, wirkt unterstitzend und sorgt fir eine gute
seelische Balance.

Begeben Sie sich bei seelischen Problemen in professionelle Hande:
Psychoonkologische und psychotherapeutische Begleitung kann in krisenhaften Zeiten
auffangen und neue, gesunde Perspektiven und Verhaltensweisen ermdglichen und

unterstitzen.
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Integrativ-onkologisches Nebenwirkungsmanagement

Auf den folgenden Seiten zeigen wir lhnen, wie unser integrativ-onkologisches
Nebenwirkungsmanagement in der Ambulanten Chemotherapie (ACT) eingesetzt wird und

was Sie selbst tun kdnnen, um Nebenwirkungen zu verhindern oder abzumildern.

Appetitlosigkeit

Viele Menschen mit einer Tumorerkrankung leiden wahrend einer onkologischen Therapie
unter Appetitlosigkeit. Sie kann die Lebensqualitdt enorm beeintrdchtigen und zu
gesundheitsschadlichem Gewichtsverlust fihren.

Was wir tun kdnnen

o Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu MaBnhahmen, um Appetitlosigkeit zu verhindern.
o Akupunktur, Akupressur, Aromatherapie oder Schropfen kénnen bei Appetitlosigkeit

wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr Behandlungsteam.
Was Sie selbst tun kdnnen

Ernahrung
o Essen Sie immer dann, wenn Sie Appetit haben.
¢ Nehmen Sie mehrere kleine Portionen leicht bekdmmlicher Speisen am Tag zu sich.
e Versuchen Sie, so oft es geht, warme Speisen zu essen.
e Essen Sie wenn mdglich in Gesellschaft und richten Sie lhre Mahlzeiten schén an.
e Versuchen Sie, bitter schmeckende Nahrungsmittel, wie z.B. Chicorée oder Radicchio
Zu essen.
o Kardamom wirkt ebenfalls appetitanregend. Er kann als Bonbon gelutscht oder z.B. in
Form eines Tees zubereitet werden.
e Wenn Sie unsicher sind, was Sie essen sollen, nehmen Sie eine Ernahrungsberatung
in Anspruch.
Bittermittel
e Geben Sie 15-20 Tropfen Amara Bitter-Elixier in ein kleines Glas Wasser und trinken
Sie es eine halbe Stunde vor jeder Mahlzeit. (ACHTUNG: enthélt Alkohol)
Aromatherapie
e Stellen Sie sich lhren eigenen Aromastick her, an dem Sie mehrmals taglich
schnuppern. Aromasticks kdnnen ohne Duft im Internet bestellt und mit jeweils einem

Tropfen Ingwer, Minze, Kardamom und Zimtol betrufelt werden.
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ACHTUNG: Bitte beachten Sie bestehende Allergien. Menschen, bei denen eine asthmatische
Erkrankung besteht, sollten besondere Vorsicht bei der Anwendung von Aromatherapie walten

lassen.

Blutarmut

Im Laufe einer onkologischen Therapie kann es zu einem Abfall des Hamoglobin-Wertes und
damit zu einer unzureichenden Versorgung des Korpers mit Sauerstoff kommen. Symptome
wie Blasse, Mudigkeit, Kurzatmigkeit, verminderte Leistungsféahigkeit u.a. konnen Folgen einer

solchen Blutarmut sein.
Was wir tun kénnen

e Vor jeder Chemotherapie wird Ihnen Blut abgenommen. Neben anderen Parametern
wird dabei getestet, ob Ihr Hamoglobin-Wert ausreichend hoch ist. Nur wenn dies der
Fall ist, kann die Chemotherapie gegeben werden. Ist er zu niedrig, muss die
Chemotherapie verschoben und / oder die Dosis angepasst werden.

e Wenn der Hamoglobin-Wert im Verlauf einer Therapie abfallt, werden wir zunachst die
genaue Ursache ermitteln. Zum Beispiel testen wir mittels einer Blutentnahme, ob Ihr
Blut genug Eisen enthalt und die Eisenspeicher des Korpers ausreichend gefillt sind.
Wird ein Eisenmangel festgestellt, werden wir |Ihnen entweder Eisentabletten
verschreiben oder eine Eiseninfusion empfehlen.

e In seltenen Fallen kann auch eine Bluttransfusion notwendig werden, die mit einer

stationaren Aufnahme verbunden ist.
Was Sie selbst tun kénnen

o Uber den Verzehr bestimmter Nahrungsmittel koénnen Sie selbst zu gefillten
Eisenspeichern beitragen. Viel Eisen enthalten z.B. Weizenkleie, Hirse- und
Haferflocken, Buchweizen, Vollkornprodukte, Kirbiskerne, Pinienkerne, Mandeln,
Nusse, Trauben, Bananen, Brokkoli, Spinat, Sojabohnen, Linsen, Kichererbsen oder
Tofu. Kombinieren Sie diese Lebensmittel mit einem Glas Orangensaft. Das darin
enthaltene Vitamin C férdert die Aufnahme des Eisens aus pflanzlichen

Nahrungsmitteln.

Trinken Sie taglich ein Glas Kréauterblut oder Rote-Bete-Saft mit einem Schuss Zitrone.
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Darmsanierung / Symbiose-Lenkung

Der menschliche Darm und die dazugehdrigen Darmbakterien (Mikrobiom) haben in den
letzten Jahren groRe wissenschaftliche und offentliche Aufmerksamkeit erhalten. Eine
gesunde Darmflora spielt bei vielen kérperlichen Prozessen eine wichtige Rolle. Sie unterstitzt
die Verdauung, produziert verschiedene Vitamine, neutralisiert giftige Substanzen,

verstoffwechselt Medikamente und ist fur die Immunabwehr von herausragender Bedeutung.

Die Gabe von Medikamenten wie Chemotherapeutika oder Antibiotika kann — neben vielen
anderen, bislang noch nicht ausreichend untersuchten Faktoren - zu einer aus der Balance
geratenen Darmflora fuhren. Es wird vermutet, dass neben unterschiedlichen
Verdauungsbeschwerden auch andere gesundheitliche Problemen aus einer solchen
Dysbalance resultieren konnen. In Bezug auf Brustkrebserkrankungen und die
entsprechenden onkologischen Therapien ist aktuell nur wissenschaftlich erwiesen, dass die
Diversitat der Darmflora abnimmt. Ob und inwieweit dies von klinischer Bedeutung ist, ist

momentan noch unklar.

Dennoch werden auf unzéhligen Internetseiten Produkte zur Darmsanierung und Symbiose-
Lenkung angeboten und ihre vermeintlichen Vorteile fir Menschen mit einer Krebserkrankung
beworben. Haufig bestehen solche Therapien aus mehreren Komponenten und sind mit hohen

finanziellen Kosten verbunden.
Was Sie tun kdnnen

e Wenn Sie an einer Symbiose-Lenkung wéahrend oder nach einer onkologischen
Therapie interessiert sind, sprechen Sie uns gerne an bevor Sie sich fir eine
Selbsttherapie entscheiden.

e Sorgen Sie fur ausreichend Bewegung und trinken Sie regelmafig.

e Sorgen Sie fur eine regelmafige Verdauung.

e Essen Sie vermehrt Lebensmittel wie Sauerkraut, Kefir, Miso, Tempe oder
fermentiertes Gemuse und griines Blattgemuse.

e ACHTUNG: Nehmen Sie wahrend einer laufenden Chemo- oder Antikdrpertherapie

keine Praparate ein, die Lebendkeime enthalten.
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Erschopfung / Fatigue

Der Begriff Fatigue bezeichnet eine aufRerordentliche Erschopfung und Muadigkeit, die mit
einem massiv erhdhten Ruhebedirfnis einhergeht und die nicht durch vorangegangene
Aktivitaten zu erklaren ist. Dieses Erschépfungssyndrom kann auch mit Antriebslosigkeit,
seelischen Verstimmungen, Konzentrationsstorungen und verminderter Merkfahigkeit
einhergehen. Es tritt bei bis zu 80% der Menschen mit einer Krebserkrankung auf. Die

genauen Ursachen sind noch unbekannt.
Was wir tun kdnnen

e Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu prophylaktischen Mal3Bnhahmen, um eine Fatigue
zu vermeiden.

o Liegt der Verdacht auf eine Fatigue vor, werden wir Sie zunadchst Uber das
Krankheitsbild und seine Symptome informieren. AufRerdem werden wir andere
Erkrankungen, die mit ahnlichen Beschwerden einhergehen kénnen, abklaren. Hierzu
zahlen z.B. die Blutarmut, Schilddrisenprobleme oder auch eine Depression.

o Hilfreich kann bei Fatigue eine psychoonkologische Begleitung sein. Gerne
vereinbaren wir fUr Sie einen Termin in unserer psychoonkologischen Abteilung. Bitte
sprechen Sie uns an.

e Auch eine Akupunktur- oder Akupressurbehandlung sowie aromatherapeutische
Anwendungen konnen bei einer Fatigue wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei

Interesse an Ihr Behandlungsteam.
Was Sie selbst tun kénnen

e Ein gesunder Lebensstil kann auch zur Therapie einer Fatigue hilfreich sein. Beachten
Sie deshalb die Basismalinahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:

e Achten Sie auf Inr Wohlbefinden und auf regelméRige Entspannungszeiten. Hilfreiche
Entspannungsverfahren kénnen z.B. Yoga, Qi-Gong oder Imaginationsibungen sein.

e Sorgen Sie fur guten und ausreichenden Schlaf (ausfuhrlich hierzu auch der
Unterpunkt Schlafstdrungen).

o Bewegen Sie sich regelmaRig so gut es geht. Uberfordern Sie sich nicht, aber
versuchen Sie tagliche leichte Bewegungseinheiten wie z.B. schnellere Spaziergange
oder eine Yogaeinheit in Ihren Tagesablauf einzubauen.

e Ernadhren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemuise und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag).

e Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die lhnen guttun.

e Onkologische Trainingstherapie (OTT)
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Spezifisch auf Menschen mit einer Krebserkrankung zugeschnittene Trainings- und
Sportprogramme reduzieren nachweislich eine Fatigue und erhdhen die Lebensqualitat in
allen Phasen einer Krebserkrankung. Besonders effektiv ist dabei ein aerobes
Ausdauertraining, z.B. (Nordic) Walking, Joggen, Aquagymnastik und Schwimmen. Daruber
hinaus existieren verschiedene Ubungsprogramme, die spezifisch auf die Behandlung einer
Fatigue zugeschnitten sind. Diese Ubungsprogramme werden durch unsere Abteilung fur
Physiotherapie und im Uniklinikum Kd&ln angeboten. Falls Sie Interesse an einer — auch

praventiven — Teilnahme haben, sprechen Sie uns gerne an.

FuBmassage

Massieren Sie morgens und abends lhre Fif3e mit Rosmarin- oder Thymiandl. Der Bereich,
der genau in der Mitte zwischen Ferse und Zehen liegt, reprasentiert nach Vorstellungen der
chinesischen Medizin die Niere, die als Sitz der zentralen Lebensenergie gilt. Legen Sie den

Fokus lhrer Massage auf diesen Bereich. Fihren Sie die Massage im Uhrzeigersinn durch.

Fasten unter Chemotherapie

Das Fasten wahrend einer Chemotherapie, also der bewusste Verzicht auf feste Nahrung in
einem definierten Zeitraum rund um die Chemotherapieinfusion, hat in ersten experimentellen
Studien eine gunstige Wirkung auf die Vertraglichkeit der Therapien gezeigt. Insbesondere
kam es zu einer Reduktion von Erschopfungssymptomen und Magen-Darm-Beschwerden.
Aktuell gibt es jedoch aufgrund der noch eingeschrankten Datenlage keine Empfehlungen zum

Kurzzeitfasten wahrend einer Chemotherapie.
Was wir tun kdnnen

e Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zum Thema Fasten wéahrend onkologischer
Therapien. Bitte sprechen Sie uns an.

o Falls Sie sich dazu entscheiden zu fasten, begleiten wir Sie auf Wunsch arztlicherseits.
Was Sie selbst tun kdnnen

o Bitte fihren Sie das Fasten keinesfalls ohne medizinische Begleitung durch und
informieren Sie uns dartber, wenn Sie fasten mochten.

o Bitte fasten Sie nicht, wenn Sie Untergewicht haben, an einer Essstérung leiden oder
in der Vergangenheit gelitten haben, zuckerkrank sind, eine Funktionsstorung von
Leber oder Niere haben, an Gallensteinen oder Gicht leiden.

e Brechen Sie das Fasten ab, wenn Sie Gewicht verlieren, sich unwohl fihlen oder

andere Beschwerden auftreten.
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Fruchtbarkeit (Fertilitat)

Viele onkologische Therapien, insbesondere Chemotherapie, kénnen zu einer Einschrankung
der Funktion der Eiersttcke und damit zu einer verminderten Fruchtbarkeit fihren. Bei einigen
Frauen kann wahrend einer onkologischen Therapie die Menstruation voriibergehend oder

dauerhaft ausbleiben.
Was wir tun kdnnen

o Wir informieren und beraten Sie individuell Gber die verschiedenen Mdglichkeiten der
fruchtbarkeitserhaltenden Maflinahmen und vermitteln IThnen bei Bedarf zeitnah einen
Termin in einem spezialisierten Fertilitatszentrum.

o Die notwendigen und von lhnen gewlinschten fruchtbarkeitserhaltenden MaRnahmen

sind selbstverstandlich Bestandteil Ihres onkologischen Therapiekonzeptes.
Was Sie selbst tun kdnnen

e Sprechen Sie alle Fragen die Sie zum Thema Fruchtbarkeit und Sexualitat haben offen

an.

Gelenk-, Knochen- und Muskelschmerzen

Onkologische Therapien, aber auch Medikamente, die sich gegen Nebenwirkungen dieser

Therapien richten, kbnnen Schmerzen in den Gelenken, Muskeln und Knochen verursachen.
Was wir tun kdnnen

e Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu prophylaktischen und therapeutischen
MalRnahmen, um Schmerzen zu vermeiden und effektiv zu behandeln.

e Sollten Sie Schmerzen haben, kdnnen wir Ihnen ein Schmerzmittel verschreiben und
Sie ggf. an unsere schmerztherapeutische Abteilung Uberweisen.

e Akupunktur und Akupressur aber auch Schrépfen sind bei Schmerzen nachweislich

gut wirksam. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr Behandlungsteam.
Was Sie selbst tun kdnnen

o Bleiben Sie trotz der Schmerzen in Bewegung. Regelméalige Bewegung hilft
nachweislich Gelenk-, Knochen- und Muskelschmerzen zu verhindern. Kombinieren
Sie Bewegungs- mit Entspannungseinheiten. Hierflr eignen sich Verfahren wie z.B.
Yoga oder Qi Gong.

e Onkologische Trainingstherapie (OTT)
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Spezifisch auf Menschen mit einer Krebserkrankung zugeschnittene Trainings- und
Sportprogramme konnen Gelenk-, Knochen- und Muskelschmerzen verhindern oder
abmildern und erh6hen die Lebensqualitat in allen Phasen einer Krebserkrankung. Besonders
effektiv ist dabei ein aerobes Ausdauertraining, z.B. (Nordic) Walking, Joggen, Aquagymnastik
und Schwimmen. Dariiber hinaus existieren verschiedene Ubungsprogramme, die spezifisch
auf die Behandlung von Nebenwirkungen einer onkologischen Therapie zugeschnitten sind.
Diese Ubungsprogramme werden durch unsere Abteilung fir Physiotherapie und im
Uniklinikum KoIn angeboten. Falls Sie Interesse an einer — auch praventiven — Teilnahme

haben, sprechen Sie uns gerne an.

« Reiben Sie schmerzhafte Stellen 2-3x taglich mit Solum-Ol ein.

e Nehmen Sie ein- bis zweimal pro Woche ein durchblutungsférderndes Vollbad mit
Milch, Akazien- oder Waldhonig und Thymian. Hierzu l6sen Sie zunéchst den Honig in
warmer (nicht kochender!) Milch auf. Anschlieend geben Sie 5ml Thymianbadeoél
(Thymus oleum aethereum 5%) oder 3-4 TL getrockneten Thymian in die Milch. Geben
Sie das Gemisch in das einlaufende Badewasser. Die Wassertemperatur sollte
maximal 38°C betragen. Die Badedauer betragt 15-20 Minuten.

e Machen Sie einen Quarkwickel um besonders schmerzhafte Gelenke. Streichen Sie
frischen Quark auf ein sauberes Baumwolltuch (z.B. ein Geschirrtuch) und falten Sie
es auf die GroRRe des betroffenen Gelenks. Legen Sie dieses Tuch auf das Gelenk und
achten Sie darauf, dass es gut anliegt. Fixieren Sie das Tuch mit dem Quark mit einem
Handtuch und lassen Sie die Auflage 20-40 Minuten einwirken. Nehmen Sie den
Wickel ab, wenn der Quark zu trocknen beginnt. Waschen Sie anschlieBend die Haut
mit lauwarmem Wasser an und trocknen Sie sich gut ab. Decken Sie sich abschliel3end

warm zu und ruhen Sie etwa 20 Minuten nach.

ACHTUNG: Wenden Sie den Quarkwickel nicht auf offenen Wunden an oder wenn Sie eine

Allergie gegen Milcheiweil3 haben.
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Geschmacksveranderungen

Viele onkologische Therapien verdandern das Geschmacksempfinden oder auch den

Geruchssinn. Die Vielfalt der Veranderungen ist grof3. Der Geschmackssinn fur salzig kann

herabgesetzt sein, SURes schmeckt auf einmal slRer als sonst. Manche Menschen haben

einen metallischen oder fauligen Geschmack im Mund. Geschmacksveranderungen kénnen

den Appetit stark einschranken und damit zu einer reduzierten Lebensqualitat fuhren.

Was wir tun kbnnen

Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu MalBhahmen, um Geschmacksstérungen zu
lindern.

Bei Geschmacksstdérungen kénnen spezielle Akupunkturverfahren hilfreich sein.
Sprechen Sie uns bei Bedarf gerne an. Wir zeigen Ihnen auch, wie Sie diese Verfahren

einfach, sicher und schmerzfrei zu Hause selbst durchfiihren kénnen.

Was Sie selbst tun kdnnen

Fuhren Sie vor Beginn einer Mahlzeit und immer dann, wenn Sie einen unangenehmen
Geschmack im Mund haben eine Mundspllung mit Zitronenwasser, Bitter Lemon,
Tonic Water oder Angelikawurzel durch.

Mischen Sie Korianderfriichte, Anis, Fenchel und Kiimmel zu gleichen Teilen und
kauen Sie eine kleine Menge dieser Gewiirzmischung nach dem Essen.

Verwenden Sie Gewilrze wie Oregano, Basilikum, Muskat, Dill, Petersilie oder Rucola
und nutzen Sie Zitronensaft, Naturjoghurt oder Sahne um einen unangenehmen
Nachgeschmack oder Gibermafiige Geschmacksauspragungen abzumildern.

Stellen Sie Ihre Speisen so zusammen, wie es lhrem aktuellen Geschmack entspricht,
auch wenn sich daraus andere Kombinationen als sonst ergeben.

Gestalten Sie Ihre Mahlzeiten optisch ansprechend.

Wenn Sie auch flr andere kochen, wirzen Sie mdglichst wenig und stellen stattdessen
Salz, Pfeffer und Krauter zum Nachwirzen auf den Tisch. Wiirzen uns salzen Sie dann
nach Ihrem Empfinden nur fur sich selbst.

Wenn Sie einen metallischen Geschmack im Mund haben, verwenden Sie statt Ihres
Ublichen Metallbestecks Besteck aus Holz oder Bambus.

Trinken Sie einen Medizinaltee: Mischen Sie Sii3holz 5g, Engelwurz 15g, Eibisch 10g
und Kalmus 10g. Uberbriihen Sie einen TL bis einen EL der Mischung mit heiRem
Wasser. Lassen Sie die Mischung zehn Minuten zugedeckt ziehen und trinken Sie 2-3

Tassen uber den Tag verteilt.
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Haarausfall

Viele onkologische Therapien, insbesondere Chemotherapie, fihren zu einem teilweise oder
vollstandigen Verlust der Kopf- und Kdérperbehaarung. Diese Nebenwirkung wird von vielen
Menschen als sehr belastend wahrgenommen: Sie ist das auf3erlich sichtbare Merkmal, dass
.etwas nicht stimmt“. Das eigene Korperbild und die Wahrnehmung durch Andere verandern

sich und verlieren die alte Selbstverstandlichkeit.

Der Ausfall des Haupthaars beginnt meist etwa 2 Wochen nach der Gabe der ersten
Chemotherapie und ist ein allm&hlicher Prozess. Je nach Art der verabreichten Chemotherapie
beginnen die Haare oft schon wahrend der laufenden Therapie oder meist innerhalb weniger
Wochen nach Abschluss der verursachenden Therapie wieder zu wachsen. Das Wachsen der
Haare wahrend der laufenden Therapie bedeutet tibrigens nicht, wie oft befiirchtet wird, dass

die Therapie nicht (mehr) wirkt.

Oft sind die neuen Haare in Farbe und Struktur zunéchst anders als die alten: Einige Frauen
haben plétzlich Locken, graue Haare oder eine flaumige Haarstruktur. Die Haare verandern
sich jedoch meist im Verlauf von Monaten nach dem Ende der Chemotherapie wieder.

Der Ausfall der restlichen Korperbehaarung einschlief3lich Augenbrauchen und Wimpern setzt

meist spater ein als der des Haupthaars.
Was wir tun kdnnen

e Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zum Umgang mit dem Haarverlust.

e Haarersatz

Vor Beginn einer onkologischen Therapie, die mit Haarverlust einhergeht, erhalten Sie ein
Rezept fur einen Haarersatz. Nehmen Sie sich Zeit fir die Auswahl der Perticke und lassen
Sie sich in einem entsprechenden Fachgeschaft ausfuhrlich beraten. Wenn Sie mochten,
nehmen Sie eine vertraute Person mit, die lhnen beratend zur Seite stehen kann. Damit die
Pertcke lhrem natirlichen Haar so &hnlich wie gewlinscht ist, empfiehlt es sich vor Beginn der
Therapie, wenn Sie Ihre Haare noch haben, den Haarersatz anpassen zu lassen. Neben einer
Perticke gibt es eine Vielzahl anderer Mdglichkeiten, mit dem Haarverlust umzugehen: Von
Turbanen und Mutzen Uber Tucher bis hin zu Haarkranzen oder auch ,oben ohne — Sie

entscheiden.

Kosmetikseminare
Wir bieten in regelmaflligen Abstdnden Kosmetikseminare speziell fir Menschen unter

Chemotherapie an. Hier erfahren Sie, wie Sie mit den &ufRerlichen Folgen der Therapien
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umgehen und z.B. fehlende Augenbrauen oder Wimpern kaschieren kénnen. Die Seminare

sind fur Sie kostenfrei. Weitere Ausklinfte erhalten Sie bei unseren Breast Care Nurses.
Kopfkuhlsystem (,,Kiihlhaube®)

In unserer Chemoambulanz haben Sie die Mdglichkeit mit Hilfe eines Kopfkihlsystems den
chemotherapiebedingten Haarausfall teilweise oder ganz zu verhindern. Hierzu wird die
Kopfhaut vor, wahrend und nach der Chemotherapie-Infusion auf etwa 20°C geklhlt. Die
Wirkung der Kopfkihlung auf die Haarwurzel stellt man sich so vor: Die Kihlung fihrt dazu,
dass die BlutgefalRe sich zusammenziehen und dadurch die Haarwurzel nicht intensiv mit dem
Chemotherapeutikum in Kontakt kommen.

Ergebnisse aus kleineren wissenschaftlichen Studien zeigen Erfolgsraten von 50-60%, d.h.
bei etwa der Halfte der Anwenderinnen fallen die Haare gar nicht oder nur teilweise aus. Viele
Anwenderinnen bemerken jedoch mindestens ein dinner werdendes Haupthaar. Wie das
Ergebnis in lhrem individuellen Fall aussehen wird, lasst sich jedoch leider ist nicht

vorhersagen Es kann sein, dass Sie trotz der Kopfkihlung das Haupthaar verlieren.

In unserer Chemoambulanz nutzen wir das ORBIS Il Paxman Gerat: Auf - 4 Grad Celsius
gekunhlte Kahlflussigkeit zirkuliert mit niedrigem Druck durch eine spezielle Silikonkappe, die
eng am Kopf anliegt. Dadurch wird die Kopfhaut auf 19 bis 22 Grad herunter gekuhlt. Um den
gewinschten Effekt zu erzielen, muss die Sitzung unter der Kopfkihlkappe 30 Minuten vor
dem Beginn der Chemotherapie anfangen, wahrend der Infusionen kontinuierlich weiterlaufen
und in der Regel etwa 60 bis 90 Minuten nach Ende der Chemotherapie fortgesetzt werden.
Selbstverstandlich kdnnen Sie in dieser Zeit aber zur Toilette gehen.

Neben der gewiinschten Wirkung gibt es auch unerwiinschte Wirkungen der Kopfkihlung:
Manche Patientinnen berichten ber Kopfschmerzen, Ubelkeit, Benommenheit oder
Schwindel, Erbrechen, Kreislaufstorungen, Rotungen der Kopfhaut und Frostbeulen an

unbedeckten und ungeschutzten Stellen.

Wenn Sie Interesse an unseren Kihlhauben haben, sprechen Sie uns bitte im Rahmen des
Therapieaufklarungsgespraches an. Wir werden Sie ausfuhrlich tber Wirkung und madgliche
Nebenwirkungen aufklaren. Die individuelle Anpassung der Kihlhaube erfolgt durch unsere

Pflegekrafte.

Die Anwendung ist dank der grol3ziigigen Spende des Fordervereins unseres Krankenhauses

fur Sie kostenfrei.
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Was Sie selbst tun kénnen

o Vermeiden Sie vor dem Haarausfall chemische oder mechanische Manipulationen
(Farben, Extensions, Dauerwelle etc.) an Ihren Haaren.

e Sie konnen sich die Haare bereits vor Beginn der Chemotherapie kurz schneiden /
rasieren lassen oder erst einmal abwarten. Verlassen Sie sich dabei auf lhr eigenes
Gefuhl. Fur die meisten Frauen kommt irgendwann der Zeitpunkt zu dem es sich richtig
anfuhlt sich von den eigenen Haaren (auf Zeit) zu verabschieden. Wenn es lhnen
guttut, verabschieden Sie sich von lhren Haaren mit einem kleinen Ritual oder
verwahren Sie z.B. eine Haarstrahne.

e Sobald die Haare anfangen auszufallen, gehen Sie besonders sorgsam mit ihnen um,
wenn Sie sie erst einmal nicht abschneiden méchten. Verzichten Sie auf Féhnen und
Zugbelastungen am Haar. Tupfen Sie nasse Haare trocken und kdmmen Sie sie in
Wouchsrichtung. Benutzen Sie keinen Lockenstab und keine Lockenwickler.

e Ein haarloser Kopf braucht sanfte, regelméai3ige Pflege. Verwenden Sie parfimfreie,
pH-neutrale Produkte und cremen Sie damit Ihre Kopfhaut taglich ein. Besonders gut
eignen sich milde Hauttle wie Mandel- oder Rosendl sowie fetthaltige Cremes und
Lotionen.

e Ein haarloser Kopf braucht Schutz. Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und
verwenden Sie eine Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (LSF50). Bedecken
Sie Ihre Kopfhaut, wenn es lhnen guttut und achten Sie auch darauf, dass Sie nachts
eine angenehme Unterlage fir lhre Kopfhaut verwenden. Gut geeignet sind z.B.
Seidentticher oder weiche Wolltiicher, die Sie auf Ihr Kopfkissen legen kénnen.

e Sobald die Haare wieder anfangen zu wachsen, kénnen Sie die Durchblutung der
Kopfhaut durch vorsichtige Massagen mit den Handen oder einer Naturhaarbirste
anregen. Verwenden Sie zuséatzlich Pflegemittel die Klettenwurzel, Coffein oder
Rosmarin enthalten oder stellen Sie einen entsprechenden Krautersud z.B. mit

Rosmarin selbst her und nutzen Sie ihn als Haarwasser.
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Hautprobleme

Im Zusammenhang mit onkologischen Therapien kdnnen unterschiedliche Hautprobleme
auftreten. Sehr haufig wird die Haut trockener und empfindlicher. Es kann aber auch zur
Ausbildung von Ro6tungen, Ekzemen, Schuppungen und Akne kommen. Ein spezifisches
Hautproblem, das sogenannte Hand-Ful3-Syndrom, tritt vor allem bei einer Behandlung mit
dem Wirkstoff Capecitabine auf. Es kommt dabei zu schmerzhaften Hautrétungen an den
Handflachen und FuRRsohlen, die mit Schuppung, Schwellungen und Blasenbildung

einhergehen kdnnen.
Was wir tun kénnen

o Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu MaRnahmen, um Hautprobleme zu vermeiden
und zu behandeln.

e In einigen Fallen kann die Uberweisung in eine dermatologische Praxis notwendig
werden.

o Beiausgepragten Hautprobleme muss die Chemotherapie eventuell verschoben und /
oder die Dosis angepasst werden.

Was Sie selbst tun kdnnen

o Vermeiden Sie mechanische und chemische Belastungen der Handflachen, z.B. bei
der Gartenarbeit sowie tGiberméRige Belastungen der Fu3sohlen durch langes Gehen,
Stehen oder Laufen.

e Tragen Sie bei der Gartenarbeit und im Haushalt Handschuhe.

o Tragen Sie bequeme Schuhe, die nicht driicken und gehen Sie zu Hause moglichst oft
barful3.

o Tragen Sie keinen enganliegenden Schmuck wie z.B. Ringe.

o Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und verwenden Sie eine Sonnencreme mit
hohem Lichtschutzfaktor (LSF50). Gehen Sie nicht ins Solarium.

e Cremen Sie lhre Haut regelmaRig ein. Geeignet sind Produkte, die Urea, Aloe Vera
oder Birkenrinde enthalten, pH-neutral und parfimfrei sind. Alle Produkte, die Sie direkt
auf der Haut verwenden sollten frei von Zusatzstoffen wie Formaldehyd, Silikonen,
Erdoélprodukten, Mikroplastik und allergieauslésenden Duftstoffen sein.

e Reiben Sie Handflachen und Fuf3sohlen sowie alle besonders trockenen Hautstellen
mit Hanfol ein.

e Halten Sie Finger- und Fuf3ndgel kurz und schneiden Sie sie gerade ab.

o Achten Sie auf kleinste Verletzungen.

e Duschen oder baden Sie nicht zu heil3.
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Nehmen Sie einmal pro Woche ein hautschiitzendes Kartoffelbad. Hierzu l6sen Sie
zunachst etwa 500g Kartoffelstarke in kaltem Wasser auf und geben es in das Vollbad.
Die Wassertemperatur sollte maximal 38°C betragen. Die Badedauer betragt 15-20

Minuten.

Hitzewallungen / Schweil3ausbriiche

Viele Frauen entwickeln wahrend einer onkologischen Therapie Hitzewallungen mit oder ohne

Schweil3ausbriiche, unabhéngig davon, ob sie die Wechseljahre bereits hinter sich haben oder

nicht.

Was wir tun kdnnen

Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu Malnhahmen, die Hitzewallungen und
Schweil3ausbriche mildern kdnnen.

Akupunktur, Akupressur, Aromatherapie oder eine Schropfkopfbehandlung kénnen bei
Hitzewallungen und SchweiRausbriichen gut wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei

Interesse an Ihr Behandlungsteam.

Was Sie selbst tun kdnnen

Ein gesunder Lebensstil hilft auch bei Hitzewallungen und Schweil3ausbriichen.
Beachten Sie deshalb die BasismalRnahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:
Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden und auf regelméRige Entspannungszeiten.

Sorgen Sie fiur guten und ausreichenden Schlaf (siehe hierzu auch den
Unterpunkt Schlafstdrungen).

Bewegen Sie sich regelmafig.

Erndhren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemise und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag).

Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die Ihnen guttun.

Tragen Sie den AulRentemperaturen angemessene Kleidung und sorgen Sie daflr,
dass Sie im Bedarfsfall einzelne Kleidungsstiicke ablegen kdnnen (Zwiebelprinzip).
Kleidungsstticke, die direkt auf der Haut liegen sollten grundséatzlich aus nattrlichen
Materialien wie Baumwolle, Seide oder Leinen hergestellt sein.

Machen Sie bei Bedarf kalte Handgelenksgtisse. Halten Sie hierzu beide Handgelenke
mit der Innenseite nach oben Uber 2-3 Minuten unter flieRendes, moglichst kaltes
Wasser.

Machen Sie abends ein warmes Ful3bad mit Zitronendl Gber 15 Minuten oder betupfen

Sie zum Schlafengehen Brust und Dekolleté mit Zitronendl.
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Starkung des Immunsystems und Infektionsschutz

Viele onkologische Therapien kénnen das Immunsystem schwachen und damit Infektionen

begunstigen. Die folgenden koérperlichen Symptome kdnnen auf eine Infektion hinweisen und

sollten abgeklart werden:

Fieber tUber 38°C

Husten

Halsschmerzen

Kopf- oder Ohrenschmerzen

Schmerzen / Brennen beim Wasserlassen
Luftnot

Was wir tun kénnen

Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu prophylaktischen MalRhahmen des
Infektionsschutzes und der Immunsystemstarkung

Vor jeder Chemotherapie wird Ihnen Blut abgenommen. Neben anderen Parametern
wird dabei getestet, ob Sie genug weil3e Blutkérperchen (Leukozyten; Neutrophile
Granulozyten) haben. Die wei3en Blutkorperchen sind Teil unseres unspezifischen
Immunsystems. Nur wenn sie in ausreichendem Maf3e im Blut vorhanden sind, kann
die Chemotherapie gegeben werden. Sind sie zu niedrig, muss die Chemotherapie
verschoben und / oder die Dosis angepasst werden.

Von einigen Chemotherapien wissen wir, dass sie regelhaft die weiRen Blutkérperchen
stark reduzieren. Meist tritt dieser Abfall der weiRen Blutkdrperchen in den ersten 7-10
Tagen nach der Chemotherapieinfusion auf. Er ist kdrperlich nicht splrbar, in dieser
Zeit sind Sie jedoch anfalliger fur Infektionen. Wenn Sie eine derartige Chemotherapie
erhalten, ist eine prophylaktische Maflinahme Teil Ihres Therapieplans: Die Gabe von
sogenannten Granulozyten-stimulierenden Faktoren (GCSF) als Fertigmedikament.
Sie erhalten dieses Medikament 24 Stunden nach der Chemotherapie-Infusion. Das
Medikament wird entweder als Spritze unter die Haut gesetzt oder in Form eines Body-
Injectors auf den Oberarm geklebt. Der Body-Injector enthdlt ein selbstauslésendes
System, das I|hnen das Medikament automatisiert verabreicht. Genauere
Informationen hierzu erhalten Sie am Tag der Chemotherapiegabe. Die GCSF sorgen
dafur, dass bestimmte Unterformen der weiRen Blutkdrperchen (Neutrophile
Granulozyten) vermehrt im Knochenmark gebildet und ins Blut abgegeben werden.
Eine Erh6hung der weil3en Blutkdrperchen Uber den oberen Laborgrenzwert ist dabei
normal. Die Gabe dieses Medikaments kann zu Knochen- und Gelenkschmerzen,

Schuttelfrost oder Hautausschlag fihren. Diese Nebenwirkungen sind meist mild
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ausgepragt. Sie konnen bei Bedarf ein Schmerzmittel, das Sie bekanntermaf3en gut
vertragen, z.B. Ibuprofen oder Novalgin, einnehmen. Im Zweifel kbnnen Sie uns gerne

kontaktieren.
Was Sie selbst tun kénnen

e Beachten Sie die Grundsatze der Hygiene:

o regelmafiges Handewaschen mit Wasser und Seife, auch nach Kontakt mit Tieren

e grundliches Waschen von Obst und Gemlse

e Schalen von Obst und Gemuse wo mdglich

e Tragen von Handschuhen bei der Gartenarbeit, beim Abwasch und beim Putzen

e Meiden gréRerer Menschenansammlungen, kranker Personen und Tiere

o Keine Sauna- oder Schwimmbadbesuche

e Meiden Schimmel-belasteter Raume

e Ein gesunder Lebensstil unterstiitzt das Immunsystem. Beachten Sie deshalb die
Basismal3nahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:

e Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden und auf regelmafige Entspannungszeiten

e Sorgen Sie fur guten und ausreichenden Schlaf (siehe hierzu auch den
Unterpunkt Schlafstérungen)

o Bewegen Sie sich regelmafig

e« Ernahren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemuse und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag)

o Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die lhnen guttun

o Sanddorn: Nehmen Sie taglich zwei Essloffel Sanddornmuttersaft (erhéltlich z.B. im
Reformhaus) mit einem Teel6ffel Lindenbliten- oder Akazienhonig ein.
Holundersaft: 5009 reife Holunderbeeren, eine Zimtstange und zwei Nelken sowie
etwas Zitronensaft Uber 15 Minuten bei hdochstens 70°C kochen lassen. Bei Bedarf
etwas Wasser zugeben. Danach alles durch ein Tuch filtern. 50-100g Akazien- oder
Lindenblitenhonig dazugeben und vermischen. Fillen Sie das Getrank in eine saubere
Flasche. 1-2 Glaser/Tag trinken. Kihl lagern. Den Holundersaft kdnnen Sie auch fertig
im Reformhaus kaufen.

e Wechselwarme Gusse an den Beinen
Fuhren Sie die Glsse regelmafig jeden Morgen vor dem Frihstiick durch. Schrauben
Sie hierzu den Duschkopf ab und nutzen Sie den ganzen Duschstrahl, so dass das
Wasser sich wie ein Mantel auf der Haut ausbreitet. Beginnen Sie mit kaltem Wasser
(12-18°C) herzfern an der Aul3enseite des rechten Beines und arbeiten Sie sich Uber
die Innenseite des rechten Beins zum linken Bein vor. AnschlielRend wiederholen Sie

das Ganze mit 34-38°C warmem Wasser. Wiederholen Sie dies 3-4 Mal.
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Kortison und seine Nebenwirkungen

Kortisonhaltige Medikamente werden haufig als Begleitmedikation onkologischer Therapien
eingesetzt. Kortison ist eine hoch wirksame Substanz und hilft lebensgefahrliche Allergien zu
vermeiden und Symptome wie Ubelkeit und Erbrechen wahrend einer Chemotherapie gar

nicht erst auftreten zu lassen.

Allerdings kann eine — auch nur Kkurzfristige — Therapie mit Kortison unangenehme
Nebenwirkungen hervorrufen. Hierzu zahlen insbesondere Wassereinlagerungen,

Schlafstérungen, innere Unruhe und Heil3hunger,
Was wir tun kénnen

e Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu den Wirkungen und Nebenwirkungen von
Kortison sowie zu Mal3nahmen, die Nebenwirkungen mildern kdnnen.

e Akupunktur und Akupressur kdnnen bei kortisonbedingten Nebenwirkungen wirksam
sein. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an lhr Behandlungsteam.

Was Sie selbst tun kdnnen

Machen Sie sich klar, dass die Nebenwirkungen verschwinden, sobald Sie das

Kortison nicht mehr benétigen.

e Eine Gewichtszunahme unter Kortison ist haufig auch durch vermehrte
Wassereinlagerungen im Gewebe zu erklaren, die nach dem Ende der Therapie
schnell wieder ausgeschieden werden.

e Ein gesunder Lebensstil hilft auch bei Nebenwirkungen des Kortisons. Beachten Sie
deshalb die Basismalinahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:

e Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden und auf regelméRige Entspannungszeiten

e Sorgen Sie fur guten und ausreichenden Schlaf (siehe hierzu auch den
Unterpunkt Schlafstérungen)

e Bewegen Sie sich regelmaliig

e Ernadhren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemise und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag)

e Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die lhnen guttun

e Wenn Sie ein standiges Hungergefuhl haben, trinken Sie einen Medizinaltee: Mischen
Sie hierzu SiiRholz 10g, Engelwurz 10g, Eibisch 5g und Kalmus 10g. Uberbriihen Sie
einen TL bis einen EL der Mischung mit heiRem Wasser. Lassen Sie die Mischung

zehn Minuten zugedeckt ziehen und trinken Sie morgens und mittags eine Tasse.
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o \Wenn Sie verstarkt unter Wassereinlagerungen leiden kénnen Sie leicht entwassernde
Tees trinken. UbergieRen Sie z.B. 1-2 TL Ackerschachtelhalm oder 1-2TL Brennessel
mit 200ml kochendem Wasser und lassen Sie den Tee 10 Minuten zugedeckt ziehen.
Trinken Sie hiervon 1-2 Tassen pro Tag.

Lymphodem

Operationen an der Brust, in der Achselhdhle oder im Bauchraum kénnen zu einem
unzureichenden Abfluss von Lymphflussigkeit fihren. In Folge dessen kommt es zu einer

Schwellung der oberen oder unteren Extremitaten, dem sogenannten Lymphoddem.
Was wir tun kdnnen

o Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu den Mdéglichkeiten ein Lymphddem zu vermeiden
oder zu behandeln.

e In vielen Fallen kann eine Lymphdrainage Erleichterung verschaffen. Eine
entsprechende Verordnung erhalten Sie von |hrer niedergelassenen Frauenarztin oder
-arzt.

e Das Anlegen eines Kinesio-Tapes kann bei Lymphodemen wirksam sein. Unsere
physiotherapeutische Abteilung fuhrt diese Therapie auf Rezept durch. Gerne

vermitteln wir Ihnen einen entsprechenden Termin. Bitte sprechen Sie uns an.
Was Sie selbst tun kénnen

e Sorgen Sie fUr eine gute und regelmafige Hautpflege (ndheres hierzu finden Sie auch
unter dem Punkt Hautprobleme) und achten Sie darauf auch kleinste Verletzungen an
den operierten Extremitaten sofort zu versorgen.

e Vermeiden Sie zu enge, einschnirende Kleidung und tragen Sie schwere Dinge
maoglichst nicht mit dem betroffenen Arm.

e Hat sich ein Lymphddem an einem Arm gebildet, sollten dort mdglichst keine
Blutentnahmen oder Blutdruckmessungen erfolgen und auch keine Spritzen gesetzt

werden.

Meiden Sie extreme Temperaturen an den betroffenen Extremitaten (heil3e Bader, Sauna,

direkte Sonneneinstrahlung).
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Misteltherapie

Die Misteltherapie ist eines der altesten pflanzenheilkundlichen Therapieverfahren bei
Krebserkrankungen. Der Mistel wird eine Vielzahl von Wirkungen zugeschrieben.
Wissenschaftliche Daten zeigen, dass eine Misteltherapie zu Appetitsteigerung,
Gewichtszunahme, seelischer Stabilisierung, Verbesserung von Schlaf und Temperaturgefuhl
sowie zu einer Linderung therapiebedingter Nebenwirkungen wie Fatigue, Schmerzen und
Schleimhautproblemen fuhren kann. Eine Verzdégerung des Auftretens von Rezidiven und

Metastasen konnte bislang nicht gezeigt werden.

Eine Misteltherapie wird tber mehrere Jahre mit 2-3 Spritzen pro Woche, die Sie sich selbst

setzen, durchgefuhrt.
Was wir tun kdnnen

e Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zum Thema Mistel wahrend onkologischer
Therapien. Bitte sprechen Sie uns an.

o Falls Sie sich dazu entscheiden eine Misteltherapie zu beginnen, begleiten wir Sie auf
Wunsch arztlicherseits.

Was Sie selbst tun kdnnen

o Uberlegen Sie genau, welche Ziele Sie mit einer Misteltherapie verfolgen mochten.
Viele mdogliche Wirkungen der Misteltherapie konnen auch mit anderen,
kostengunstigeren und weniger invasiven naturheilkundlichen Verfahren erreicht
werden. Sprechen Sie uns an, wir beraten Sie gerne zu Alternativen.

o Bedenken Sie, dass die Kosten fur eine Misteltherapie von den Krankenkassen nur
tbernommen werden, wenn eine chronische Krebserkrankung vorliegt. Die Kosten fur

einen Therapiemonat liegen zwischen 100 und 150 Euro.

Uberlegen Sie, ob Sie in der Lage sind, sich 2-3 Mal pro Woche eine Spritze selbst in die

Bauchhaut zu setzen.
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Nagelveranderungen

Nagelveranderungen sind eine haufige Nebenwirkung onkologischer Therapien. Die Nagel
kénnen sich verfarben, weich und briichig werden oder sich sogar vom Nagelbett ablésen. Die
Fingerkuppen kénnen unter der Therapie empfindlich und rissig werden. Wir beraten Sie gerne

ausfuhrlich zu prophylaktischen Malnahmen, um Nagelverdnderungen zu vermeiden.
Was Sie selbst tun kdnnen

e Schutzen Sie lhre Hande und Nagel vor chemischen und mechanischen Belastungen.
Tragen Sie Handschuhe bei der Hausarbeit und im Garten. Vermeiden Sie den direkten
Kontakt mit Reinigungsmitteln und benutzen Sie keinen aceton- oder
formaldehydhaltigen Nagellack oder Nagellackentferner.

e Waschen Sie lhre Hande mit einer milden, pH-neutralen Seife und vermeiden Sie
langeren Wasserkontakt.

o Pflegen Sie Ihre Hande und FuRe regelmafig mit einer rickfettenden, parfimfreien
Hautcreme oder einem milden Hautél.

o Olen Sie Ihre Nagel regelmaRig mit einem Nageldl ein.

e Schneiden Sie lhre Nagel kurz, tragen Sie keine kiinstlichen Nagel und vermeiden Sie
Verletzungen. Schneiden Sie insbesondere die Nagelhaut nicht zurtick. Bei Bedarf
schieben Sie sie mit einem weichen Holzstabchen zuriick.

o Kauen Sie nicht an lhren Nagein.

Narbenpflege

Was wir tun kénnen

e Wundheilung und Narbenbildung verlaufen bei jedem Menschen individuell. Sie
erhalten bereits wéahrend Ilhres stationdren Aufenthaltes nach der Operation
Informationen, wie Sie die entstandenen Narben pflegen und so das bestmdgliche
kosmetische Ergebnis erreichen kdnnen.

e Bei Fragen zur Wundheilung und Narbenbildung kénnen Sie sich gerne an Ihr
Behandlungsteam im Brustzentrum wenden.

e Schmerzen, die an Narben entstehen lassen sich haufig durch eine
neuraltherapeutische Anwendung lindern. Bitte sprechen Sie uns an, wenn Sie an einer

solchen Anwendung interessiert sind.
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Was Sie selbst tun kédnnen

e Beginnen Sie erst nach der vollstandigen Abheilung der Wunde mit der Narbenpflege.
Eine abgeheilte Wunde ist frei von Schorf, schmerzfrei, nicht gerttet oder geschwollen.
Alle Faden oder Klammern muissen entfernt sein, es darf kein Wundsekret mehr
austreten.

o Der Prozess der Narbenbildung, die sogenannte Narbenreifung, kann bis zu 2 Jahren
dauern. Narben verandern sich nur langsam und es heif3t deshalb Geduld bei der
Narbenpflege zu haben.

o Geflihlsstérungen im Bereich der Narbe sind normal. Sie nehmen im Verlauf der
Narbenreifung ab. In seltenen Féllen verschwinden sie jedoch nicht vollstandig.

e Beginnen Sie mit einer sanften Massage der Narbe, sobald die Wundheilung
vollstandig abgeschlossen ist. Sie kénnen hierzu Johanniskrautél oder spezielle
Narbendle und —salben nutzen. Bitte lassen Sie sich hierzu in Ihrer Apotheke beraten.
Massieren Sie mit den Fingerspitzen mit leichtem Druck 2x taglich fir 5 Minuten in
kreisformigen Bewegungen entlang der gesamten Narbe.

o Setzen Sie die Narbe wéhrend des ersten Jahres keiner direkten Sonneneinstrahlung
aus. Schutzen Sie das Hautareal mit einer Sonnencreme LSF 50. Gehen Sie nicht ins
Solarium und vermeiden Sie bei grof3eren Narben Saunabesuche.

e Vermeiden Sie Reizungen des Narbenareals durch zu enge oder scheuernde

Kleidungsstticke.

Sollte sich die Narbe plétzlich verandern und Symptome wie Schmerzen, Rétung, Fieber oder
Wundsekret auftreten, kann dies ein Hinweis auf eine Wundinfektion sein. Bitte wenden Sie
sich umgehend an |hr Behandlungsteam im Brustzentrum oder an lhre niedergelassene

Frauenéarztin oder Frauenarzt.
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Nervenschadigungen (Polyneuropathie)

Einige Chemotherapeutika kdnnen Nerven schadigen. Dies fuhrt zu Missempfindungen,
Taubheitsgefiihlen und/oder brennenden Schmerzen. Eine Polyneuropathie kann massive
Auswirkungen auf das Alltagsleben haben. Unsicherheiten beim Laufen, Schwierigkeiten eine
Flasche zu 6ffnen oder zu halten oder auch Probleme beim Schreiben kénnen unangenehmen
Folgen sein. Diese Nervenschadigungen bilden sich meist wieder zurick, in seltenen Féallen
kénnen sie jedoch bleibender Natur sein. Deshalb ist es von besonderer Bedeutung, dass Sie

uns Uber Veranderungen des Empfindens vor allem in den Handen und FiRRen informieren.
Was wir tun kénnen

o Da eine Polyneuropathie, die durch Chemotherapeutika verursacht wurde, auch
chronisch werden kann, legen wir groRBen Wert auf eine zeitnahe und wirksame
Prophylaxe und Therapie.

e Wenn eine Polyneuropathie bereits aufgetreten ist muss eventuell die Chemotherapie
verschoben und / oder die Dosis angepasst werden.

o Kaltehandschuhe und -socken

In unserer Chemoambulanz haben Sie die Moglichkeit Kihlpads oder ein automatisiertes
Kihlsystem fir Hande und FURe wahrend der Chemotherapieinfusion zu nutzen. Dieses
Verfahren, das aktuell noch weiter in Studien geprift wird, kann die Entstehung einer
Polyneuropathie mdoglicherweise verhindern. Die Nutzung ist fur Sie in unserer
Chemoambulanz kostenfrei. Falls Sie die Kélte an den Handen nicht gut vertragen, haben Sie
die Mdoglichkeit alternativ eine Kompressionstherapie mit chirurgischen Handschuhen zu
nutzen. Die Handschuhe und Socken sollten einige Minuten vor Beginn der Infusion angelegt

werden.
e  Akupunktur

Akupunktur kann bei Polyneuropathie wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr

Behandlungsteam.
Was Sie selbst tun kdnnen
e Onkologische Trainingstherapie (OTT)

Spezifisch auf Menschen mit einer Krebserkrankung zugeschnittene Trainings- und
Sportprogramme konnen nachweislich eine Polyneuropathie an den Handen und Fuf3en

verhindern und auch therapieren. Es existieren verschiedene Ubungsprogramme, die
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spezifisch auf die Pravention und Behandlung einer Polyneuropathie zugeschnitten sind.
Diese Ubungsprogramme werden durch unsere Abteilung fur Physiotherapie und im
Uniklinikum KoIn angeboten. Falls Sie Interesse an einer — auch praventiven — Teilnahme
haben, sprechen Sie uns gerne an.

o Kalte Beinglsse

Fuhren Sie taglich nach dem Aufstehen kalte Beingiisse durch. Schrauben Sie hierzu den
Duschkopf ab und nutzen Sie den ganzen Duschstrahl. Beginnen Sie mit kaltem Wasser (8-
12°C) herzfern an der AuRenseite des rechten Beines und arbeiten Sie sich Uber die Innenseite
des rechten Beins zum linken Bein vor. Wiederholen Sie dies 3-4 Mal.

e Tagliche Massagen

Setzen Sie taglich Reize an den Handen und FuR3en. Laufen Sie haufig barfuld, nutzen Sie
Igelballe oder Massageroller, spielen Sie Klavier oder ein Saiteninstrument oder fillen Sie
getrocknete Erbsen oder Linsen in lhre Strimpfe und laufen Sie darauf zu Hause herum.
Hilfreich kann auch ein selbst hergestelltes Ol-Zucker-Peeling sein, wenn die Haut intakt und
nicht gereizt ist. Hierzu mischen Sie zwei Teile Ol (z.B. haushaltsuibliches Olivendl) und ein
Teil Zucker und massieren vorsichtig Hande und FuRe damit. Wenn Sie méchten kbnnen Sie
5 Tropfen eines durchblutungsférdernden Hautols, wie z.B. Thymian oder Rosmarin,
dazugeben.

e Achten Sie besonders darauf, sich nicht zu verletzen. Seien Sie vorsichtig im Umgang

mit scharfen oder spitzen Gegenstanden, heilem Wasser und Gegenstanden.

Tragen Sie bequeme, gutsitzende Schuhe und seien Sie auf unebenem oder glattem
Untergrund besonders aufmerksam. Inspizieren Sie lhre Ful3e regelmafiig auf Druckstellen

oder Blasen.
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Schlafstorungen

Schlafstérungen — und zwar sowohl Ein- wie auch Durchschlafstérungen - sind wahrend
onkologischer Therapien haufig. Die Folgen sind eine z.T. erhebliche Beeintrachtigung der
Lebensqualitat, Gedachtnis- und Konzentrationsstérungen, Reizbarkeit und andere

unangenehme Konsequenzen.
Was wir tun kdnnen

o Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu den Méglichkeiten Schlafstérungen zu vermeiden
und zu behandeln.

o Beiausgepragten Schlafstérungen kdnnen wir IThnen kurzfristig ein leichtes Schlafmittel
verschreiben, wenn Sie dies wiinschen.

e Akupunktur, Akupressur, Aromatherapie und Schropfen kénnen bei Schlafstérungen

gut wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an |hr Behandlungsteam.
Was Sie selbst tun kdnnen

e Ein gesunder Lebensstil kann auch zur Therapie von Schlafstérungen hilfreich sein.
Beachten Sie deshalb die BasismalRnahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:

e Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden und auf regelmaRige Entspannungszeiten. Hilfreiche
Entspannungsverfahren kénnen z.B. Yoga, Qi-Gong oder Imaginationsiibungen sein

o Bewegen Sie sich regelmafiig

e« Ernahren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemuse und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag)

o Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die lhnen guttun

e Sorgen Sie fur eine angenehme, dunkle, ruhige und kiihle Schlafatmosphare

e Versuchen Sie tagstber — bis auf ein kurzes Nickerchen — nicht zu schlafen

e Schlafen Sie regelmafig und versuchen Sie moglichst immer zur gleichen Zeit ins Bett
zu gehen.

e Meiden Sie spate Mahlzeiten, Alkohol-, Koffein- und Niktoinkonsum

e Versuchen Sie 1-2 Stunden vor dem Schlafengehen keine elektronischen Gerate
(Mobiltelefon, Laptop, Fernseher) mehr zu benutzen.

e Zirbenholz im Schlafzimmer (Raumspray, Séackchen mit Holzsp&nen), enthédlt das
atherische Ol Pinosylvin, das beruhigend, schlafférdernd und harmonisierend wirkt.

e Machen Sie im Bett, kurz bevor Sie schlafen méchten, eine Entspannungsubung lhrer
Wahl. Eine Vielzahl von Apps und CDs mit solchen Ubungen kann Sie dabei

unterstutzen. Wenn Sie Anregungen bendtigen, sprechen Sie uns gerne an.
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Nutzen Sie aromatherapeutische Anwendungen. So kénnen Sie z.B. eine Duftlampe
in lhrem Schlafzimmer mit Lavendel-, Melissen- oder Mandarinendl beftillen und eine

halbe Stunde, bevor Sie schlafen méchten, anmachen.

Schleimhautprobleme

Viele onkologische Therapien flhren zu trockenen Schleimh&uten. Betroffen sind

insbesondere die Schleimhaute von Augen, Nase, Mund/Rachen und des Verdauungstraktes

sowie die Vaginal-, Blasen- und Analschleimhaut. Trockene Schleimh&ute sind anfalliger fur

Viren, Bakterien und Pilze. Es kann zu Infektionen und Aphten kommen.

Was wir tun kdnnen

Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu prophylaktischen MalRhahmen, um
Schleimhautprobleme zu vermeiden.

Wenn bereits Infektionen aufgetreten sind, verschreiben wir nach sorgfaltiger
Untersuchung und ggf. einem Abstrich, Medikamente.

Gerne stellen wir Ihnen unser Mundspray zur Verfiigung, dass unsere hauseigene
Apotheke extra flr unsere Chemotherapiepatientinnen herstellt. Das Mundspray
enthalt pflegende, mild betdubende und wundheilungsférdernde Substanzen.
Akupunktur und Akupressur konnen bei Schleimhautproblemen und Mundtrockenheit
gut wirksam sein. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr Behandlungsteam. Gerne
zeigen wir lhnen auch, wie Sie bei Mundtrockenheit ein spezielles Akupunkturverfahren

einfach, sicher und schmerzfrei zu Hause selbst durchfiihren kénnen.

Was Sie selbst tun kdnnen

Bei trockenen/gereizten Augen

.kKunstliche Tranen®, d.h. befeuchtende Augentropfen

Tagliche Massage der Lider: Waschen Sie Ihre Hande gruindlich. Ziehen Sie ggf. lhre
Kontaktlinsen aus. Machen Sie zun&chst warme Umschlage. Legen Sie hierzu einen
handwarmen Waschlappen oder eine Kompresse fir etwa 5 Minuten auf die
geschlossenen Lider. Fuhren Sie dann eine Massage zur Forderung der nattrlichen
Befeuchtung der Augen durch: Massieren Sie bei geschlossenen Lidern mit dem
Zeigefinger das Oberlid von oben nach unten. Anschlie3end massieren Sie dann das

Unterlid von unten nach oben.
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Bei trockener/gereizter Nasenschleimhaut

Nasensalbe mit Panthenol

Nasenol

Inhalation mit Salbei, Thymian oder Eibischwurzel
Nehmen Sie ein aufsteigendes Fufl3bad. Hierzu beginnen Sie das Ful3bad mit
lauwarmem Wasser und geben nach und nach hei3es Wasser dazu. Insgesamt sollte
das FufBbad ca. 15 Minuten dauern. Trocknen Sie danach lhre Fu3e gut ab und halten
Sie sie warm.

Trinken Sie den folgenden Medizinaltee: Mischen Sie Spitzwegerich 30g mit Thymian
30g. Uberbriihen Sie einen TL bis einen EL der Mischung mit heiBem Wasser. Lassen
Sie die Mischung zehn Minuten zugedeckt ziehen und trinken Sie 2-3 Tassen Uber den

Tag verteilt.

Bei trockener/gereizter Mundschleimhaut

Wichtig ist eine gute Mund- und Zahnhygiene. Putzen Sie lhre Zahne regelmaRig, nach
jeder Mahlzeit und vor dem Schlafengehen mit einer weichen Zahnbirste und einer
milden Zahnpasta. Pflegen Sie auch lhre Zahnzwischenraume gut, in dem Sie z.B.
einmal am Tag Zahnseide oder eine Interdentalbirste verwenden.

Lassen Sie vor Beginn der Therapie lhre Zahne professionell untersuchen und
reinigen. Weisen Sie lhre Zahnérztin / Ihren Zahnarzt auf die geplanten Therapien hin
(Chemotherapie, Bisphosphonate). Berichten Sie, wenn Zahnfleischbluten,
Schmerzen oder ein ungewodhnliches Gefuhl an Ihren Zahnen oder Ihrem Zahnfleisch
auftreten.

Gehen Sie anschlieRend regelmafig zu lhrer Zahnarztin/lhrem Zahnarzt. Eine
professionelle Zahnreinigung ist auch wahrend einer onkologischen Behandlung
moglich. Bitte sprechen Sie diese vorher mit uns ab.

Wenn Sie Zahnersatz tragen, achten Sie bitte besonders auf eine sorgfaltige Reinigung
von Mundhohle und Prothese. Lassen Sie die Zahnprothesen regelmafig kontrollieren
und ggf. anpassen.

Verzichten Sie auf reizende Speisen wie Zitrusfriichte, Essig oder scharfe Gewilirze.
Essen und trinken Sie nicht zu heil3. Vermeiden Sie raue Speisen oder Speisen mit
scharfen Kanten wie z.B. Chips, harte Brotkrusten oder Zwieback.

Kauen Sie haufig zuckerfreien Kaugummi oder lutschen Sie zuckerfreie Salbeibonbons
Bei Aphten die betroffenen Stellen mehrmals taglich mit Myrrhe oder Teebaumdl
betupfen.

Gurgeln Sie mehrmals taglich mit Arnikatinktur: 1 TL auf 1 Glas warmes Wasser geben

und mit warmem Wasser gurgeln und spulen



?/ St. Elisabeth-
Krankenhaus
Koéln-Hohenlind

Lutschen  Sie  mehrmals  taglich runde  Eiswirfel oder  gefrorene
Ananassticke/Ananassaft.

Mischen Sie einen Teeloffel Wald- oder Lindenblitenhonig mit Oliven- oder
Koriander6l, behalten Sie die Mischung tiber mehrere Minuten im Mund behalten und
schlucken Sie sie anschliel3end. 3 x taglich wiederholen. Alternativ kann der Honig in
etwa 10ml warmes Wasser eingerihrt werden und die Mischung als Mundspilung
verwendet werden.

Spiulen Sie die Mundhdhle taglich mit einer alkoholfreien Mundsptilldsung, die Salbei
oder Traubenkernextrakt enthalt.

Alle Mundspulvarianten kdnnen mit einem kalten Gesichtsguss kombiniert werden:
Schrauben Sie den Duschkopf ab und nutzen Sie den ganzen Duschstrahl. Legen Sie
ein Handtuch um den Hals und beugen Sie Kopf tUber die Badewanne. Beginnen Sie
den Guss auf der rechten Seite der Stirn. Fihren Sie den Strahl nach links und dann
wieder zurlick nach rechts. Dann senkrecht von der rechten Stirnhélfte Gber die rechte
Gesichtshélfte zum Kinn fahren. Das Ganze links wiederholen. Zum Abschluss
umkreisen Sie mehrmals mit dem Wasserstrahl das Gesicht und beenden Guss in dem
Sie senkrecht von der Stirnmitte Gber die Nase zum Kinn wandern. Wahrend des
Gusses tief ein- und ausatmen. Das Gesicht nach dem Guss trockentupfen.

Ol ziehen: Bewegen Sie einen EL Ol aus biologischem Anbau (z.B. Oliven-, Koriander-
oder Zitrusol) 5 Minuten im Mund. Spucken Sie danach das Ol in ein Tuch aus und
werfen Sie das Tuch in den Papierkorb. Birsten Sie danach 1-2 Minuten Ihre Zunge.

Bei trockenem/gereiztem Hals und Rachen

Gurgeln mit befeuchtender Teemischung, z.B. Eibischwurzel und Malvenbliten im
Verhaltnis 2:1. Oder Salbeiblatter, Blutwurz und Eichenrinde im Verhdltnis 2:2:1

Bei gereizter Magenschleimhaut

Vermeiden Sie reizende Substanzen wie Alkohol, Nikotin, Kaffee und stark gewirzte
Speisen.

Fuhren Sie einmal taglich einen Kamillenwickel durch: Giel3en Sie 2 EL Kamillenbliiten
mit 500ml heillem (nicht kochendem) Wasser auf. Lassen Sie den Tee 10 Minuten
zugedeckt ziehen.

Tauchen Sie ein trockenes Baumwolltuch in den heil3en, abgeseihten Kamillen-
Aufguss, driicken Sie das Tuch gut aus und platzieren Sie es direkt auf der Haut auf
Ihrem Bauch. Wickeln Sie ein trockenes grof3es Baumwolltuch (Handtuch) um Ihre
Korper. Ruhen Sie jetzt etwa 15 bis 20 Minuten im Liegen. Danach nehmen Sie den

Wickel ab und Ruhen nochmals 20-30 Minuten gut zugedeckt nach.
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Magentee: Trinken Sie von der folgenden Teerezeptur 2 Tassen pro Tag.
Kamillenbluten 20g, Malvenbliten 10g, Eibischwurzel 10g, Suf3holzwurzel 10g,
Fenchelfriichte 10g

Heilerde: Nehmen Sie 2-3x taglich 1 Teeltffel Heilerde ein.

Achtung: Halten Sie 1 Stunde Abstand zu anderen Medikamenten oder Mabhlzeiten ein.

Nehmen Sie keine Heilerde ein, wenn Sie zu Verstopfungen neigen.

Bei trockener/gereizter Vaginal — und Analschleimhaut

Verwenden Sie, wenn Sie unter trockenen Vaginalschleimhauten leiden, 3-7x
waochentlich Vaginalzapfchen mit Milchsaurebakterien. Fihren Sie abends vor dem
Schlafengehen ein Zapfchen mit sauberen Handen tief in die Scheide ein

Fuhren Sie ein Sitzbad durch: 3-4 Essloffel Kamillen- oder Calendulabliten (frisch oder
getrocknet) in lauwarmes bis warmes Wasser geben, einen Becher Sahne, einige
Tropfen Rosen- oder Sesamol hinzugeben und abends ca. 5-10 Minuten ein Sitzbad

nehmen. Danach warm anziehen und 30 Minuten ruhen oder ins Bett gehen.
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Seelische Probleme

Symptome wie Angste, Stimmungsschwankungen, Antriebslosigkeit und vermehrte

Reizbarkeit sind nach einer Krebsdiagnose und wahrend den notwendigen Therapien sehr

haufig. Sie kénnen darauf hindeuten, dass eine professionelle seelische Unterstlitzung

notwendig ist, um die Diagnose und alles, was daraus folgt, gut und seelisch gesund

bewaltigen zu kénnen.

Was wir tun kdnnen

Eine psychoonkologische oder psychotherapeutische Begleitung kann zur Bewaltigung
seelischer Krisen und Probleme hilfreich sein. Gerne vereinbaren wir fir Sie einen
Termin in unserer psychoonkologischen Abteilung. Bitte sprechen Sie uns an.

Im Rahmen eines psychoonkologischen oder psychotherapeutischen Gespréaches
kénnen z.B. Informationen und Strategien zur Krankheitsbewaltigung und zum Abbau
von Angsten vermittelt sowie Unterstiitzung bei der Suche nach ambulanten

Behandlungs- und Begleitungsmoglichkeiten angeboten werden.

Was Sie selbst tun kénnen

Sprechen Sie unangenehme Gefiihle, wie z.B. Angste sowie alle Fragen, die Sie zum
Thema seelische Gesundheit haben, gegenltber Ihrem Beratungsteam offen an.
Beruhigendes Vollbad:

Nehmen Sie bei Bedarf ein beruhigendes Vollbad mit Milch, Akazien- oder Waldhonig
und Lavendel- oder Melissendl. Hierzu losen Sie zunachst den Honig in warmer (nicht
kochender!) Milch auf. AnschlieBend geben Sie 5ml des Lavendel- oder Melissendéls in
die Milch. Geben Sie das Gemisch in das einlaufende Badewasser. Die
Wassertemperatur sollte maximal 38°C betragen. Die Badedauer betragt 15-20
Minuten.

Reiben Sie sich nach dem Duschen mit einem Rosendl ein.

Beachten Sie auch die Hinweise unter der dem Punkt Fatigue.
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Sexualitat

Viele krankheits- und therapiebedingte Nebenwirkungen wahrend einer Krebserkrankung
kénnen — unabhéangig vom Alter - zu Einschrankungen im Sexualleben fuhren. Erschépfung,
Schmerzen oder die veranderte Kdérperwahrnehmung durch die Erkrankung kénnen das
eigene sexuelle Verlangen verandern und die Lebensqualitat massiv einschranken. Dennoch
werden sexuelle Probleme haufig weder von Patientinnen und Patienten noch von
Behandlerinnen und Behandlern offen angesprochen. Sexualitat bleibt weiterhin ein

Tabuthema.
Was wir tun kdnnen

o Wir beraten Sie gerne ausfuhrlich zu MalRhahmen zur Bewaltigung von sexuellen
Problemen.

o Eine psycho- oder sexualtherapeutische Begleitung kann zur Bewaltigung derartiger
Probleme, hilfreich sein. Gerne vereinbaren wir fir Sie einen Termin in unserer

psychoonkologischen Abteilung. Bitte sprechen Sie uns an.
Was Sie selbst tun kénnen

o Sprechen Sie sexuelle Probleme wie z.B. fehlende Lust, Angste oder unangenehme
Geflihle in Bezug auf den eigenen Korper sowie alle Fragen, die Sie zum Thema
Sexualitat haben, gegeniber einer Vertrauensperson aus lhrem Beratungsteam offen
an.

e Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden, bewegen Sie sich regelmafig und sorgen Sie fur
regelmafige Entspannungszeiten.

e Seien Sie geduldig mit sich und probieren Sie aus, was Ihnen gerade sexuell guttut. In
den meisten Fallen kommt die sexuelle Lust im Verlauf der Zeit wieder.

e Geschlechtsverkehr ist weder fir Sie noch Ihre Intimpartnerinnen geféhrlich, sondern
kann wohltuend und entspannend wirken.

o Eine regelmaRige Intimpflege kann helfen, Probleme, die durch eine trockene
Vaginalschleimhaut, entstehen, zu lindern. Mehr hierzu finden Sie unter dem
Punkt Schleimhautprobleme. Hilfreich kann auch die Verwendung von Gleitgel beim

Geschlechtsverkehr sein.

Bitte verwenden Sie wahrend der Zeit einer Chemotherapie sichere empfangnisverhitende
Malnahmen.
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Ubelkeit und Erbrechen

Nicht alle onkologischen Substanzen verursachen Ubelkeit und Erbrechen. Bei einigen

Chemotherapeutika kann diese belastende Nebenwirkung jedoch auftreten. Heutzutage gibt

es jedoch sehr gute Moglichkeiten, Ubelkeit und Erbrechen zu verhindern.

Was wir tun kdnnen

Um Ubelkeit und Erbrechen erst gar nicht aufkommen zu lassen, erhalten Sie vor der
eigentlichen Chemotherapie-Infusion Medikamente in Tablettenform und/oder als
Infusion, die diese Nebenwirkungen im besten Fall ganz verhindern. Zudem erhalten
Sie Medikamente fiir zu Hause, die Sie einnehmen konnen, falls doch Ubelkeit
auftreten sollte. Sollten diese MaRnahmen nicht ausreichend wirksam sein, wenden
Sie sich bitte an Ihr Behandlungsteam. Es stehen verschiedene Wirkstoffe zur
Verfligung, die individuell an den jeweiligen Verlauf angepasst werden kdénnen.
Akupunktur und Akupressur

Akupunktur und Akupressur kénnen bei Ubelkeit und Erbrechen gut wirksam sein.

Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr Behandlungsteam.

Was Sie selbst tun kdnnen

Essen Sie bei Ubelkeit und Erbrechen mehrere kleine, leichte Mahlzeiten tiber den
Tag verteilt. Essen Sie in Ruhe und kauen Sie grindlich. Geeignet sind z.B. klare
Suppen, Getreidebreie, Reis, Maisprodukte, Toast, gekochte Kompotte oder
Kartoffeln. Diinsten Sie Gemuse wie z.B. Fenchel, Karotten, Pilze. Vermeiden Sie
stark riechende, stark gewurzte, sehr hei3e oder scharfe Speisen.

Verzichten Sie auf Genussmittel wie Alkohol, Nikotin und Kaffee.

Sorgen Sie fur regelmaRige Entspannungszeiten.

Stellen Sie sich einen Ingwertee oder Ingwerwasser selbst her. Dazu reiben sie ein
kleines Stick frischen Ingwer und Ubergiel3en sie es mit einem Liter kochendem
Wasser. Lassen Sie das Getrank zehn Minuten zugedeckt ziehen und seihen Sie es
danach ab. Bei Bedarf mit Honig suf3en. Trinken Sie ein bis drei Tassen davon pro
Tag. Sie konnen auch Ingwertropfen einnehmen, die Sie fertig in der Apotheke

kaufen kbnnen.

Achtung: Nicht bei Magenschmerzen oder Sodbrennen einnehmen. Ingwertee sollte

auf3erdem nicht zusammen mit dem Medikament Aprepitant (Emend®) eingenommen

werden.
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o Pfefferminze: Trinken Sie 2-3 Tassen (frischen) Pfefferminztee Uber den Tag verteilt.

Lassen Sie den Tee zehn Minuten zugedeckt ziehen.

Selbstakupressur: Driicken Sie den Akupunkturpunkt Perikard 6 (Pe6) mit einem Finger 2-3
Minuten lang. Der Punkt liegt drei Querfinger unterhalb des Handgelenks in der Mitte des
Unterarms. Gerne zeigen wir Ihnen, wie Sie diesen Punkt genau finden. In der Apotheke sind
zudem Akupressur-Armbander erhéltlich, die eine dauerhafte Stimulation dieses

Akupunkturpunktes erméglichen.
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Verdauungsbeschwerden

Verdauungsbeschwerden sind eine haufige Nebenwirkung onkologischer Therapien. Das

Spektrum reicht dabei von Blahungen, Durchfall, Verstopfungen, Vollegefuhl bis zu

Bauchkrampfen. Haufig werden bereits vorbestehende Verdauungsbeschwerden durch die

onkologische Therapie, eine zu geringe Trinkmenge oder mangelnde Bewegung noch

verschlechtert.

Was wir tun kdnnen

Wir beraten Sie gerne ausfihrlich zu prophylaktischen und therapeutischen
Malnahmen, um Verdauungsprobleme zu vermeiden oder zu lindern.

Je nach Art der Beschwerden konnen wir lhnen Medikamente, z.B. bei Durchfall oder
natirliche Mittel zur Anregung der Verdauung (Quellstoffe wie Macrogol),
verschreiben.

Akupunktur und Akupressur sowie Schropfen konnen bei unterschiedlichen
Verdauungsbeschwerden helfen. Bitte wenden Sie sich bei Interesse an Ihr
Behandlungsteam.

Was Sie selbst tun kdnnen

Ein gesunder Lebensstil tragt auch zu einer gesunden Verdauung bei. Beachten Sie
deshalb die BasismaRnahmen, die wir weiter oben beschrieben haben:

Achten Sie auf Ihr Wohlbefinden und auf regelmafige Entspannungszeiten. Hilfreiche
Entspannungsverfahren kénnen z.B. Yoga, Qi-Gong oder Imaginationsiibungen sein
Sorgen Sie fur guten und ausreichenden Schlaf (siehe hierzu auch den
Unterpunkt Schlafstdrungen)

Bewegen Sie sich regelmaliig

Ernahren Sie sich ballaststoffreich mit viel Obst und Gemise und trinken Sie
ausreichend (ca. 2 Liter pro Tag). Viele Ballaststoffe enthalten z.B. Hulsenfriichte,
Vollkornprodukte, Trockenfriichte oder Getreidekleie.

Bleiben Sie in Kontakt mit Menschen, die lhnen guttun

Verstopfungen

Gehen Sie zur Toilette, wenn Sie mussen. Versuchen Sie die folgenden Lebensmittel

einzuschrénken: Suligkeiten, Geback, Schwarzer Tee, Rotwein, gerauchertes Fleisch, Wurst,

erhitzte Ole, homogenisierte Milchprodukte. Legen Sie ungeschwefelte Dorrpflaumen tber

Nacht in Wasser ein. Am nachsten Morgen kénnen Sie die Pflaumen essen und das
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Einweichwasser trinken. Falls Sie keine Pflaumen mégen oder vertragen eignet sich auch
anderes Trockenobst, wie z.B. Feigen. Alternativ kdnnen Sie auch eine kleine Tasse
Dorrpflaumensaft (moglichst naturtriib) pro Tag trinken. Essen sie Wassermelone auf
nichternen Magen. Wenn Sie es vertragen und mdgen, stellen Sie einen scharfen
Gemdusecocktail her. Mischen Sie hierzu eine halbe Tasse Sauerkrautsaft mit einer Tasse
Tomatensaft und geben Sie Y Tasse Mohrensaft sowie etwas Chili hinzu.
Trinken Sie regelmalig Milchséure-haltige Produkte wie Kefir oder Buttermilch.
Trinken Sie morgens auf nichternen Magen ein Glas warmes oder kaltes Wasser trinken
Geben Sie einen TL bis einen EL hochwertiges Oliven- oder Leindl ins Musli/Joghurt oder
verzehren Sie das Ol pur. Filhren Sie taglich eine Dickdarmmassage unter der Dusche
(Duschkopf abschrauben und Duschstrahl verwenden) oder morgens im Bett mit den Handen
durch: Beginnen Sie mit kreisenden, sanften Bewegungen im rechten Unterbauch, wandern
dann langsam hoch zum rechten Rippenbogen, weiter unter den Rippen quer entlang und am
linken Rippenbogen senkrecht hinunter bis zum linken Unterbauch. Das Wasser sollte

lauwarm sein.

Achtung: Diese Massage sollten Sie nicht durchfiihren, wenn Sie eine Darmentziindung
haben.

Durchfall

Trinken Sie unbedingt ausreichend, d.h. 2-3 Liter nicht zu kalte Getranke. Geeignet sind z.B.
Schwarzer Tee, der mindestens 10 Minuten ziehen sollte oder Fenchel-Anis-Kimmel-Tee.
Wenn es Ihnen schwerféllt, ausreichend zu trinken, setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.
Bevorzugen Sie leicht verdauliche, fettarme Nahrungsmittel, wie z.B. Zwieback, geriebene
Mohren und Apfel, Reis- oder Maiswaffeln, Getreidesuppen etc. Vermeiden Sie blahende oder
verdauungsanregende Lebensmittel. Essen Sie einmal taglich eine

Handvoll getrockneter Heidelbeeren; Achtung: Frische Heidelbeeren wirken abfiihrend. Oder

kochen Sie alternativ einen Heidelbeertee: Dazu geben Sie 3 EL getrocknete Heidelbeeren
auf  500ml Wasser wund lassen den Tee 10 Minuten zugedeckt kocheln.
Fahren Sie taglich einen Bauchwickel mit Kamille durch: Kochen Sie hierzu einen Kamillentee
(fertig oder mit getrockneten Kamillenbliten) und lassen Sie ihn zehn Minuten zugedeckt
ziehen. Dann tauchen Sie ein Baumwolltuch (z.B. ein Geschirrtuch) in den Sud und wringen
das Tuch fest aus. Legen Sie das Tuch ausgebreitet auf lhren Bauch. Legen Sie eine
vorbereitete Warmeflasche auf Ihren Bauch und wickeln Sie ein grol3es Handtuch um lhren
Bauch, um das Innentuch und die Warmeflasche zu stabilisieren. Ruhen Sie etwa 30 Minuten
in dem Wickel. Entfernen Sie anschlieRend den ganzen Wickel und ruhen Sie - falls moglich

- noch etwa 20 Minuten nach. Achtung: Bitte beachten Sie eventuell bestehende Allergien.
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Nehmen Sie Myrrhinil-Intest® ein. Dieses pflanzliche Medikament enthalt Kamille, Myrrhe und
Kaffeekohle. Es ist auch geeignet bei Blahungen. Dosierung: Bis zu 3x taglich 4 Tabletten eine
Stunde zeitversetzt zu anderen Medikamenten einnehmen. Achtung: Bitte beachten Sie
eventuell bestehende Allergien.

Blahungen, krampfartige Bauchschmerzen, Vollegefihl

Vermeiden Sie blahende Speisen wie z.B. verschiedene Kohlarten, Zwiebeln, Knoblauch,
Lauch, unreifes Obst, frisches Brot, Grlinkern, Weizenkeime, Frittiertes, SuRigkeiten,
Milchprodukte, fette Wurstwaren, Eier und Eierspeisen, kohlenséurehaltige Getréanke, Bier,
Sekt, Zuckeraustauschstoffe etc. Machen Sie eine KiummelGlauflage: Tranken Sie ein
Baumwolltuch (z.B. ein Geschirrtuch) in heiRes Wasser und wringen Sie es gut aus. Geben
Sie einen EL Kuimmeldl auf den Bauch und massieren Sie das Ol im Uhrzeigersinn gut ein.
Bedecken Sie nun lhren Bauch mit dem feuchtwarmen Baumwolltuch und wickeln Sie ein
grofRes Handtuch um sich. Wenn Sie mdchten und es angenehm ist, legen Sie zusétzlich eine
Warmeflasche auf den Bauch. Ruhen Sie 30 Minuten. Danach nehmen Sie die Auflage ab und
reinigen die Haut mit warmem Wasser. Wenn Sie modchten kénnen Sie statt Kimmel- auch
Fencheldl verwenden. Achtung: Bitte beachten Sie eventuell bestehende Allergien.
Statt der Olauflage kénnen Sie auch Kiimmelzapfchen verwenden. Fuihren Sie bis zu 3x taglich
ein Zapfchen in den After ein. Nehmen Sie Heilerde zu sich: bis zu 3x taglich 2 Teeloffel
Pulver. Achtung: Halten Sie 1 Stunde Abstand zu Mahlzeiten und zur Einnahme von
Medikamenten. Nehmen Sie keine Heilerde zu sich, wenn Sie unter Verstopfungen leiden.
Viele Yoga-Ubungen eignen sich — regelmaRig durchgefiihrt — zur Verdauungsregulation. Eine

der bekanntesten Ubungen ist z.B. die Kobra.
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Wechselwirkungscheck

Sollten Sie bereits Produkte der orthomolekularen Medizin (,Nahrungserganzungsmittel)
einnehmen oder planen, dies zu tun, setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung. Viele — auch
frei verkaufliche — Nahrungserganzungsmittel koénnen mit onkologischen Therapien
interagieren. Die Folge konnen unerwlinschte Nebenwirkungen und ggf. auch eine

schwachere Wirkung der onkologischen Therapien sowie der Begleitmedikamente sein.

Wenn Sie Nahrungserganzungsmittel von niedergelassenen Arztinnen und Arzten oder
Heilpraktikerinnen und Heilpraktikern erhalten haben, bitten wir Sie um Kontaktaufnahme mit
den entsprechenden Behandlerinnen und Behandlern, um mdogliche Interaktionen und
potentielle Wirkungseinschrankungen abklaren zu lassen. Bitte beachten Sie, dass diese

Uberprufung Ihrer Medikation mit Kosten verbunden sein kann.

Wenn Sie von uns ein naturheilkundliches Praparat empfohlen bekommen, fihren wir in
unserer Chemoambulanz in Zusammenarbeit mit unserer hauseigenen Apotheke und unter
Nutzung verschiedener nationaler und internationaler Datenbanken vorab einen
Wechselwirkungscheck durch. So konnen Sie sicher sein, dass Ihre naturheilkundliche
Therapie immer zu lhrer schulmedizinischen Therapie passt.

Weiterfihrende Informationen

Wenn Sie weiterfihrende Fragen zur Integrativen Onkologie haben, sprechen Sie uns gerne

an.

e Einen Termin fir eine individuelle integrativ-onkologische Beratung, in unserer
Akupressursprechstunde oder fir eine Beratung durch unsere Breast Care Nurses
erhalten Sie unter der folgenden Telefonnummer: 0221 — 4677 — 72352.

e Uber diese Telefonnummer koénnen Sie auch einen Termin in unserer
psychoonkologischen Abteilung vereinbaren.

e Sechs Mal im Jahr finden unsere naturheilkundlichen Seminare fur Patientinnen statt.
Hier haben Sie die Madoglichkeit sich kostenfrei Uber naturheilkundliche
Selbsthilfemoglichkeiten wahrend einer Chemotherapie, wahrend einer anti-
hormonellen Therapie und in der Nachsorge zu informieren. Die genauen Termine und
die Anmeldemodalitaten finden Sie auf unserer Internetseite.

e Nahere Informationen zu unseren weiteren Angeboten fir Patientinnen, wie z.B. dem
Kurs Mind-Body-Medizin, zur Selbsthilfegruppe, dem Gesprachskreis sowie zu den

Vortragen des Frauengesundheitsforums entnehmen Sie bitte unserer Internetseite.



