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			Buch

			Von Brustkrebs betroffene Frauen sehnen das Ende der Chemo- und Strahlenbehandlung herbei und freuen sich darauf, endlich in ein »normales« Leben zurückzukehren. Wenn es so weit ist, fühlen sie sich jedoch häufig unsicher und allein gelassen. 

			Sieben hochkarätige Autoren haben sich zusammengefunden, um diesen Frauen Unterstützung zu bieten und sie nach dem Krankenhaus zurück in ein selbstbestimmtes, glückliches Leben zu begleiten. Die namhaften Experten aus unterschiedlichen Wissensgebieten führen durch den Dschungel an Fragen: Kompetent und einfühlsam informieren sie zu Themen der Nachsorge, Komplementärmedizin, Bewegung, richtigen Ernährung und der inneren Kraft- und Heilquellen. Sie spenden Trost, geben Orientierungshilfe und wertvolle spirituelle Impulse. Da Lebensfreude auch durch den Magen geht, runden leichte Rezepte dieses Buch ab.

			Autoren

			Prof. Dr. Wolfgang Janni, Gynäkologe, ist Direktor der Frauenklinik am Universitätsklinikum Ulm. 

			Annette Rexrodt von Fircks ist Autorin, Referentin und als Betroffene Gründerin der gleichnamigen Stiftung für krebskranke Mütter und ihre Kinder.

			Dr. Freerk Baumann, Sportwissenschaftler an der Deutschen Sporthochschule Köln, erforscht die Bedeutung von Bewegung für Krebspatienten.

			Prof. Dr. Josef Beuth ist Direktor des Instituts zur wissenschaftlichen Evaluation naturheilkundlicher Verfahren der Universität zu Köln.

			Hans Gerlach arbeitet als Autor und Foodfotograf, u. a. für Donna und Süddeutsche Zeitung Magazin.

			Pater Dr. theol. Anselm Grün ist Benediktinermönch, Cellerar der Abtei Münsterschwarzach und Bestsellerautor. 

			Prof. Dr. Hans Hauner, Ernährungsmediziner, ist Leiter des Zentrums für Ernährungsmedizin (EKFZ) der Technischen Universität München.
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			Liebe Leserin,

			mehr als 70000 Frauen erkranken in Deutschland jährlich an Brustkrebs. Eine für jede Betroffene erschütternde Nachricht, die das Leben erst einmal vollständig aus den Fugen geraten lässt. Aber das Leben geht weiter – und dies für einige Hunderttausend Frauen, die in Deutschland mit der Diagnose leben.

			Nach Abschluss aller erforderlichen ersten Therapiemaßnahmen, die sich über Monate erstrecken können, fallen viele betroffene Frauen in ein Therapieloch. Unzählige Fragen beschäftigen die Betroffenen dann am Ende der primären Therapie: Wie soll mein Alltag nun aussehen? War mein früherer Alltag überhaupt in Ordnung – immerhin hat der Krebs mich heimgesucht? Sollte ich meine früheren Gewohnheiten nicht besser ändern? Wie verläuft die Nachsorge? Worauf muss ich jetzt alles achten?

			Dieses Buch richtet sich an Frauen, die an Brustkrebs erkrankt und auf dem Weg sind, neu in den Alltag hineinzufinden oder in ein neues Leben hineinzuleben. Es geht um die Zeit nach den eingreifenden Behandlungen. 

			Vielleicht befinden auch Sie sich gerade in einer solchen Situation? Wir Autoren möchten Ihnen mit unseren Beiträgen wertvolles Wissen vermitteln, Impulse setzen und Sie motivieren, aktiv zu werden und Ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen. Und wir möchten, dass Sie Ihre Lebensfreude wieder zurückgewinnen.

			Mit Themen über medizinische Nachsorge sowie Bewegung, Ernährung, Naturheilkunde, die inneren Heilkräfte und die gute Balance im Alltag stellt das Buch das Leben selbst in den Mittelpunkt und rückt die Krankheit in den Schatten.

			Wir wünschen Ihnen eine bereichernde Lektüre mit Impulsen für einen gelingenden neuen Alltag.

			Ihr Wolfgang Janni

			Liebe Leserin,

			vor drei Jahren ist Herr Prof. Janni an mich herangetreten, mit dem Wunsch und der Bitte, gemeinsam mit ihm und anderen Autoren ein ganz neues Werk zu schreiben und dieses zu moderieren. Seine Idee stieß bei mir sofort auf Zustimmung. Da ich selbst betroffen bin, weiß ich nur zu gut, wie sehr wir Hilfe suchen und brauchen – vor allem nach der akuten Krebsbehandlung, wenn uns die Frage quält, was man denn selbst tun kann, um sich zu stärken und wieder gesund zu werden. 

			Wir trafen uns in Düsseldorf am alten Hafen und schrieben ein Konzept. Während dieser Zusammenkunft wurde das Buch geboren und in meinem Herzen verankert. Nun musste es nur noch wachsen. Gemeinsam suchten wir unsere für dieses Werk wichtigen Mitstreiter; Experten, denen die betroffene Frau am Herzen liegt und die ihr Wissen und ihre Erfahrungen gerne mit uns im geschriebenen Wort weitergeben möchten. Das war gar nicht so einfach, denn wir wollten viele Themen besprechen; ja, unser Ziel war es, die betroffene Frau ganzheitlich zu begleiten und zu beraten. Wohl wissend, dass Heilung auf vielen Ebenen stattfindet. 

			Nach einem Jahr stand das Autorenteam fest, wir verabredeten uns zu einem ersten gemeinsamen Treffen in der Abtei Münsterschwarzach bei Pater Anselm Grün und lernten uns kennen. So entstand eine wunderbare Zusammenarbeit.

			Ich freue mich sehr, dass wir außerdem meine Freundin Carmen Lechtenbrink als Fotografin für unser Werk gewinnen konnten, die es mit außergewöhnlichen Blickfängen künstlerisch bereichert.

			Möge dieses Buch ein hilfreicher Begleiter für Sie sein.

			Ihre Annette Rexrodt von Fircks

		

	
		
			Nachsorge

			Prof. Dr. med. Wolfgang Janni

			Wir Ärzte möchten Sie auf Ihrem weiteren Weg nach der akuten Primärtherapie begleiten! Sie sind mit Ihrer Erkrankung nicht allein, sondern eingebettet in ein Nachsorgenetz, das Ihnen zusätzliche Sicherheit geben kann. Dieses Netz wurde über viele Jahre von Ärzten und Wissenschaftlern für Sie als Brustkrebspatientin gewebt. Es soll Sie nach der Überwindung der ersten Behandlungsphase auffangen und mit dem genau richtigen Maß an Unterstützung und Kontrolle der Erkrankung betreuen. Das Experten-Netzwerk wird Ihnen helfen, Ihre Erkrankung so schnell wie möglich zu überwinden, damit Sie wieder in Ihren gewohnten Alltag zurückkehren können.

			Die hauptsächliche Bedeutung der Nachsorge bei Brustkrebs liegt im frühzeitigen Erkennen von Beschwerden. So kann auf Nebenwirkungen der Tumorbehandlung oder ein Wiederauftreten der Brustkrebserkrankung schnell reagiert werden. Nicht nur Ihre körperliche, sondern auch Ihre psychische Betreuung und soziale Wiedereingliederung (Rehabilitation) steht dabei im Mittelpunkt. Während früher der Fokus auf einer Apparatemedizin lag, richtet er sich heute vor allem auf die sprechende Medizin, die Sie durch die Jahre nach der Erstbehandlung begleiten und führen soll. Im Rahmen der Nachsorge werden Sie daher die Möglichkeit haben, vorhandene Beschwerden anzusprechen und Ihre Fragen und Sorgen mit Ihrem Arzt zu diskutieren.

			Ihr Arzt bleibt auch in der Nachsorge Ihr wichtigster Ansprechpartner für alle Ihre Fragen und Sorgen.

			Nehmen Sie Ihre Nachsorge ernst

			Ein bedeutsamer Bestandteil der Nachsorge ist auch die begleitende Motivation zur regelmäßigen Einnahme der verordneten Medikamente, um so den Erfolg der Therapie zu sichern. Die antihormonelle Behandlung hat die wichtige Aufgabe, Brustkrebs fördernde Hormone auszuschalten. Deshalb ist es ratsam, dass Sie sich mit Ihrem Arzt über Verträglichkeit, Nebenwirkungen und besonders auch über die »verpasste« Einnahme der Medikamente ehrlich austauschen. Bereiten Sie sich auf das Arztgespräch vor, und schreiben Sie Ihre Sorgen und Fragen auf. So können Sie sicher sein, dass Sie alle Antworten erhalten, die Sie benötigen.

			Sie stehen im Mittelpunkt des Genesungsprozesses

			Ein weiterer wichtiger Aspekt der Nachsorgeuntersuchung besteht darin, dass über Ihr ganz persönliches Umfeld hinsichtlich seelischer und sozialer Belastungen gesprochen wird, um Ihnen rechtzeitig entsprechende Hilfen anbieten zu können. Es sollen alle Möglichkeiten ausgeschöpft werden, um Ihnen den Weg zurück in Ihr normales Leben zu erleichtern. Dazu gehört auch die Information über die gesetzlichen Ansprüche auf medizinische und psychologische Rehabilitationsmaßnahmen sowie auf andere Maßnahmen zur Verbesserung des körperlichen und seelischen Wohlbefindens (wie etwa Physiotherapie, Prothesenversorgung, Selbsthilfegruppen). 

			
				
					
				
				
					
							
							So bereiten Sie sich auf Ihr Gespräch mit dem Arzt vor

						
					

					
							
							Ihr Arzt wird Ihnen vermutlich folgende Fragen in dieser oder ähnlicher Form stellen. Es kann hilfreich sein, sich vor dem Arztbesuch schon Gedanken darüber zu machen:

						
					

					
							
							•	Haben sich seit dem letzten Nachsorgetermin Ihr Befinden, Appetit, Gewicht oder Ihre Leistungsfähigkeit verändert?

						
					

					
							
							•	Ist Ihnen an der operierten Brust und Achselhöhle eine Besonderheit aufgefallen?

						
					

					
							
							•	Haben Sie eine Schwellung an Arm, Brust oder Brustkorb bemerkt? 

						
					

					
							
							•	Haben Sie neue Beschwerden, die erstmals aufgetreten sind, wie z. B. Rückenschmerzen oder Atembeschwerden? Oder haben Sie Beschwerden, die zwar schon einmal aufgetreten sind, deren Form (Häufigkeit, Intensität) sich aber verändert hat?

						
					

					
							
							•	Leiden Sie bei Belastung unter Husten oder Luftnot?

						
					

					
							
							•	Plagen Sie Völlegefühl, Oberbauchschmerzen oder Appetitlosigkeit? 

						
					

					
							
							•	Bemerken Sie vermehrt Müdigkeit, allgemeine Schwäche, Leistungsminderung oder Antriebslosigkeit?

						
					

					
							
							•	Haben Sie Kopfschmerzen, Sehstörungen, Schwindel oder Gleichgewichtsstörungen?

						
					

					
							
							•	Nehmen Sie die verschriebenen Medikamente regelmäßig ein?

						
					

					
							
							•	Spüren Sie Nebenwirkungen der Medikamente? Welche stören Sie am meisten?

						
					

					
							
							•	Können Sie am Leben wieder so teilnehmen, wie Sie es sich wünschen?

						
					

					
							
							•	Wie ist Ihre Stimmungslage, wie Ihr Schlaf? Haben Sie Freude am Leben?

						
					

				
			

			Machen Sie sich vor und während des Arzttermins Notizen, das unterstützt den Erfolg des Gesprächs.

			Achten Sie auf regelmäßige Tabletteneinnahme

			Bei einem großen Teil der Patientinnen schließt sich an die Operation und vielleicht Chemotherapie noch eine in der Regel fünfjährige Antihormontherapie an. Diese Behandlung soll Ihr Verbündeter im Kampf gegen die Krankheit sein und Ihnen helfen, sie endgültig zu besiegen. 

			Die Antihormontherapie ist für die Heilung ebenso wichtig wie die Chemotherapie und muss regelmäßig durchgeführt werden.

			Die Antihormontherapien, z. B. mittels Tamoxifen, Aromatasehemmern oder Antihormonspritzen, für Patientinnen mit einem hormonempfindlichen Brustkrebs (sogenannter Östrogenrezeptor oder Progesteronrezeptor positiv) sind hochwirksam. Tatsächlich ist ihr Effekt auf Brustkrebszellen und damit auf die Heilung der Krankheit ebenso stark wie der der Chemotherapie selbst. Um aber die volle Wirksamkeit entfalten zu können, müssen diese Tabletten über mindestens fünf Jahre ohne Pause eingenommen werden. Da nun diese Therapien einerseits Nebenwirkungen haben können, andererseits die Wichtigkeit der langfristigen, kontinuierlichen Einnahme von vielen Patientinnen unterschätzt wird, setzen einige Betroffene die Medikamente zu früh selbstständig ab. Untersuchungen haben gezeigt, dass nach einem Jahr nur noch 50 bis 60 Prozent der Patientinnen das verordnete Präparat regelmäßig einnehmen. Vielen Patientinnen ist dabei gar nicht bewusst, dass sie hiermit den Heilungserfolg erheblich gefährden. Um dem entgegenzuwirken, ist ein offener Austausch zwischen Patientin und Arzt über Probleme und Ängste im Zusammenhang mit der Einnahme der verschriebenen Medikamente besonders wichtig. Ihr Arzt sollte mit Ihnen klären, welche Nebenwirkungen für Sie schwer zu ertragen sind und zum Abbruch der Therapie führen könnten. Informieren Sie Ihren Arzt, wie Sie die verordnete Therapie vertragen, damit Sie gemeinsam überlegen können, ob es notwendig ist, nach alternativen Behandlungsmöglichkeiten zu suchen.

			Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn sich Nebenwirkungen einstellen!

			Annette Rexrodt von Fircks

			Fahrplan durch Ihr Nachsorgeprogramm

			Die Nachsorge sollte lebenslang durchgeführt werden. Nun erschrecken Sie nicht, denn die Abstände der Untersuchungen von zunächst drei Monaten verlängern sich schrittweise, und nach sechs Jahren genügen meistens jährliche Abstände. 

			Ihr erster Ansprechpartner dabei ist in der Regel Ihr Frauenarzt, sofern dieser Erfahrung im Umgang mit Brustkrebspatientinnen hat. Er ist es, der das Netzwerk der Hilfsangebote und Spezialisten für Sie überblickt und Sie so bei Bedarf gezielt in spezialisierte Hände (z. B. Radiologe, internistischer Onkologe, Brustzentrum) überweisen kann. 

			Vertrauen Sie Ihrem Frauenarzt alles offen an, damit er Sie individuell betreuen kann. 

			Ihr Arzt wird Sie jahrelang betreuen und damit auch Ihre ganz individuelle Situation gut kennen. Dabei ist es ganz besonders wichtig, dass Sie Ihrem Arzt vertrauen und all Ihre Sorgen mit ihm besprechen können. Die Routinenachsorge in einem Brustzentrum vornehmen zu lassen ist nicht notwendig – ja, sie kann sogar aufgrund der häufigen personellen Veränderungen an Kliniken Nachteile in sich bergen, wenn Sie statt mit einer festen Bezugsperson jedes Mal mit anderen Ärzten zu tun haben. Bei Besonderheiten wird Sie Ihr Frauenarzt aber eventuell zu Spezialuntersuchungen an ein Brustzentrum verweisen. Diese Spezialabteilungen können als sogenannte zertifizierte Brustzentren dann auf höchstem Niveau weiterführende Untersuchungen und gegebenenfalls zusätzliche Behandlungen durchführen.

			Das Nachsorgeprogramm

			Zur körperlichen Untersuchung beim Arzt zählen:

			•	Gewichtsmessung (falls diese nicht schon zu Hause erfolgt ist)

			•	Sorgfältige Betrachtung des entblößten Oberkörpers

			•	Abtasten des Operationsgebietes sowie der nicht betroffenen Brust und der Lymphabflusswege (Achselhöhlen, Halsseite etc.) auf beiden Seiten des Oberkörpers

			•	Beurteilung der Armumfänge

			•	Abtasten der Leber

			•	Abklopfen und Abhören der Lunge

			•	Prüfung der Wirbelsäule auf Klopfschmerzhaftigkeit

			Nicht verkehrt ist es, den Arzt auch nach Ihrer Sporttauglichkeit zu fragen. Das schenkt Sicherheit!

			Dr. Freerk T. Baumann

			
				
					
				
				
					
							
							Selbstuntersuchung – Ihre persönliche Checkliste

						
					

					
							
							•	Gehen Sie vor wie in der Illustration gezeigt: Stellen Sie sich vor den Spiegel. Hat sich die Form oder die Größe Ihrer Brust verändert?

						
					

					
							
							•	Tasten Sie sorgfältig alle Bereiche Ihrer Brüste bzw. der Brust und des Operationsfeldes einschließlich der Narbenregionen ab.

						
					

					
							
							•	Mit etwas Druck von Daumen und Zeigefinger können Sie überprüfen, ob Flüssigkeit aus der Brustwarze austritt.

						
					

					
							
							•	Ihre Selbstuntersuchung beenden Sie mit dem Abtasten der Lymphabflusswege in den Achselhöhlen, unter- und oberhalb der Schlüsselbeine.

						
					

					
							
							

						
					

				
			

			Weitere Untersuchungen erfolgen je nach aufgetretenen Beschwerden bzw. bei Auffälligkeiten, zum Beispiel: 

			•	Beurteilung eines Lymphstaus durch Betrachten und Abtasten des Brustkorbs und der Arme sowie eine vergleichende Umfangsmessung der Arme

			•	Beurteilung von Verletzungen, entzündlichen Veränderungen oder Beeinträchtigungen 

			•	Beurteilung der Passform eines eventuell verwendeten Kompressionsstrumpfes

			•	Untersuchung der Beweglichkeit von Gliedmaßen und Wirbelsäule

			•	Überprüfung eines eventuellen Klopf- oder Druckschmerzes der Knochen (Schädel, Brustkorb, Wirbelsäule, Becken, Gliedmaßen) 

			•	neurologische Untersuchungen

			Schenken Sie sich vor und nach dem Abtasten einen liebevollen Gedanken.

			Annette Rexrodt von Fircks

			Die Selbstuntersuchung
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