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Vorwort

Liebe Patient*innen, liebe Wegbegleiter*innen,

die Diagnose fortgeschrittener Brustkrebs ist fur Betroffene und
ihr Umfeld ein groBer Schock. Die Behandlungsoptionen haben
sich jedoch in den vergangenen Jahren mafgeblich verbessert
und genauso auch die Vertraglichkeit vieler Medikationen.
Nichtsdestotrotz kann es auch bei wirksamen Therapien zu még-
lichen Nebenwirkungen kommen, die Patient*innen unterschied-
lich stark empfinden.

Mit dieser Broschiren-Reihe zu ,Therapieunterstitzende Mal3-
nahmen wdahrend einer Brustkrebsbehandlung” bieten wir Ihnen
eine Hilfestellung im Umgang mit moglichen Begleiterscheinun-
gen. Unsere Autorinnen Frau Dr. Paepke und Frau Dr. Wrstlein
haben mit Unterstitzung von Frau Haidinger Informationen zu
verschiedenen praxisorientierten Hilfestellungen zusammen-
getragen. Mit den in dieser Broschure enthaltenen Informationen
und Tipps méchten wir Ihnen Ihren Alltag mit fortgeschrittenem
Brustkrebs erleichtern.*

Wir winschen Ilhnen alles Gutel!

PD Dr. med. PD Dr. med.
Daniela Paepke Rachel Wirstlein

Renate Haidinger & Ihr Gilead Onkologie Team

0 Mit diesem Symbol markierte Fachbegriffe finden Sie in unserem Glossar im vorletzten

Abschnitt der Broschure.

* Bitte beachten Sie, dass die in dieser Broschire aufgefihrten Angaben und Hilfestellungen
ausschlieBlich Informationszwecken dienen und keinen Ersatz fur Beratungs- oder Behand-
lungsleistungen oder Empfehlungen durch eine Arztin bzw. einen Arzt oder eine sonstige Fach-
kraft des Gesundheitswesens darstellen. Die Informationen dienen keinesfalls der Selbstdiag-
nose bzw. der Verschreibung und erheben auch keinen Anspruch auf fachliche Vollstandigkeit.

4 Vorwort
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Unsere Autorinnen

PD Dr. med. Daniela Paepke

Frau Dr. Paepke ist leitende Oberdrztin in der Frauen-
klinik am Spital Zollikerberg ZUrich. Sie ist Expertin in
Anthroposophischer Medizin, Naturheilverfahren
und Homoopathie sowie Erndhrungsmedizin.

Mit ihrer Expertise in komplement&rmedizinischer
Therapie @ unterstiitzt sie ihre Patient*innen beglei-
tend zur klassischen Krebstherapie.

PD Dr. med. Rachel Wiirstlein

Frau Dr. WUrstlein ist leitende Oberdrztin am Brust-
zentrum des LMU Klinikum MUnchen. Dort behandelt
und betreut sie téglich Brustkrebspatient*innen mit
klassischen und supportiven Therapien @. Mit groBem
Engagement setzt sich die Gyndkologin fir die Verbes-
serung der Versorgung ihrer Patient*innen ein.

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

Renate Haidinger

Als Frau Haidinger selbst 2000 an Brustkrebs
erkrankte, gab es kaum Informationen zu Brustkrebs
und der Behandlung. Deshalb griindete sie 2003 den
Verein Brustkebs Deutschland e. V. als Informations-
plattform fur valide Informationen rund um das
Thema Brustkrebs. Ein besonderer Schwerpunkt liegt
dabei auf der Kommunikation zwischen Arzt*innen
und Patient*innen sowie Unterstitzungsangeboten
far Betroffene.

Inhaltsverzeichnis e e 5



Fatigue verstehen

Kennen Sie das Gefuhl extreme
Mudigkeit, die Sie auch durch
Erholung und Schlaf nicht bewailti-
gen kénnen? Fuhle Sie sich oft wie
.erschlagen” und ohne Kraft, Ihren
Alltag zu meistern? Das kénnten
Anzeichen einer Fatigue sein.

Insbesondere fur Menschen, die
keine (Vor-)Erfahrung mit Fatigue
haben, ist es oft nicht leicht, die
damit verbundenen Symptome
nachzuvollziehen und von norma-
ler Kraftlosigkeit zu unterscheiden.

Hilfestellung bei dieser Unterschei-
dung finden Sie in diesem Kapitel.

Unter Erschopfung leiden viele Menschen. Eine Erschopfung,
die jedoch im Zusammenhang mit einer Krebserkrankungen
auftritt, wird als Cancer-related Fatigue bezeichnet.

6 Fatigue verstehen

Fatigue - ein krankhafter
Erschépfungszustand

Fatigue bei Krebserkrankung ist
ein subjektives Gefuhl untblicher
Mudigkeit im Vergleich zur voraus-
gehenden Anstrengung. Sie wirkt
sich auf den Kérper, die Geflhle
und die mentalen Funktionen aus
und dauert mehrere Wochen, oft
auch langer an. Durch Ruhe und
Schlaf lasst sich Fatigue nur
unvollstéindig oder gar nicht behe-
ben und beeintrdchtigt dadurch
die Lebensqualitat erheblich.
Betroffene flhlen sich oftmals
bereits bei geringen Belastungen
Uberfordert und erleben eine deutli-
che Aktivitdtsabnahme im privaten
und beruflichen Umfeld.

Warum eine Fatigue bei Krebs
entsteht, ist bislang noch unklar.
Es scheint jedoch, dass verschie-
dene Elemente dazu beitragen

°
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kénnten. So kann die Fatigue durch
die Tumorerkrankung selbst entste-
hen, weil die Krebszellen sehr viel
Energie verbrauchen. Auch die
Krebstherapie, also medikamentdse
Behandlung oder Bestrahlung,
kann zu einer Fatigue fUhren. Des
Weiteren kdnnen verschiedene
Aspekte, wie z.B. Verénderungen
im Blutbild und Einflisse durch die
Erndhrung, und auch sogenannte
Komorbiditéten @ eine Rolle spie-
len. Beispiele dafur sind Schilddri-
senerkrankungen, (Virus-)Iinfektio-
nen, Blutarmut, sowie ganz aktuell
das Long-COVID-Syndrom @ und
andere chronische Erkrankungen.™

Fatigue verdndert den Alltag und verlangt |hrem Kérper und

Geist sehr viel ab. Versuchen Sie daher, Ihren Tagesablauf
entsprechend zu strukturieren, nehmen Sie sich nicht zu viel
vor und achten Sie auf reichlich Pausen zwischen den

einzelnen Tatigkeiten.

Inhaltsverzeichnis
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Therapeutisch wird in der Onkolo-
gie bei entsprechenden Fallen in
erster Linie zu einem Ausgleich
einer evtl. bestehenden Blutarmut
(Anamie), ggf. durch Bluttransfu-
sionen, zum Ausgleich hormoneller
Stérungen und/oder zu einem vor-
sichtig dosierten korperlichen Aus-
dauertraining geraten.* Eine Studie
hat auBerdem gezeigt, dass unter
anderem die Analyse eines Ener-
gietagebuchs einen positiven Effekt
bei Fatigue hat.® Insgesamt spielt
bei der Analyse und Therapiebe-
gleitung der Fatigue das Thema
Achtsambkeit eine sehr wichtige
Rolle. Die Symptomreduktion ist
jedoch sehr individuell. Etliche
Krebsberatungsstellen bieten

Fatigue-Sprechstunden mit inter-
disziplindrer Analyse und Beratung,
aber auch den Austausch unter
Betroffenen an.

Die AGO-Empfehlung tragt fur
koérperliche Bewegung und Ent-
spannungsmethoden (Yoga, Hyp-
nose u.v.m.) sowie explizit far
Akupressur mindestens ein Plus.
FUr die Wirksamkeit weiterer
Methoden wie Massageverfahren,
Melatonineinnahme @ und Inter-
vallfasten liegen jedoch nur
wenige Daten vor. FUr viele andere
Substanzen liegt explizit keine
Empfehlung vor. Diese sind mit
einem Minus gekennzeichnet.®

?

Was kénnen Sie selbst beitragen, um einer Tumor-assoziier-
ten Fatigue vorzubeugen oder eine bereits vorhandene

Fatigue zu lindern?

8 Fatigue verstehen

Die Basis besteht aus einer gesunden Erndhrung, Bewegung
und Ordnungstherapie @.
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Korperliche Bewegung

.Bewegung hilft dem
Korper und der Seele.”

10 Korperliche Bewegung

In den vergangenen Jahren
wurde es immer deutlicher, wie
wichtig die korperliche Aktivitat
im Zusammenhang mit einer
Tumor-assoziierten Fatigue ist.
RegelmdBige Ausdauersportarten,
wie Nordic Walking oder Wan-
dern, aber auch schon ein flotter
taglicher Spaziergang (ca. 30
Minuten), gepaart mit einem
Krafttrainingsprogramm

(z.B. ein Krafttraining am Gerat
zweimal die Woche fir 30 Minu-
ten) helfen, dem Verlust an Muskel-
masse und Kondition vorzubeugen
oder einen solchen sogar zu
verhindern.’

Sie kénnen auch mit kirzeren und
leichteren Einheiten beginnen und
die Bewegung und das Krafttrai-
ning langsam steigern.

Bewegung und Sport helfen aber
nicht nur gegen die Fatigue. Stu-
dien haben gezeigt, dass Bewe-
gung, gepaart mit einer gesunden
Ernéhrung (im Sinne der Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft
fUr Erndhrung e. V. (DGE)), bei Brust-
krebspatient*innen sowohl das
ruckfallfreie als auch das Gesamt-
Uberleben verldngern kann &™

Inhaltsverzeichnis
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Yoga'

Yoga ist eine Technik, die vor Gber
zweitausend Jahren in Indien ent-
wickelt wurde, um im Einklang mit
sich selbst zu leben. Der Begriff
Yoga" ist mit ganz unterschied-
lichen kérperlichen und geistigen
Ubungen verbunden. Dazu

12 Korperliche Bewegung

gehdren die achtsamen Bewegun-
gen (Asana), AtemUbungen und
Meditation.

Studien zeigen, dass Yoga die
Lebensqualitdt und das Stress-
empfinden von Brustkrebspa-
tient*innen positiv beeinflussen
kann. Yoga dient der Verbesserung
der Fitness, der kérperlichen
Asthetik, der Gesundheit sowie
der Bewusstwerdung und der
Erlangung von Selbsterkenntnis.

Yoga kann Angst und depressive
Zustédnde reduzieren und zur
Steigerung des psychischen Wohl-
befindens beizutragen. Zudem
kann Yoga helfen, vernarbtes oder
verspanntes Gewebe zu lockern,
Beweglichkeit zuriickzugewinnen
und ein neues Koérperbewusstsein
zu erlangen.

Der Yoga-Sonnengruf3
(Surya Namaskar)

Eines der bekanntesten Beispiele

aus dem Yoga ist der Sonnen-

gruB. Sollten bestimmte Bewe-

gungen nicht moglich sein, gibt es

hier eine Vielzahl an Alternativen

oder auch abgewandelte Ubungs-

formen. Der Sonnengrul3 besteht

aus 12 flieBenden Koérpertbungen

(Asanas), welche als eine dynami- |
sche Ubungsfolge mehrmals wie- '
derholt werden.

Der Sonnengruf3 existiert in vielen

Variationen und Schwierigkeits-

graden. Er ist der ideale Begleiter

in den Tag. Die DurchfUhrung des —
Sonnengruf3es soll Anspannung il

von Koérper und Geist reduzieren,

die Durchblutung verbessern,

die Atmung regulieren und das
Zentralnervensystem stimulieren.

Eine Anleitung zur Durchfiihrung eines
SonnengrufBles finden Sie in unserer Broschiire
«Therapieunterstitzende MaBBnahmen wdhrend
einer Brustkrebsbehandlung — Gelenkbeschwer-
den" auf www.onkopilotin.de.
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Erndhrung

Ihre tagliche Nahrung sollte abwechslungsreich sein
und 5 Portionen Obst/Gemiise am Tag sowie reichlich e

Ballaststoffe und Omega-3-Fettsduren @ enthalten©

Take 5 a day!

Im Journal of Clinical Oncology
wurde eine Studie publiziert, die
den Einfluss von Lifestyleverdnde-
rungen auf die Prognose eines
Mammakarzinoms untersuchte.
Frauen, die weniger als 3,5 Portionen
Obst/Gemuse pro Tag zu sich
nahmen, hatten die héchste Sterb-
lichkeitsrate (12,4 %) im Vergleich
zu Frauen, die zwischen 5 und 7
Portionen Obst/Gemuse pro Tag
zu sich nahmen (5,7 %). Diese Stu-
die zeigte zudem einen deutlichen
Uberlebensvorteil von 50 % bei
den Frauen, die zusdtzlich zum
Obst-/Gemuseverzehr taglich, im
Sinne eines flotten Spaziergangs
von 30 Minuten an 6 Tagen in der
Woche, Sport trieben.®

14 Gesunde Erndhrung

Wer sich gesund und ausgewogen
erndhrt, am besten im Sinne einer
mediterranen Erndhrung, braucht
keine Nahrungsergdnzungsmittel.
Wenn Sie die genauen Referenz-
werte fUr die téglich empfohlene
Ndahrstoffzufuhr einsehen mochten,
lohnt sich ein Blick auf die Inter-
netseite der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung e. V. (DGE).
Hier finden Sie auch weitere
wertvolle Beitrage und Tipps zur
gesunden Erndhrung.

Achten Sie auf eine regelmaBige Nahrungsaufnahme zu
festgelegten Zeiten, mit entsprechenden Pausen zwischen
den Mahlzeiten. Nachts sollten Sie auf die Nahrungsauf-

nahme verzichten.

Achtung!

Das gilt nicht fur mangelerndhrte und untergewichtige

Patient*innen.

Pfefferminze

Der Duft von frischer Pfefferminze
belebt den Geist und erhéht die
Aufmerksamkeit. Starten Sie den
Morgen doch mal mit einer Tasse
Pfefferminztee.

Inhaltsverzeichnis




Vitamin-C-Lieferanten

Sauer macht lustig! Ob Zitronen,
Orangen oder Grapefruit: Zitrus-
frichte sind Toplieferanten fur
Vitamin C — und damit Lebens-
mittel, die wach machen. Bei
Muidigkeit hilft auch ein Biss in
eine Scheibe Zitrone. Sind lhre
Schleimhé&ute wund, sind auch
Paprika und Petersilie gute Vita-
min-C-Lieferanten, die die
Schleimhdute nicht reizen.

16 Gesunde Erndhrung

Wichtig!

Fliissigkeit

Wenn man nicht gentigend trinkt,

arbeitet der Kérper im Sparmodaus.

Achten Sie darauf, mind. 1,5 Liter
Wasser am Tag zu trinken.

Nehmen Sie moglichst nur
ungesUBte Getrdnke zu sich.
Wasser ist stets die gestindeste
Option.

Achtung!

Grapefruit interagiert mit
einigen Chemotherapeutika.
Bevor Sie Grapefruit essen
oder Grapefruitsaft trinken,
halten Sie bitte Ricksprache
mit |hrer Onkologin bzw.
Ihrem Onkologen.

Y
Schokolade

Ja, es darf auch manchmal ein
Stick Schokolade seinl Am besten
sollte man zu dunkler Schokolade
mit einem Kakaoanteil von min-
destens 70 % greifen. Ein bis zwei
Stlckchen dunkle Schokolade
sorgen bereits flr einen schnellen
Energieschub und machen wieder
munter.

Wichtig!
Verzichten Sie bei bekannten Allergien und Unver- 0
traglichkeiten auf den Verzehr dieser Nahrungsmittel!

Niisse

Eine Handvoll NUsse als
Muntermacher am Nach-
mittag. WalnUsse, Erd-
nlsse, HaselnlUsse oder
ParanUsse strotzen nur so
vor Magnesium, B-Vitami-
nen, Ballaststoffen und
Fettsduren. Dies liefert
Energie und macht wach.

Inhaltsverzeichnis




Therapien nach Kneipp'®

,Die Mittel, welche das naturliche Heilverfahren
beansprucht, beruhen in Licht, Luft, Wasser, Didt,
Ruhe und Bewegung in ihren verschiedenen
Anwendungsformen.”

Sebastian Kneipp

18 Therapien nach Kneipp

Sebastian Kneipp

Sebastian Kneipp (1821-1897) war
ein Priester aus Bayern. Als junger
Mann zog er sich eine lebensbe-
drohliche Lungenerkrankung zu
und entdeckte die Wirkung des
frischen Wassers. Er badete mehr-
mals in der Woche in der kalten
Donau, ergénzt mit Halbbadern
und Gussen, und sein Gesundheits-
zustand verbesserte sich stetig.

1886 erschien sein erstes Buch mit
dem Titel ,Meine Wasserkur" und
nach und nach behandelte er mit
seinem Wissen auch andere Men-
schen. Sowoh! arme als auch rei-
che Menschen, darunter sogar der
Papst, wurden bei ihm vorstellig. In
seinem zweiten Buch ,So sollt ihr
leben” stellte er sein Gesundheits-
konzept vor, das bis heute vom
Kneipp-Arztebund gelehrt wird.

Kneipp machte den unbekannten
Ort Worishofen zum weltbekann-
ten Kurort Bad Wérishofen und

arbeitete dort fur die Gesundheit
der Menschen bis zu seinem Tod.

Inhaltsverzeichnis
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Der Schlussel zur Gesundheit lag
fur Kneipp in dem harmonischen
Zusammenspiel von Kérper, Geist
und Seele. Die Herstellung und
Bewahrung des Gleichgewichts
dieser Einheit kann durch die funf
Sdulen der Kneipp'schen Lebens-
philosophie geférdert werden.
Diese beinhalten:

- Die Heilkraft des Wassers
(Hydrotherapie @)

- Heilpflanzen (Phytotherapie)
- Bewegungstherapie
+ Erndhrungstherapie

- Balance & inneres Gleichgewicht
(Ordnungstherapie)

© @ ’



Hydrotherapie nach Kneipp

Die Hydrotherapie nutzt gezielt die
wohltuende Wirkung des Wassers.
Ob kalte Gusse, warme Bader,
Leibwickel oder das FuBbad am
Abend. Richtig angewendet ist die
Hydrotherapie ein hilfreicher
Begleiter durch die Krebstherapie®

20 Therapien nach Kneipp
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Fit in den Tag mit einer Wechseldusche am Morgen

- Beginnen Sie mit einer kurzen
warmen Dusche Uber den ganzen
Korper.

- Wechseln Sie anschlieBend zu
kaltem Wasser: Reduzieren Sie
die Wassertemperatur auf kihl
bis kalt und stellen Sie, falls még-
lich, die Duschbrause auf den
komprimierten Strahlmodus ein.

- Beginnen Sie mit den Beinen:
Flhren Sie den Duschstrahl von
der AuBBenseite des rechten
FuBBes entlang bis hoch zur Hufte
und zurtck zum Ful3 auf der
Innenseite des Oberschenkels.

+ FUhren Sie diesen Vorgang
genauso mit dem linken Bein
durch.

- AnschlieBend kommen die Arme
an die Reihe: FUhren Sie auch
hier den Wasserstrahl von unten
nach oben, beginnend am rech-
ten Handriicken bis zur Schulter
und von der Achsel am Innenarm
entlang wieder bis zur Handfla-
che zuruck.

Inhaltsverzeichnis

- Den gesamten Vorgang sollte

man zweimal durchfthren: Mit
jeweils wechselnden Wassertem-
peraturen warm - kalt — warm

- kalt. Besonders wichtig: Die
Anwendung mit kaltem Wasser
beenden!

- Als zusatzlicher Frischekick kann

der gesamte Korper jetzt noch
mit einem Zitronenbad abgerie-
ben werden. Dazu einfach eine
Verschlusskappe Zitronenbad in
die Hand geben und den Kérper
damit benetzen. Kurz antrocknen
lassen, den Kérper abrubbeln
und dann anziehen. Alternativ
zum Zitronenbad kénnen Sie
auch ein Zitronen-Lemongrass-
Pflegedl anwenden. Ergdnzend
kann man auch Zitronengrasol in
eine Duftlampe geben.

© @ 3



Jlch konnte den meisten kranken Menschen erst
helfen, als ich Ordnung in ihre Seelen brachte.”

Ordnungstherapie's"”

Das Kernstick der Kneipp'schen
Therapie ist die Strukturierung der
duBeren und inneren Lebensord-
nung. Bei der Ordnungstherapie
geht es um die Frage, wie der
Mensch seinen ganz persénlichen
Lebensalltag gestaltet. Dazu
gehort z. B. das Beachten der
chronobiologischen @ Rhythmen,
aber auch Erndhrung, Bewegung,
Entspannung im Tagesablauf
sowie die soziale Einbindung.

Die Ordnungstherapie will den
Menschen unterstltzen, einen
gesundheitsforderlichen Lebensstil
zu erhalten oder zu entwickeln.
Das bedarf mitunter einer

22 Therapien nach Kneipp

Sebastian Kneipp

Lebensstilénderung, mit einer
dauerhaften Integration gesund-
heitsférdernder Elemente aus den
Bereichen Erndhrung, Bewegung,
Entspannung und Stressbe-
waltigung.

Ziel ist eine Steigerung der Eigen-
kompetenz und Eigenaktivitat und
damit einhergehende Steigerung
der Selbstheilungskrafte des
Korpers.

$o

Ordnungstherapie - Was Sie selbst tun kénnen

- UbermdBigen Stress vermeiden. Dies gelingt, indem Sie anfangen,

ein Tagebuch zu fuhren, und die Momente/Faktoren notieren, die
Ihnen Stress bereiten, aber auch die Momente/Faktoren, die zu
lhrer Entspannung beitragen.

- Holen Sie sich externe Hilfe. Das konnen Psychoonkolog*innen,

Mediator*innen, Ordnungstherapeut*innen oder auch Pries-
ter*innen sein.

- Zeitmanagement. Legen Sie tdgliche Ruhephasen ein. Das kann

eine kleine Meditation, eine einfache Atemibung, ein kurzer
Spaziergang in der Natur oder eine Yogasitzung sein. Wichtig
ist dabei die RegelmdaBigkeit.

- Achten Sie auf einen rhythmischen Tagesablauf.

Ein rhythmischer Tagesablauf mit Beachtung der Chronobiologie @
stabilisiert den Korper:

- Essen Sie zu festgelegten Zeiten gesunde Mahlzeiten.

+ Gehen Sie punktlich und wenn maoglich immer zur gleichen
Zeit ins Bett.

- Stehen Sie wenn maéglich taglich zu gleicher Uhrzeit auf.
- Integrieren Sie feste Ruhepausen in den Alltag.

- Bleiben Sie aktiv und in Bewegung.

Inhaltsverzeichnis e e 23



AuBere Anwendungen'®

Mit einer dulBeren Anwendung wird
ein Heilprozess von aulBen an den
Menschen herangebracht. Uber die
Haut, das gréBte menschliche
Organ, soll sich die Wirkung von
Heilpflanzenauszlgen auf die
Organe und den gesamten Orga-
nismus entfalten. Sie wirken hei-
lungsférdernd und inre wohltuende
Wirkung wird unmittelbar erlebt.

Zur Anwendung kommen Wickel,
Einreibungen, therapeutische
Waschungen, (Teil-)B&der, Kom-
pressen und Salbenlappen. Sie
kénnen die Atmung, Durchblutung,
den Stoffwechsel sowie die War-
meverteilung beeinflussen. Und sie
kénnen entspannend, angstlésend,
schmerzlindernd, aber auch anre-
gend und tonisierend wirken.

Eine herausnehmbare Anleitung
fur einen Schafgarben-Leber-
Wickel und ein Lavendel-FuBBbad
zur Nacht finden Sie im letzten
Abschnitt der Broschre.

24 AuBere Anwendungen

Oldispersionsbad

Durch ein Oldispersionsgerat
werden Wasser und Ol rein
mechanisch, ohne Emulgatoren @,
verwirbelt. Eine besondere Unter-
wasser-Blrstenmassage, die beim
Baden ausgefthrt werden kann,
fordert die Durchblutung und regt
den Stoffwechsel an. Die feinen
Olpartikel werden von der Haut
aufgenommen und die dtherischen
Ole gelangen in den

Kérperkreislauf. Dies wird durch
das Zerstauben des Ols und die
Blrstenmassage erreicht. Die
atherischen Ole werden ebenfalls
durch Inhalation aufgenommen.

Als Alternative zu einem solchen
Gerdt kdnnen Sie das Ol vor der
Anwendung mit 10 ml Milch oder
Sahne verrihren.

Inhaltsverzeichnis
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Eine herausnehmbare Anleitung
fur ein Oldispersionsbad mit
Gold-Rosenbliiten-Lavendel-0l
finden Sie im letzten Abschnitt der
Broschare.
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Achtsamkeit und Mind-Body-Therapien®

.Der gegenwartige Augenblick, das Jetzt, ist der
einzige Augenblick, in dem wir wirklich leben.”

chtsamkeit bedeutet bewusste
Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt.
Wie oft zerbrechen wir uns den
Kopf Uber Vergangenes oder
sorgen wir uns um die Zukunft. Die
Vergangenheit ist vorbei und kann
nicht mehr gedndert werden und
die Zukunft ist ein offenes Buch
und liegt vor uns. Wir hingegen
leben im Hier und Jetzt. Diesem
jetzigen Augenblick sollten wir
mehr Aufmerksamkeit schenken.

Schon vor Jahrzehnten haben
Arzt*innen und Psycholog*innen
erkannt, dass Achtsamkeitstbun-
gen eine bedeutende Wirkung im
Bereich der Stressbewdltigung
haben. Mitte der 70er-Jahre ent-
wickelte der US-Amerikaner Prof.
Dr. Jon Kabat-Zinn das auf der
Achtsamkeit basierende Trainings-
konzept ,Mindfulness-Based

26 Achtsamkeit und Mind-Body-Therapien

Jon Kabat-Zinn

Stress Reduction” (MBSR), auch
achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion genannt. Es verbindet Jahr-
tausende altes Wissen Uber die
positiven Wirkungen von Medita-
tion

mit modernen Erkenntnissen der
Medizin und der Stressforschung.

Mind-Body-Verfahren zielen auf
die Wirkung von Kérper, Seele und
Geist. Hierbei geht es darum, acht-
sam mit sich selbst und anderen
umzugehen. Zu splren, was gut tut
und was nicht. Selbstwahrnehmung
und daraus resultierende Selbstfr-
sorge stehen im Vordergrund. Ziel
ist es, seine eigenen Ressourcen zu
kennen und zu stérken. Die Heraus-
forderung der Achtsamkeit liegt
darin, dass wir uns von tief in uns
verankerten Gewohnheiten |&sen.

Inhaltsverzeichnis
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Hilfestellung, um achtsamer durch das Leben zu gehen

1. Innehalten
Machen Sie sich bewusst, wie oft Sie im Leben eigentlich nur funktionieren
und bei Ihren alltaglichen Handlungen oftmals geistig abwesend sind.
Vieles passiert mechanisch, ohne dass Sie die Handlung bewusst
wahrnehmen.

2. Bewusst essen
Wann haben Sie das letzte Mal wirklich geschmeckt, was Sie essen?
Essen Sie bewusst und nicht im Gehen oder wenn Sie zeitgleich
E-Mails versenden. GenielBen Sie das Essen und héren Sie auf zu
essen, sobald der Kérper signalisiert, dass er satt ist.

3. Bewusst gehen
Wie oft gehen Sie spazieren und sind wdahrenddessen in Gesprdche
vertieft oder in Gedanken gefangen? Gehen Sie schweigend und die
Umgebung wahrnehmend im Wald spazieren. Atmen Sie den Duft
des Waldes ein. Lauschen Sie dem Zwitschern der Végel. Nehmen Sie
das Rascheln der Blatter unter Inren Fll3en wahr. Lassen Sie die Far-
ben der Bluten auf sich wirken. Die Natur wirkt sich positiv auf unsere
Gesundheit aus.

4. Bewusst genief3en
Die Fahigkeit, das Hier und Jetzt ganz bewusst wahrzunehmen und
die kleinen Freuden und schénen Momente zu geniel3en, ist eine der
grundlegendsten Eigenschaften zufriedener Menschen.

28 Achtsamkeit und Mind-Body-Therapien

5. Loslassen

$o

Das Loslassen ist eine der grundlegendsten Ubung in der Achtsam-
keitsmeditation. Loslassen kostet weniger Kraft als Festhalten, und
dennoch ist es schwerer. Lernen Sie Verénderungen im Leben zu
akzeptieren, denn sie gehdéren zum Leben dazu.

6. Sich selbst mehr Raum geben

Wenn man Uber eine l&ngere Zeit groBem Stress ausgesetzt war, hat
dies auch eine Wirkung auf unser Immunsystem. Achtsamkeit mindert
Stress und hilft, sich selbst mehr Raum zu geben.

Meditation?°

Bei einer klassischen Meditation
wird durch meditative Versenkung
ein Zustand innerer Ruhe erreicht.
Ziel ist es, spirituelles Wachstum zu
fordern und das Bewusstsein zu
erweitern. Man unterscheidet
dabei rezeptive und konzentrative
Meditationsformen.

Bei der rezeptiven Meditation darf
jeder Gedanke und jedes Bild zum
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inneren Bewusstsein zugelassen
werden. Sollte sich dabei der
Zustand einer gewissen Ziellosig-
keit einstellen, wird dieser bewusst
akzeptiert.

In der konzentrativen Form hin-
gegen fokussiert man sich auf
seinen Atem, ein Objekt, einen
Klang oder auf das eigene Wort.
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Pflanzliche Behandlungen

Vorsicht!

Bei allen Phytotherapeutika @ muss vor der Einnahme

geprift werden, ob sie mit der schulmedizinischen Therapie
interagieren und diese ggf. abschwdchen oder verstarken
kénnen. Bitte sprechen Sie vor der Einnahme von Phyto-
therapeutika mit Ihrer Onkologin bzw. Inrem Onkologen.

i

Phytotherapie’*

Es gibt verschiedenste Heilpflan-
zen, die sich als positiv auf eine
Fatigue auswirken kénnen. Solche
Phytotherapeutika @, wie z. B.
Ginseng, Safran und Rosenwurz,
kénnen als supportive Therapie @
neben der Krebsbehandlung
angewendet werden. FUr weitere
Details sprechen Sie bitte mit
Ihrem Behandlerteam.

Eine Heilpflanze muss zubereitet
werden und vor der Anwendung
in die geeignete Form gebracht
werden. Pflanzliche Arzneimittel
enthalten gemaf Arzneimittelrecht
eine ausreichend hohe Menge an
Wirkstoffen. Eine Heilpflanze kann
z.B. in Form eines Tees, einer
Tinktur @, Kapsel oder in Form
eines dtherischen Ols angewendet
werden.

30 Pflanzliche Behandlungen
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Urtinkturen sind meist Frischpflanzenpréparate und
werden in Tropfenform eingenommen. Ein Beispiel
ist die Rosmarin-Urtinktur. Sie wird bei allgemei-
nen Schwdchezustdnden, Lethargie und ausge-
pragtem Kalteempfinden eingesetzt.

Die Tinktur hat eine positive
Wirkung auf die Psyche und
vermittelt Lebensfreude. Fur die
Einnahme geben Sie 5 Tropfen
der Tinktur in 50 ml Wasser
und trinken Sie es zu Beginn
des Tages in der Frih.

Alternativ kdnnen Sie auch eine Ganzkorperabrei-
bung mit einem Rosmarin-Aktivierungsbad durch-
fUhren. Anschlie3end bitte kalt abduschen.
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Misteltherapie

Wichtig!

Die Misteltherapie sollte
nur nach Rucksprache
mit der behandelnden
Onkologin bzw. dem
behandelnden Onkolo-
gen erfolgen!

i
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Die Mistel gehért in Deutschland zu
den am meist verordneten komple-
mentdrmedizinischen @ Krebsmedi-
kamenten. Sie ist bei vielen Krebs-
erkrankungen maglich und sinnvoll.
Unter anderem zur Anwendung bei
Tumor-assoziierter Fatigue, zur Ver-
besserung der Lebensqualitét und
zur Verminderung systemtherapeu-
tisch bedingter Nebenwirkungen.?23

Die Therapie kann direkt nach
einer Krebsdiagnose begonnen
werden, auch in Kombination mit
einer konventionellen Therapie
(Chemotherapie, Antihormon-
therapie @ oder Antikdrperthera-
pie @) oder in der Nachsorge. Sie
fordert das Immunsystem und die
Abwehrbereitschaft und unter-
stltzt den Korper beim Kampf
gegen den Krebs .2

In den AGO-Mamma-Empfehlun-
gen, sowie in der S3-Leitlinie
Komplementarmedizin in der
Behandlung von onkologischen
Patient*innen" ist die subkutane
Misteltherapie zur Verbesserung
der Lebensqualitat mit einer
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.Kann"-Empfehlung verankert.
Diese Empfehlung bedeutet, dass
die Mistel fUr die Verbesserung der
Lebensqualitat bei Krebspatient*in-
nen mit soliden Tumoren verwen-
det werden kann.®™ Eine im Mdrz
2022 publizierte Metaanalyse
belegt, dass die Misteltherapie in
dhnlichem MaBe wie Sport die
Fatigue reduzieren kann.?

Die Mistel wird in der palliativen
Situation (d. h. wenn Ihr Tumor
schon gestreut hat) von den
Krankenkassen erstattet. Erfahrene
Misteldrzt*innen finden sie z. B. auf
der Webseite der Gesellschaft
Anthroposophischer Arzte (GAAD).

Weitere Informationen zur Mistel-
therapie finden Sie auf der Web-
seite www.mistel-therapie.de.
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Aromatherapie - die Seele der Pflanzen

Die Aromatherapie nutzt die Heil-
kraft atherischer Pflanzendle. lhre
Wirkungsweise auf Kérper, Seele
und Geist ist so vielfdltig wie die
Natur selbst.

Die datherischen Ole sind in
verschiedenen Pflanzenteilen
gespeichert und werden meist
durch Wasserdampfdestillation @
gewonnen.
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Die Aromatherapie kann beruhi-
gen, erheitern, vitalisieren oder
harmonisieren. Der Duft eines
atherischen Ols kann Emotionen,
aber auch kérperliche Reaktionen
ausldésen — von Aktivierung bis zur
Entspannung.

Die Behandlung kann durch Duft-
lampen, Sprays, Massagedle,

Dampfinhalationen oder mittels
Bader und Einreibungen erfolgen.

N = o
B4
a_— "~

Folgende Aromen kdnnen bei Fatigue hilfreich sein:

Limette: Das duftende Ol der Limette, man nennt es
auch das Sonnenscheindl, bringt Schwung und gute
Laune. Es eignet sich wunderbar als Raumspray oder
far die Duftlampe und kann so fir gute Stimmung
sorgen.

Muskatellersalbei: Auch diesem Ol werden stimmungs-
aufhellende Eigenschaften nachgesagt. Es hilft durch
depressive Tage.

Rosmarin: Hat eine durchblutungssteigernde und
tonisierende Wirkung. Ein Rosmarin- oder ein Aktivie-
rungsbad weckt die Lebensgeister, hilft nachweislich
bei der Konzentration und férdert Wachheit und klare
Gedanken.

Rose: Die Kdnigin unter den BlUten hilft bei Gberstra-
pazierten Nerven, Stresssymptomen aller Art und har-
monisiert Seele und Geist. Verwdhnen Sie sich an
schweren Tagen mit einer Ganzkdrpereinreibung mit
Rosendl.

Lavendel: Das Ol der Lavendelpflanze wird schon
lange zur Beruhigung und Entspannung eingesetzt.
Es wird oft zum Einschlafen genutzt und soll einen
tiefen und erholsamen Schlaf unterstitzen.
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Akupressur®

36 Akupressur

Die Akupressur ist Teil der
Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Ein SchlUssel-
begriff der TCM ist das Qi,
die Lebensenergie. Diese
Lebensenergie flie3t inner-
halb definierter Leitbahnen,
den sogenannten Meridianen,
durch den ganzen Kérper.
Zwolf Hauptbahnen laufen
demnach durch unseren
Korper, von denen die meis-
ten die Funktion eines

bestimmten Organsystems beein-
flussen. Es gibt z. B. einen Nieren-
oder auch Dickdarm-Meridian.

Bei Beschwerden wie Schmerzen,
Ubelkeit oder Schlafstérungen ist
der Qi-Fluss in bestimmten Meri-
dianen gestoért. Chronische Erkran-
kungen werden laut der TCM durch
einen Qi-Mangel verursacht.

In der TCM geht man davon aus,
dass sich der Qi-Fluss aktiv Uber
Akupunktur- oder Akupressur-
punkte beeinflussen lasst. Jeder
Meridian besitzt eine Vielzahl
solcher Punkte, an denen sich
die Qi-Energie konzentriert.

Inhaltsverzeichnis
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Die Akupressur wirkt Gber die
gleichen Druckpunkte wie die
Akupunktur, mit dem Vorteil,
dass keine Nadeln zur Anwendung
notwendig sind. Das erméglicht,
dass Sie eine Akupressur auch
selbststandig durchfthren kénnen.
Die Grifftechniken kénnen prob-
lemlos erlernt werden. Ausgebil-
dete Arzt*innen oder Thera-
peut*innen kénnen Ihnen vorab
genau zeigen, welche Akupressur-
punkte bei welchen Beschwerden
zu massieren sind.

Auf den ndchsten Seiten finden
Sie Akupressurpunkte zur
Anwendung bei einer Fatigue.
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Folgende Akupressurpunkte haben sich
bei der Fatigue bewdhrt:

. Du 20 Du 20

Dieser Punkt befindet sich in einer kleinen Vertiefung auf der Ober-
seite des Kopfes und ist der héchste Punkt des Kérpers, an dem alle
Yang-Leitbahnen und die Leber-Leitbahn zusammentreffen.

Konzeptions-

gefal 6
» Konzeptionsgefal 6

Diesen Punkt finden Sie unterhalb des Bauchnabels.

* Dickdarm 4
Der Punkt ,Dickdarm 4" befindet sich auf dem Muskelhtigel zwischen
lhrem Daumen und Zeigefinger.

+ Magen 36
Sie finden diesen Punkt etwa eine Handbreit unter der Kniescheibe,

etwas auBerhalb neben der Schienbeinkante.

Dickdarm 4
- Milz 6

Diesen Punkt finden Sie an der Innenseite |hres Unterschenkels, wenn

Sie vier Fingerbreit oberhalb des Knéchels tasten.
Magen 36

* Niere 3
Der Punkt ,Niere 3" liegt an der Innenseite Ihres Ful3es. Sie finden ihn,
wenn Sie zwischen |hrer Achillessehne und Ihrem Innenkndchel tasten.

Milz 6

Niere 3

Durchfiihrung
Massieren oder drlicken Sie nacheinander die o. g. Punkte fir je ca.
30 Sekunden mit leichtem Druck, ohne Schmerzen zu verursachen.
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Homéoopathie'® 26

,Similia similibus curentur —

Ahnliches mége mit Ahnlichem geheilt werden"

Die klassische Homdopathie
wurde von dem deutschen Arzt
und Apotheker Samuel Hahne-
mann (1755-1843) begriindet. Ihr
Ziel ist die Steuerung der korper-
eigenen Regulation mithilfe einer
Arznei, die jedem einzelnen Kran-
ken in seiner individuellen Reak-
tionsweise entspricht. Das Arznei-
mittel setzt einen Reiz, der die
Heilkraft anregen soll.

Zur Behandlung von Erkrankungen
kommen in der Homdopathie
mehr als 2.000 unterschiedliche
pflanzliche, tierische und minerali-
sche Substanzen zum Einsatz. In
einer ausfuhrlichen Anamnese @
werden neben den vorherrschen-
den Symptomen, die die Krankheit
verursacht, ebenfalls die individu-
ellen Symptome abgefragt. Also

40 Homoopathie

wie der individuelle Mensch seine
Symptome erlebt.

Klassisch homoopathische Arznei-
mittel werden in Form von Globuli @
oder Tropfen eingenommen. Die
Heilmittel werden in potenzierter
Form gegeben. Der Begriff ,Potenz
= Kraft" soll bedeuten, dass zwar
mit jedem Potenzierungsschritt die
stoffliche Konzentration abnimmt,
aber die den Kérper zur Selbsthei-
lung anregende Kraft zunimmt.
Die Durchmischung mit einem
Tragerstoff (Wasser, Alkohol oder
Milchzucker) erfolgt in jeder einzel-
nen Stufe entweder im Verhdltnis
1+ 9 =10 (D1 - Dezimalskala,
D-Potenzen) oder 1+ 99 =100

(C1 = Zentesimalskala, C-Potenzen).

Ein klassisches homdopathisches
Einzelmittel enthalt ausschlieBlich
eine einzige arzneilich wirksame
Substanz, die nach gesetzlichen
Regeln des amtlichen Homdo-
pathischen Arzneibuchs, dem
HAB 1, hergestellt wird.

Obwohl die Wirkungen der Hoch-
potenzen nach den heute glltigen
naturwissenschaftlichen Vorstel-
lungen nicht erklarbar sind, gibt es
verschiedenste experimentelle und
klinische Studien, die eine Wirk-
samkeit der homoopathischen
Praparate dokumentieren.
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Gut zu wissen ist, dass die Homéo-
pathie mit vielen schulmedizini-
schen Therapien kombiniert werden
kann. Auch ist bei fachgerechter
Handhabung selten mit Nebenwir-
kungen zu rechnen.

Die S3-Leitlinie ,Komplementar-
medizin in der Behandlung von
onkologischen Patient*innen”
sowie die Empfehlungen der AGO-
Mamma geben eine ,Kann"-Emp-
fehlung fur die Anwendung einer
homoopathischen Therapie.®
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Homodopathika, die sich bei Fatigue bewdhrt haben

* Phosphorus

Phosphormenschen lieben Gesellschaft. Gesund sind
sie herzlich, begeisterungsfdahig und immer ,Feuer und
Flamme". FUhlen Sie sich nervos, erschopft und ausge-
brannt, dann probieren Sie Phosphorus C200. Einmal
pro Woche funf Globuli.

* Arsenicum album

Dabei handelt es sich um ein haufig angezeigtes Mittel
bei starker Erschopfung, wenn schon die kleinste Anstren-
gung zu viel ist. Auch in Verbindung mit Angst, Ruhelosig-
keit und Frosteln. Arsenicum album D30 einmal pro Tag
funf Globuli.

+ China

Bei starker Erschopfung nach einer Chemo- oder Strahlen-
therapie. Typische Symptome sind gro3e Schwdche (z. B.
nach dem Verlust von KérperflUssigkeiten durch starkes
Schwitzen, Durchfall oder Blutverlust), Bldsse, Nacht-
schweil3, Zittern, aber auch bei Taubheitsgefiihlen in den
Armen und Beinen, Uberempfindlichkeit gegentiber
Gerduschen und Kopfschmerzen. China D30 zweimal pro
Tag funf Globuli.
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Mikrondhrstoffe?

44 Mikrondhrstoffe

Da bei Erschépfung ein Mangel
an Energie vorliegt, ist bei allen
Formen der Erschépfung natirlich
die Frage von Bedeutung, ob der
Organismus Uberhaupt in der Lage
ist, ausreichend Energie zu bilden.

Eine Fatigue kann sich unter
Umstanden bessern, wenn z. B.
vorhandene Mikrondhrstoffdefizite
erkannt und behoben werden.
Bitten Sie Ihre Hausdrztin oder
Onkologin bzw. Inren Hausarzt
oder Onkologen, folgende Blut-
werte zu bestimmen:

- Thyroidea-stimulierendes
Hormon (TSH) @

< Vitamin D

- Vitamine B6 und B12
- Selen @

- Eisen

Wird ein Mangel festgestellt, sollte
dieser bedarfsgerecht ausgegli-
chen werden.

4¢

i

Einige Blutbestimmungen sind IGEL-Leistungen und werden
nicht von der Krankenkasse erstattet. Sprechen Sie vorab
mit lhren behandelnden Arzt*innen.

Wichtig!
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Glossar

Anamnese
Eine systematische Befragung, die sich auf den allgemeinen Gesundheitszustand einer
Person konzentriert.

Antihormontherapie

Die Antihormontherapie ist eine medikamentdse Behandlung, die bei einem positiven
Hormonrezeptor-Status angewandt werden kann. Dabei wird entweder die Bildung von
()strogen verhindert oder die ,Andockstellen" (Rezeptoren) auf den Zellen fur die Hormone
werden blockiert. Damit wird das Wachstums des Tumors unterdrickt.

Antikorpertherapie

Antikérper oder mAb (englische Abkurzung: ,monoclonal antibodies") sind Eiweil3e,
die bestimmte korpereigene Strukturen zielgerichtet erkennen und blockieren kénnen.
Sie binden an Krebszellen und behindern sie damit in ihrem Wachstum.

Chronobiologie/Chronobiologisch

Die Chronobiologie beschdaftigt sich mit der zeitlichen Organisation von physiologischen
Prozessen und wiederholten Verhaltensmustern bei Organismen. Ein chronobiologischer
Rhythmus ist beispielsweise der Schlaf-Wach-Rhythmus beim Menschen.

Emulgator

Emulgatoren sind spezialisierte Stoffe, die dazu verwendet werden kénnen, Gemische aus
zwei nicht miteinander mischbaren Flussigkeiten (Emulsionen), z. B. Wasser und Ol, stabil
zu halten.

Globuli
Kleine, aus Rohrzucker bestehende Kigelchen, die in der Homdopathie angewendet
werden.

Hydrotherapie
Bei der Hydrotherapie wird Wasser zur Linderung und Heilung von akuten und chronischen
Krankheiten eingesetzt.

Komorbiditat

Als Komorbiditaten werden Erkrankungen bezeichnet, die zeitgleich zu einer Grunderkran-
kung vorliegen. Sie kdnnen, missen aber nicht zwingend mit dieser Grunderkrankung in
Verbindung stehen.

Komplementdrmedizin

Man versteht darunter vor allem alternative Arzneimittel und Heilverfahren (Homdopathie,
Naturheilverfahren, Akupunktur etc.), die ergénzend (komplementdar) zur medizinischen
Versorgung eingesetzt werden kénnen.

46 Glossar
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Long-COVID-Syndrom
Umfasst Beschwerden, die mehr als vier Wochen nach einer Ansteckung mit dem Corona-
virus fortbestehen, sich verschlechtern oder neu auftreten.

Melatonin
Ein Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus steuert.

Omega-3-Fettsduren

Mehrfach ungesdattigte Fettsduren, die im menschlichen Kérper Bestandteile der Zellhille
sind und fur die Produktion verschiedener Hormone benétigt werden. Besonders Fisch
(Lachs, Hering, Makrele, Sardellen), aber auch Leinsamen, Walnitsse, Hanf und bestimmte
Ole haben einen hohen Gehalt an Omega-3-Fettsauren.

Ordnungstherapie
Die Ordnungstherapie zielt darauf ab, stressreduzierende Verfahren in den Alltag zu
integrieren und eine neue Lebensordnung herzustellen.

Selen
Ein essenzielles Spurenelement fir den Menschen.

Sonnengeflecht

Auch Solar-Plexus genannt. Es handelt sich dabei um ein Geflecht aus Fasern und Knoten
des vegetativen Nervensystems und liegt zwischen Brustbein und Bauchnabel am Uber-
gang von Brust- und Lendenwirbelsdule.

Supportive Therapie

UnterstUtzende TherapiemaBnahmen, die sich nicht primdr gegen die Tumorerkrankung
selbst richten. Es geht um die Linderung oder Verminderung therapiebedingter Neben-
wirkungen und krankheitsbedingter Symptome.

Phytotherapeutika
Arzneimittel, die aus Pflanzenextrakten hergestellt werden.

Thyroidea-stimulierendes Hormon (TSH)
TSH ist ein Hormon, das die Hormonbildung der Schilddrise reguliert. Der Wert kann einen
ersten Hinweis darauf geben, ob die Schilddrise angemessen funktioniert.

Tinktur
Ein flussiger Extrakt aus pflanzlichen oder tierischen Ausgangstoffen.

Wasserdampfdestillation )
Ein Trennverfahren, das zur Aufreinigung dtherischer Ole verwendet wird.
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Liebe Patient*innen,
liebe Wegbegleiter*innen,

in diesem Abschnitt finden Sie verschie-
dene praktische Anwendungen der in den
vorangegangenen Kapiteln beschriebenen
supportiven Therapien. Diese sind so
gestaltet, dass Sie sich die Seiten bequem
ausdrucken oder aus der Broschire entlang
der Perforierung herausrei3en kbnnen und
zur Aufbewahrung oder Erinnerung an einen
gut sichtbaren Ort aufhdngen kénnen.

Weitere praktische Tipps im Umgang mit
moglichen Nebenwirkungen im Rahmen
therapeutischer Behandlungen von metasta-
siertem Brustkrebs finden Sie auf unserer
Webseite www.onkopilotin.de.
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Der Schafgarben-Leber-Wickel -

°
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Der ideale Begleiter zur Mittagsruhe?®

Dieser feuchtheifRe Leberwickel ist
der ideale Begleiter unter einer
Chemotherapie. Unter anderem,
da er die Durchblutung der Leber
anregt. Durch das Weiten der
Gefdal3e in der Leber und der Gal-
lenblase wird der Abtransport der
Gallenflussigkeit und damit auch
der Giftstoffe beschleunigt. Der
Leberwickel unterstitzt die Leber
so in ihrer Entgiftungsfunktion und
vermindert das Auftreten einer
Fatigue.

Idealerweise flhrt man den Wickel
am Tag der Chemotherapie und
am Folgetag durch. Sie dirfen
nattrlich den Wickel auch drei- bis
viermal pro Woche nach Bedarf
durchfuhren.

Die genaue Durchflhrung des
Wickels ist sehr wichtig. Ebenso
wie das Einhalten der Nachruhe.

Was brauchen Sie an Material
- Ein Wickelset bestehend aus:
-+ Einem AuBentuch aus Wolle
- Einem Zwischentuch
- Einem Innentuch

- Eine Warmflasche heil3 gefullt
& entluftet

- Eine mittelgro3e Schussel

+ Schafgarbentee

Inhaltsverzeichnis

Zubereitung eines
Schafgarbentees

1. Uberbrihen Sie 1 EL Schaf-
garbenkraut mit 500 ml
kochendem Wasser.

2. Lassen Sie den Tee fUr
5 Minuten ziehen.

3. Seihen Sie den Tee ab
und giel3en Sie ihn in die
Schussel.
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Der ideale Zeitpunkt fir
einen Schafgarben-
Leber-Wickel ist nach
einem leichten Mittages-
sen mit einem anschlie-
Benden 20-mindtigen
Spaziergang. Aber Sie
koénnen den Wickel nattir-
lich auch zu jeder beliebi-
gen anderen Tageszeit
durchfihren.

Eine Videoanleitung
finden Sie auch auf der Webseite
www.pflege-vademecum.de.

§
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Anwendung eines Schafgarben-
Leber-Wickels

1. Legen Sie sich im Bett das Au3en-
tuch und das Zwischentuch auf
Hohe des Oberbauchs schon zu-
recht, bevor Sie den Tee kochen.

2. GieB3en Sie den heiBen Tee in die
Schissel.

3. Falten Sie das Innentuch so, dass
es den rechten Oberbauch zu
ca. 2/3 bedeckt und legen Sie es
in die Schussel. Belassen Sie das
Tuch in der Schissel, bis es den
Tee aufgesogen hat.

4. Wringen Sie das Tuch anschlie-
Bend gut aus. Achtung! Tragen
Sie ggf. Handschuhe, da die Ge-
fahr einer Verbrennung besteht.

5. Legen Sie sich jetzt zUgig auf das
vorgefertigte Wickelset im Bett.

6. Drehen Sie den Oberkorper leicht
nach links und legen Sie das heil3e
Tuch vorsichtig, von der Wirbel-
sdule beginnend, auf Hohe der
letzten Rippe nach vorne auf den
rechten Oberbauch. Wichtig! Das
Sonnengeflecht @ und die Wirbel-
sdule bleiben frei.
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Lavendel-FuBBbad zur Nacht

4¢

Dricken Sie nun sanft das * ¢ f* e
Zwischentuch von beiden Seiten an Ak e P
und bedecken Sie damit das feuchte “~ -
Innentuch, das auf lhrer Leber liegt.

Was brauchen Sie an Material
- FuBwanne

Platzieren Sie anschlieBend zlgig das - Lavendel-Bademilch

AuBentuch d f.
ul>entucn darau - Warmes Wasser

Legen Sie jetzt die Warmflasche von
auf3en an lhre rechte Seite und decken
Sie sich, einschlieBlich der FuRBe und
Schultern, gut zu.

- Handtuch

Bleiben Sie so fir 20-30 Minuten
liegen. Danach kénnen Sie die

Wéarmflasche und den Wickel entfer-
nen. Versuchen Sie, tief zu atmen und
sich zu entspannen sowie wahrend

der Anwendung auf TV-, Radio- oder
Handygebrauch und das Lesen eines
Buches zu verzichten.

Ruhen Sie nach dem Entfernen
des Wickels noch weitere
20-30 Minuten nach.
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Durchfiihrung

1. Fullen Sie die FuBwanne mit ca. 37°C
warmem Wasser.

2. Geben Sie 1 EL des Badezusatzes dazu.

3. Stellen Sie jetzt die FuBe in die Wanne. Das
Wasser sollte mind. die Kndchel bedecken.

4. Decken Sie lhre Beine und Ihren Huftbereich
zu, damit diese nicht auskUhlen kéonnen.

5. Verweilen Sie so fur 10 Minuten.

6. Trocknen Sie nach der Anwendung lhre Fi3e
gut ab und ziehen Sie warme Socken an.

Der ideale Zeitpunkt fur ein Lavendel-FuBbad
ist kurz vor dem Schlafengehen!
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Oldispersionsbad mit

Gold-Rosenbliiten-Lavendel-Ol

Ein Oldispersionsbad mit Gold-Rosenbliiten-
Lavendel-Ol hilft bei Erschépfung und kann

auch wahrend einer Chemotherapie ein- bis
zweimal pro Woche durchgefuhrt werden.

Was brauchen Sie an Material
- Badewanne

- Oldispersionsgerdt
(Alternativ kann das Ol mit 10 ml
Sahne vermischt werden)

+ Massageblrste
- Badethermometer
- 5ml Gold-Rosenbliten-Lavendel-Ol

- 1 groBes Badehandtuch

Inhaltsverzeichnis e e
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Durchfiihrung

1. Fullen Sie das Wasser und 5 ml Gold-Rosenbldten-
Lavendel-Ol tber das Oldispersionsgerdt in
die Badewanne ein.

2. Achten Sie darauf, dass die Badetemperatur bei
375°C liegt und steigen Sie erst in die Badewanne ein,
wenn diese voll ist.

3. Die Badedauer sollte ca. 20 Minuten betragen.

4. Beginnen Sie nach 10 Minuten mit der UnterwasserbUrs-
tenmassage und fihren Sie diese fir 10 Minuten durch.

5. Wickeln Sie sich nach dem Bad direkt aus dem Wasser
steigend in ein vorgewdrmtes grof3es Badetuch ein.
Bitte nicht abtrocknen.

6. Gehen Sie ins Bett und ruhen Sie dort fur mind.

30 Minuten nach.
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