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Nebenwirkungen – 
Das können Sie selbst dagegen tun

Leichte Bewegung, ausgewogene Ernährung, Entspannungsübungen
Die Medizin hat gerade auf dem 
Gebiet der Onkologie in den ver-
gangenen Jahren große Fortschritte 
gemacht. Neben der Chemothera-
pie und der Strahlentherapie sind es 
heute vor allem die oralen, zielge-
richteten Anti-Tumortherapien, die 
immer häufiger zum Einsatz kom-
men. Doch sind diese Therapien in 
der Regel mit Nebenwirkungen ver-
bunden, die dem Patienten im Alltag 
zu schaffen machen. Müdigkeit und 
Antriebslosigkeit, Übelkeit und Ap-
petitlosigkeit, aber auch Beeinträch-
tigungen im Sexualleben werden von 
den Patienten immer wieder als be-
sonders belastend wahrgenommen.

Heute weiß man, dass man diese teil-
weise recht belastenden Nebenwir-
kungen erfolgreich zuleibe rücken 
kann. Zum einen durch Medikamente, 
aber auch durch Maßnahmen, die der 
Patient selbst ergreifen kann. Leichte 
Bewegungsprogramme, immer dem 
eigenen persönlichen Befinden ange-
passt, ausgewogene Ernährung, die 
richtigen Getränke, Entspannungs-
übungen, durchaus auch mal der 
Saunabesuch – all das sind wichtige 
Schritte hin zu mehr Lebensqualität.
Nebenwirkungsmanagement nennen 
das die Fachleute heute und binden 
immer mehr den Patienten mit ein, 
um so das Wohlbefinden während 

der schwierigen Phase der Therapie 
zu verbessern. Ein sinnvolles und er-
folgreiches Nebenwirkungsmanage-
ment ist jedoch immer an eine ganz 
wichtige Voraussetzung geknüpft: 
Der Onkologe muss Bescheid wissen 
über die Nebenwirkungen. Er muss 
wissen, was den Patienten beson-
ders belastet. Er muss wissen, über 
welche begleitenden Maßnahmen 
der Patient nachdenkt. Denn nicht 
jede Bewegungsart ist für jeden Pa-
tienten die richtige, nicht jeder Er-
nährungstipp, der vielleicht im In-
ternet kursiert, wirklich sinnvoll.

Fast jede neunte Frau erkrankt im 
Laufe ihres Lebens in Deutschland 
an Brustkrebs. Damit gehört Brust-
krebs zu den häufigsten Krebser-
krankungen der Frau.  

Bundesweit gibt es inzwischen 255 
zertifizierte Brustzentren, die sich um 
die Therapie und die Betreuung die-
ser Frauen kümmern. Zu den größten 
und besonders gut ausgestatteten 
Brustzentren gehört das Brustzentrum 
Niederrhein in Mönchengladbach. „Wir 
legen besonders viel Wert auf die per-
sönliche Betreuung. Denn der mensch-
liche Aspekt spielt bei uns eine eben-
so große Rolle wie der fachliche“ sagt 
Chefärztin Prof. Ulrike Nitz.

Die Hilfe der Breast-Care-Nurses
Das Besondere: Jede Patientin hat – 
über die medizinische Betreuung hi-
naus – persönliche Ansprechpartner. 
Das ist nicht nur die Psychoonkologin, 
die die Patientinnen durch Gespräche 
und praktische Tipps unterstützt. Es 
sind vor allem die ‚Breast-Care-Nurses‘, 
also auf die Betreuung von an Brust-

krebs erkrankten Frauen spezialisierte 
Schwestern, für die es eigentlich noch 
gar keinen deutschen Namen gibt. 
Und es sind Physiotherapeuten und Er-
nährungsberater, die die Patientinnen 

über das Medizi-
nische hinaus zur 
Seite stehen.

Wie sieht eine 
solche Betreu-
ung aus?
„In den ersten Wo-
chen der Therapie 
wird jede Patientin 
einmal wöchentlich 
angerufen – von 

ihrer Breast-Care-Nurse“, erklärt Prof. 
Nitz. Bei diesen Gesprächen geht es 
vor allem darum zu erfahren, ob die 
Patientin die Therapie einhält und 
verträgt. Die Patientinnen erhalten 
Tipps, was sie selbst tun können, um 
die Behandlung zu unterstützen und 
Nebenwirkungen, wie zum Beispiel 
das Fatigue-Syndrom, zu reduzieren. 
Ein zwölfwöchiges Orientierungspro-
gramm in den Bereichen Bewegung, 
Ernährung und Entspannung“ am 
Brustzentrum Niederrhein hilft dabei.

„Bewegung, positives Körperbewusst-
sein und eine gesunde Ernährung 
– Das stärkt das Immunsystem und 
Körperbewusstsein“, sagt Schwester 
Sabine Schmitz. Als Breast-Care-Nurse 
kümmert sie sich vor allem um die Be-
wegungseinheiten innerhalb des Ori-
entierungsprogrammes.

• Bewegung
„Dreimal wöchentlich eine Stunde 
Nordic Walking an der frischen Luft 
ist ideal“, weiß Schwester Sabine. Aber 
auch im klinikeigenen Fitness-Studio 
dürfen die Patientinnen leichtes Trai-
ning auf Laufband und Crosstrainer 
sowie mit Gewichten machen. „Es ist 
enorm wichtig, die Muskulatur auf-
zubauen. Das stärkt nicht nur Körper 
und Immunsystem, es wirkt auch dem 
Fatigue-Syndrom entgegen“, sagt Prof. 
Nitz. 

• Ernährung
„Eine spezielle Krebsdiät gibt es nicht. 
Frisches Obst und Gemüse, wenig tie-
rische Fette, stattdessen hochwertige 
pflanzliche Öle mit vielen essentiellen 
Fettsäuren und kein – oder nur sehr 
wenig – Alkohol sind die wichtigsten 
Empfehlungen, die unsere Ernäh-
rungswissenschaftlerin gibt“, so 
Schwester Sabine. Bei Überge-
wicht sei vor allem eine Ge-
wichtsreduzierung wichtig. 
„Orale Hormontherapien 
führen häufig zu Über-
gewicht. Mit Bewegung 
und gesunder Ernäh-
rung ist das gut in den 
Griff zu bekommen.“ 
Gewichtsreduzierung 
senkt das Risiko wie-
der zu erkranken. 

• Entspannung
Das Entspannungs-
angebot ist eine wei-

tere wichtige Säule in der aktiven 
Patientinnen-Begleitung. Yoga und 
autogenes Training, Entspannungsthe-
rapien nach „Bobath“ oder „Muskelent-
spannung nach Jacobsen“ gehören 
ebenso dazu wie Traumreisen oder 
Tanztherapien. 

„All das sind Orientierungshilfen“, sagt 
Prof. Nitz. Die Patientinnen erfahren in 
dem zwölfwöchigen Programm, was 
für sie die richtige Bewegung, Ernäh-
rung oder Entspannung ist. Danach 
sollten die Patientinnen an ihrem 
Wohnort das Programm weiterführen, 
das ihnen am meisten gefallen hat. 
Wichtig ist, dass es nicht um Höchst-
leistung gehen darf. „Es muss Spaß 
machen“, ist die oberste Devise von 
Schwester Sabine.

Bewegung, Ernährung, Entspannung – das erfolgreiche
Begleitprogramm des Brustzentrums Niederrhein

Prof. Dr. med. Ulrike Nitz; Chefärztin des Brustzentrums

„Der menschliche As-
pekt spielt bei uns eine 
ebenso große Rolle wie 
der fachliche“  



Es gibt Lebensmittel, die Abwehrkräf-
te stärken.
Es gibt aber auch Lebensmittel – wie 
Zucker und Weißmehlprodukte, die 
den Insulinspiegel im Blut ansteigen 
lassen und dadurch möglicherweise 
das Krebsgeschehen begünstigen.
Es gibt aber keine spezielle Krebsdi-
ät. 

So stärke ich meinen Körper und 
meine Abwehrkräfte:
❍ Obst, Gemüse, Kräuter und Ge-

würze liefern besonders wertvolle 
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundäre Pflanzen-
stoffe (zum Beispiel Carotinoide, 
Polyphenole oder Phytosterine). 
Sie können immunfördernd, ent-
zündungshemmend und choleste-
rinhemmend wirken und dadurch 
den Körper stärken.

❍ Hülsenfürchte: Linsen, Erbsen, 
Bohnen, Sojabohnen

❍ Kohlsorten: Rosenkohl, Chinakohl, 
Brokkoli, Blumenkohl

❍ Karotten, Kürbis, Tomaten, Rote 
Beete, Spinat

❍ Pilze: Shiitake, Champignons, Au-
sternseitlinge, Kräuterseitlinge

❍ Rote Früchte: Erdbeeren, Heidel-
beeren, Himbeeren, Brombeeren, 
Preiselbeeren, Kirschen

❍ Birnen, Mangos, Aprikosen, Oran-
gen, Mandarinen

❍ Minze, Thymian, Majoran, Knob-
lauch, Zwiebel, Lauch, Zimt, Ing-
wer

Tipps zur Ernährung bei Krebs* 

Die Diagnose Nierenkrebs trifft je-
des Jahr rund 17.000 Menschen in 
Deutschland. Meist handelt es sich 
dabei um das so genannte Nierenzell-

karzinom. Das heißt, dass sich an der 
Niere ein bösartiger Tumor gebildet 
hat. Entdeckt man ihn frühzeitig, 
kann er manchmal durch eine Ope-
ration vollständig entfernen werden. 

Dann ist zu dem Zeitpunkt keine 
weitere Behandlung notwen-

dig.

Es kann aber auch sein, 
dass bereits eine Streu-
ung der Tumorzellen in 
andere Organe stattge-
funden hat. Meist sind 
dann Lunge und/oder Le-

ber befallen. Auch das ist 
heute recht gut zu behan-

deln. Wichtig ist, dass der Patient ge-
nauestens erfährt: Wo stehe ich jetzt? 
Wie ist mein Erkrankungszustand? 
Welche Konsequenzen ergeben sich 

für meine Lebenspla-
nung?

Nachdem der Tumor 
an der Niere entfernt 
wurde, sollte, wenn 
möglich, auch der ge-
streute Tumor operativ 
entfernt werden. Oft 
sind auch diese voll-
ständig zu entfernen.

Medikament nie-
mals ohne Rücksprache mit 
dem Arzt absetzen
Können der Tumor selbst oder die ge-
streuten Herde nicht vollständig ent-
fernt werden, müssen Medikamente 
– wie z.B. sogenannte Tyrosinkinase-
Hemmer – genommen werden. Sie 
bewirken, dass der Tumor in seinem 
Wachstum gebremst wird und im be-
sten Fall diese Tumorstreuung sogar 
ganz verschwindet beziehungsweise 
nicht mehr nachweisbar ist. Das ist 
bei 15 bis 20 Prozent der Patienten 
der Fall. Das bedeutet aber nicht, dass 
es diesen Tumor nicht mehr gibt. Die 
Tyrosinkinase-Hemmer müssen da-
her unbedingt auch weiterhin konse-

quent kontinuierlich eingenommen 
werden. Denn der Tumor schlummert 
im Körper. 

Die Medikamente können einige Ne-
benwirkungen mit sich bringen, die 
durch Begleitbehandlungen recht 
gut reduziert werden können:

❍ Magenschleimhaut: Lassen Sie 
sich von Ihrem Arzt Medikamente 
zum Schutz der Schleimhaut ver-
schreiben.

❍ Mundschleimhaut: Pflegen Sie 
Ihre Mundschleimhaut mit Spü-
lungen

❍ Trockene und rissige Haut, vor 
allem an Händen und Füßen: Pfle-
gen Sie Ihre Haut zweimal täglich 
mit einer fetthaltigen Creme.

❍ Übelkeit: Lassen Sie sich von Ih-
rem Arzt Medikamente verschrei-
ben.

Die Verträglichkeit ist stark von der 
richtigen Einnahme abhängig. Die 
Intervalle, die in den Einnahme-Hin-
weisen stehen, müssen unbedingt 
beachtet werden. Das betrifft vor 
allem die Zeiträume vor und nach 
dem Essen.

Keine Pampelmusen
Gegessen werden sollte eine ausge-
wogene Mischkost. Allerdings: Pam-

pelmusen (Grapefruit) müssen ver-
mieden werden. Sie beeinträchtigen 
die Aufnahme des Medikamentes.

Sport und Bewegung kann ebenfalls 
die Nebenwirkungen reduzieren. 
Denn Sport erzeugt Wohlbefinden für 
den ganzen Körper. Wichtig ist, dass 
der Patient regelmäßig Sport betreibt 
und dass er das Programm seinem Al-
ter und seiner körperlichen Fitness 
anpasst. Am meisten motiviert Sport 
in der Gruppe – die gemeinsame wö-
chentliche Radtour oder Wanderung 
mit Freunden, das Badminton-Spiel 
mit dem Partner. Feste Termine er-
leichtern dabei die Disziplin.

Regelmäßige Nachsorge
Wichtig ist die regelmäßige Nach-
sorge. Ganz gleich, ob der Tumor 
vollständig entfernt werden konnte 
oder ob er sich im fortgeschrittenen 
Stadium befand – die regelmäßigen 
Termine zur Tumor-Nachsorge müs-
sen unbedingt eingehalten werden. 
Nur so kann rechtzeitig ein erneutes 
Aufkeimen des Tumorwachstums er-
kannt und die passende Therapie 
eingeleitet werden. Hierfür gibt es 
heute sehr viel mehr Therapie- und 
Behandlungsmöglichkeiten als noch 
vor 20 Jahren.

Rezept-Ideen*
Zwei leckere Rezepte für vier Personen:

1 HÄHNCHENBRUST IN AGAVEN-
SIRUP-MARINADE

 3 EL Sesamöl, 2 EL Sesam, 3 EL Aga-
ven-Sirup, 200 ml Orangensaft, Salz, 
Pfeffer, 4 Hähnchenbrüste, 1 Mango, 
2 Frühlingszwiebeln, 1 EL Zitronen-
saft.

Für die Marinade Sesamöl, Sesam, 
Agaven-Sirup, Orangensaft, Salz und 
Pfeffer verrühren. Hähnchenbrüste 
längs halbieren und in einer Schüs-
sel marinieren. Gut verschließen und 
im Kühlschrank über Nacht ziehen 
lassen.

Für den Dip Mangos schälen, Frucht-
fleisch fein würfeln, Frühlingszwie-
bel putzen und in feine Ringe schnei-
den.

Mango, 2 EL der Marinade, Früh-
lingszwiebeln und Zitronensaft gut 

vermischen, mit Salz und Pfeffer 
würzen.

Hähnchenbrüste aus der Marinade 
nehmen und auf dem Grill oder in 
der Grillpfanne von jeder Seite da. 4 
Minuten braten.

Zusätzlich Zucchini-Scheiben oder 
Pilze in der Marinade einlegen und 
grillen.

2 THUNFISCH-GEMÜSE-PFANNE 
(reich an Omega-3-Fettsäuren)

300 g Thunfisch (frisch), 8 kleine Kar-
toffeln, 1 rote Paprika, 4 Tomaten, 8 
schwarze Oliven, 4 EL Olivenöl, 1 EL 
Balsamico, 2 EL Basilikum, Salz, Pfef-
fer 

Kartoffeln kochen, pellen, etwas ab-
kühlen lassen. Dann in 3 EL Olivenöl 
goldbraum braten, mit Salz und Pfef-
fer würzen, Paprika – in große Stücke 
geschnitten – 3 Minuten mitbraten.

Tomaten vierteln und entkernen. 
Thunfisch in große Würfel schnei-
den und in einer zweiten Pfanne in 
1 EL Olivenöl kurz anbraten. Dann 
Tomaten, Oliven und Thunfisch zum 
Gemüse geben und nochmals kurz 
erhitzen, Basilikum unterheben und 

mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Nierenzell-Karzinom – 
Wie lebe ich damit? 

*Aus: Ernährung bei Krebserkrankungen, von Nicole Quirin, Diplom Oecotrophologin

Dr. Wolfgang Warnack, Urologe

„Spor t erzeugt Wohl-
befinden für den 
ganzen Körper “  

Von Dr. Wolfgang Warnack, Urologe mit onkologischer 
Therapiepraxis in Hagenow



Fatigue – 
Das können Sie tun!

Viele Krebspatienten leiden unter dem so genannten „Fatigue-
Syndrom“. Die Bezeichnung kommt aus dem Französischen und 
bedeutet so viel wie Müdigkeit, Erschöpfung. Bei den meisten (60 
bis 80 Prozent) tritt Fatigue akut mit Beginn der Behandlung auf 
und ist in der Regel nach rund drei Monaten überwunden. Doch 
die Erschöpfung kann auch chronisch werden und sich noch Mo-
nate bis Jahre nach Abschluss der Therapie auswirken. Unter dieser 
chronischen Form leiden immerhin noch 30 bis 40 Prozent der Pa-
tienten. 

Dabei kann man dem Problem durchaus erfolgreich begegnen und 
die Erschöpfungszustände – wenn auch nicht ganz beheben – zu-
mindest abschwächen. Es gibt natürlich Medikamente dagegen. 
Darüber hinaus kann der Patient auch selbst mit dazu beitragen. 
Während Ärzte früher oft Ruhe verordneten, weiß man heute, dass 
leichtes, angepasstes Bewegungstraining die Müdigkeit deutlich 
lindern kann. Ruhe und Inaktivität führen zu noch mehr Müdigkeit. 
Dieser Teufelskreis kann mit leichten Bewegungseinheiten, die ste-

tig maßvoll gesteigert wird, durchbrochen werden. 

Tipps gegen Fatigue*:TIPP

❍ Lassen Sie sich von Ihrem Arzt über angemessene 
Bewegungsangebote informieren. Damit können Sie ihr körper-
liches Wohlbe� nden verbessern. Überfordern Sie sich nicht, aber 
steigern Sie das Bewegungsprogramm moderat! Die Kosten für 
Reha-Sport und Krebssportgruppen übernimmt die Krankenkas-
se, wenn der Arzt dies verordnet.

❍ Sparen Sie Energie, setzen Sie im Alltag Prioritäten!
❍ Verringern Sie Ihr Tempo, delegieren Sie Alltagsaufgaben!
❍ Ernähren Sie sich ausgewogen – mit viel Obst und Gemüse, ma-

gerem Fleisch und Vollkornprodukten (nicht bei Durchfall)! Fragen 
Sie Ihren Arzt/ die P� egekraft nach einer Ernährungsberatung!

❍ Trinken Sie ausreichend – zwei bis drei Liter täglich!
❍ Hilfreich ist ein Nachtschlaf ohne Unterbrechung! Sollten Sie hier-

bei Probleme haben, kann eine Schlaftherapie sinnvoll sein.
❍ Suchen Sie Entspannung! Stressmanagement und Entspannungs-

therapien wie Yoga können dabei helfen.

*Modi� ziert nach NCCN 2010.

Welche Nebenwirkungen belasten 
den Patienten am meisten?

Bei allen medizinischen Fortschritten in der 
Krebsbehandlung können Nebenwirkungen 
die Lebensqualität des Patienten stark be-
einträchtigen. Ob Übelkeit, Schwitzen, Ge-
wichtszunahme oder Atemnot – oftmals ist 
der Leidensdruck sehr groß. Dennoch trauen 
sich viele Patienten nicht, das Thema bei ih-
rem Arzt anzusprechen – aus Angst der Dok-
tor könne dann die Therapie abbrechen. Das 
führt dazu, dass der Arzt – ungewollt – die 
Nebenwirkungen falsch einschätzt.

Nebenwirkungen ansprechen
Für den Patienten ist das Fatigue-Syndrom 
nach wie vor das größte Übel. 41 Prozent wün-
schen sich unbedingt eine Fatigue-Behand-
lung. Aber nur fünf Prozent der Ärzte halten 
eine solche Behandlung für notwendig. Eine 
Schmerzbehandlung wünschen sich hin-
gegen nur 34 Prozent der Patienten. 
Doch 94 Prozent der Ärzte hal-
ten sie für notwendig 
(Vogelzang N.J. 
et al., Semin 
H e m a t o l 
1 9 9 7 ) . 
D i e s e 
S t u d i e n -
Ergebnisse 
zeigen, dass 
Arzt und Pa-
tient nicht genü-
gend miteinander über 
Nebenwirkungen sprechen, 

sodass die Einschätzungen so unterschiedlich 
ausfallen. Beide Seiten sollten daher das The-
ma Nebenwirkungen ansprechen.
Aber auch andere Nebenwirkungen können 
den Patienten stark beeinträchtigen. Eine 
Studie aus dem Jahr 2004 zeigte, dass dem 
Fatigue-Syndrom der Haarausfall bereits an 
zweiter Stelle der Problemhäufigkeit folgt 
(PASQOC® 2004). Das Schamgefühl im sozi-
alen Umfeld stellt demnach eine große Bela-
stung für den Patienten dar. Hier ist es wich-
tig, dass er Beratung durch Pflegekräfte oder 
speziell geschulte Stylisten bekommt. 
Belastend sind auch Nebenwirkungen wie 
Ü b e l k e i t , Durchfall, Gewichtsabnah-
m e oder Schlafstörungen. Der 

wichtigste Tipp: Spre-
chen Sie unbedingt 

alle Nebenwir-
kungen an. Nur 
dann kann Ih-
nen geholfen 
werden. Und 
m a n c h m a l 
können auch 

Sie selbst aktiv 
etwas dagegen 

tun.

„Bewegung ist ein lebensverlängerndes Medikament“
Interview mit Prof. Dr. Petra Feyer, Klinik für Strahlentherapie, Radioonkologie und Nuklearmedizin am Vivantes Klinikum, Berlin-Neukölln 

Frau 
P r o f 

F e y e r , 
Fatigue ist eine Nebenwir-
kung bei der Krebstherapie, 
die den Patienten ganz be-
sonders belastet. Was emp-
fehlen Sie diesen Patienten? 

Für das Fatigue-Symptom 
gibt es viele Ursachen: Neben 
der Tumorerkrankung und 
-therapie können auch psy-
chische Belastungen, soziale 
Probleme, therapiebezogene 
Nebenwirkungen oder kör-
perliche Beschwerden bis hin 
zu Organschwächen verant-
wortlich sein. Genauso unter-
schiedlich sind die Therapie-
ansätze. Es gibt allgemeine 

Strategien wie zum Beispiel 
planbare Aktivitäten zu Zeiten 
der höchsten Energie (Aktivi-
tätstagebuch), nur eine Akti-
vität zu einem Zeitpunkt oder 
Aufgaben delegieren. Hilf-
reich sind aber auch individu-
elle Bewegungsprogramme, 
Physiotherapie, Schlafthera-
pie, Stressmanagement und 
Entspannung.  

Wie wichtig ist eine ausge-
wogene Ernährung?

Eine Ernährungstherapie hat 
mehrere positive Wirkungen 
wie zum Beispiel bessere Ver-
träglichkeit der Chemo- und 
Strahlentherapie, bessere Pro-
gnose, bessere Koordination 
und Beweglichkeit. Der Pati-
ent fühlt sich stärker und hat 
mehr Lebensqualität. Wichtig 

ist eine frühzeitige Ernäh-
rungstherapie, um Mangeler-
nährung zu verhindern.

Die Überwindung, trotz Mü-
digkeit sich zu Sport und 
Bewegung aufzuraffen, 
ist groß. Welchen Tipp ge-
ben Sie den Patienten, die 
Hemmschwelle zu überwin-
den? 

Die Erklärung ist ganz ein-
fach: Alle Strukturen, die 
richtig belastet werden, ent-
wickeln sich. Alle Strukturen, 
die nicht belastet werden, 
werden abgebaut. Alle Struk-
turen, die überbeansprucht 
werden, werden geschädigt. 
Angepasstes Training stei-
gert die Belastungsfähigkeit. 
Körperliche Aktivität schützt 
das Herz, stabilisiert den Blut-

druck, regt den Stoffwechsel 
an, senkt das Gewicht, stärkt 
Knochen und Muskulatur und 
hellt die Stimmung auf. Be-
wegung ist ein lebensverlän-
gerndes Medikament.

Kann man auch zu viel Sport 
treiben? Wo ist die Grenze 
und wie stellt man sie fest?

Zu viel Sport bedeutet Über-
beanspruchung. Dies gilt es 
zu vermeiden. Grundsätzlich 
sollte die Therapie nach ärzt-
licher Beratung erfolgen. 

Sport sollte nicht getrieben 
werden bei:
❍ stabi l i tätsgefährdenden 

Knochenmetastasen
❍ akuten Blutungen oder 

hoher Blutungsneigung
❍ Fieber
❍ Bewusstseinsstörung

❍ E x t r e m e r 
S c h l ä f r i g -
keit (Som-
nolenz)

Eine individu-
elle Trainings-
gestaltung ist 
e r f o r d e r l i c h 
bei: 
❍ niedrigem Hä-

moglobin-Wert, 
❍ Schwäche, 
❍ Luftnot, 
❍ Schmerzen

Sport steigert die Leistungs-
fähigkeit. Dehnbarkeit, Kraft, 
Ausdauer, Schnelligkeit und 
Koordination sollten geför-
dert werden. Auch ältere und 
alte Patienten sollten sich 
sportlich betätigen – nach 
dem Slogan „Es ist nie zu spät“.

Frau 
P r o f 

F e y e r , 

So unterschiedlich sehen Ärzte und Patienten die 
Behandlungsnotwendigkeit der Erschöpfung 

Ergebnis: 41% der Patienten wünschen sich eine Fatigue-Behandlung, 
aber nur 5% der Ärzte hielten dies für notwendig

Quelle: Vogelzang N.J. et al., Semin Hematol 1997
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… das ist der Titel einer bewegenden Broschüre: Vier Frauen mit Brustkrebs 
treffen sich zu einem gemeinsamen Foto-Projekt. Lernen sich kennen, lassen 
sich fotografieren und erzählen von ihren Gefühlen und Empfindungen.
Authentisch, lebensnah, lebensbejahend trotz der Diagnose Krebs. Die emo-
tionalen und persönlichen Fotos machen Mut. Diese Broschüre macht Mut.
Infos und Bestellung unter www.gsk-onkologie.de

Ak
tiv

er
 Le

se
rte

il

Was kann Bewegung bei Krebs bewirken?
„Sie müssen sich jetzt schonen. Ruhen Sie sich aus! 
Sie brauchen Ihre Energie für die Krankheit und The-
rapie!“ Das waren früher oft die Empfehlungen des 
Arztes. Auch heute wird die Bedeutung von Sport und 
Bewegung noch häufig unterschätzt – sowohl vom 
Patienten als auch vom Arzt.
Dabei weiß man inzwischen, dass moderate Bewe-
gung die Erholung erhöhen kann und dass Sport 
hilft, Stress zu bewältigen und Nebenwirkungen zu 
senken. Vor allem Fatigue, das sehr belastende Er-
schöpfungssyndrom, kann durch Sport nachweislich 
gelindert werden.

Stärkung von Knochen und Muskulatur
Durch körperliche Aktivität nimmt nicht nur die Kon-
dition zu. Auch die Knochensubstanz wird gestärkt, 
das Osteoporose-Risiko sinkt dadurch. Dem Mus-
kelabbau wirken Sport und Bewegung ebenfalls ent-
gegen. All diese positiven Effekte begünstigen die 
Therapie und verbessern ihre Ergebnisse. 
Nicht zu unterschätzen ist der soziale Aspekt. Man 
lernt – gerade in Krebs-Sportgruppen – Menschen 
in einer ähnlichen Lebenssituation kennen. Kontakte 
werden gefördert, Wander- oder Nordic-Walking-
Gruppen tun sich oft spontan zusammen. Das verrin-

gert die oft auftretende krankheitsbedingte Isolati-
on. Bewegung tut auf allen Ebenen gut.

Welcher Sport ist geeignet?
Bewegung und Sport ist für fast jeden Patienten 
wichtig und in nahezu allen Krankheitsstadien mög-
lich. Allerdings sollte das Maß immer dem Gesund-
heitszustand des Patienten angepasst werden. Am 
besten ist es, das Übungsprogramm erst einmal unter 
professioneller Anleitung zu beginnen. Der Umfang 
sollte individuell festgelegt und je nach Trainings-
erfolg angepasst werden. Sport bei Krebs bedeutet 
nicht Hochleistungssport oder Body-Building. Es 
sollte aber mehr als Krankengymnastik sein. Entspan-
nungsübungen sollten das Trainingsprogramm ab-
schließen.

Geeignet für das Ausdauertraining sind:

• Schnelles Gehen
• Joggen
• Nordic Walking
• Radfahren
• Schwimmen (unbedingt mit Arzt absprechen)
• Crosstrainer
• Laufband

Geeignet für den Muskelaufbau sind:
• Gymnastik
• Leichte Hantel-Übungen
• Angepasster Gerätesport

Das Training von Koordination und Körperwahrneh-
mung hilft, Bewegungsabläufe – auch im Alltag – zu 
verbessern und den Gleichgewichtssinn zu stärken. 
Wichtig ist, dass der Patient sich auch außerhalb des 
Trainingsprogramms bewegt. Spaziergänge, Walking 
mit Freunden oder Lauftreffs auch außerhalb der 
Sportgruppe sollten in den Alltag integriert werden.
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