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Langfristig
dranbleiben

Eine Antihormontherapie erfolgt bei
Brustkrebs oft lUber mehrere Jahre und
kann unangenehme Nebenwirkungen
hervorrufen. Was beim Durchhalten
hilft und was Sie tun kdnnen, um sich
moglichst wohlzufihlen.

Ihre AOK Bayern.

Scann mich!

Selbsthilfe bei Long-COVID

Sie haben Long-COVID? Dann kann der kostenfreie Long-COVID-Coach der AOK Ihnen helfen.
Auch wenn es bislang keine Behandlung gegen die Ursachen gibt, kdnnen Sie aktiv etwas tun:
Das mit Expertinnen und Experten entwickelte Online-Programm bietet lhnen 16 Videos, die liber
die Erkrankung informieren. Mithilfe von 10 Ubungsvideos kénnen Sie zudem beispielsweise
atemerleichternde Stellungen erlernen und erhalten Tipps, wie Sie Ihre Kréafte gut einteilen.

All dies trégt dazu bei, Luftnot und Erschépfung zu lindern. Mehr unter: > aok.de/long-covid


https://www.aok.de/pk/long-covid/
https://www.aok.de/pk/long-covid/
http://www.aok.de

Viele Frauen mit Brustkrebs erhalten
eine Antihormontherapie. Diese kann
bis zu zehn Jahre lang notig sein und
eventuell Nebenwirkungen nach sich
ziehen. Was Sie tun konnen, damit es
Ihnen dennoch gut geht.

ei drei Viertel aller Brustkrebs-

patientinnen ist der Tumor

hormonabhéngig. Daher

bendtigen sie eine manchmal
liber Jahre andauernde Antihormon-
therapie. Diese soll dafiir sorgen, dass
Operation, Strahlen- und/oder Chemo-
therapie langfristig wirken und der
Krebs nicht wiederkommt. Wichtig ist
es, die Medikamente kontinuierlich
einzunehmen.

Den Tumor stoppen

Ein hormonabhéngiger Tumor kann
nur wachsen, wenn an seinen Rezepto-

ren die passenden Hormone andocken.

Wird die Hormonbildung mithilfe der
Antihormontherapie reduziert, geht
sein Wachstum zuriick. Am héufigsten
erhalten Betroffene das Antidstrogen
Tamoxifen oder einen Aromatasehem-
mer. Welches Medikament Thre Arztin

oder Ihr Arzt auswihlt, hingt davon ab,
wie hoch das Risiko fiir einen Riickfall
ist und ob Sie sich vor, in oder nach den
Wechseljahren befinden. Die Antihor-
montherapie ist eine Langzeittherapie
mit Tabletten, die Sie selbststindig
einnehmen. Sie dauert mindestens fiinf
und maximal zehn Jahre.

Sollte es Thnen schwerfallen, die
Behandlung durchzuhalten, kann es
helfen, sich das Ganze wie ein Sicher-
heitsnetz vorzustellen: Nehmen Sie

die Medikamente nicht regelméfig ein,
wird das Netz 16chrig und Sie sind
weniger gut vor einem Riickfall ge-
schiitzt.

Nebenwirkungen kénnen
vorkommen

Oft treten Hitzewallungen, Schweiflaus-
briiche, Schlafstérungen oder Stim-
mungsschwankungen, wie sie in den
Wechseljahren typisch sind, als Neben-
wirkungen der Antihormontherapie
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Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt, wenn
Nebenwirkungen
auftreten.

auch bei jlingeren Patientinnen auf.
Auflerdem kann es zu Scheidentrocken-
heit und zu einem Nachlassen der
sexuellen Lust kommen. Zuweilen
treten Knochen-, Muskel- und Gelenk-
schmerzen auf. Aufgrund des Ostrogen-
entzugs kann sich zudem die Knochen-
dichte verringern. Sie erhalten dann
gegebenenfalls knochenschiitzende
Medikamente.

Was hilft, dranzubleiben?

Treten Nebenwirkungen auf, sprechen
Sie unbedingt mit Ihrer Arztin oder
Threm Arzt. Diese wissen, wie sich
Symptome lindern lassen, und verdn-
dern eventuell die Einnahmezeiten,
tauschen Wirkstoffe aus oder verordnen
Thnen Medikamente gegen die Neben-
wirkungen. Zudem kénnen Sie selbst
viel dafiir tun, damit es IThnen gut geht:

« Bewegen Sie sich regelmifiig. Das
hilft Kérper sowie Seele und kann
Wechseljahresbeschwerden lindern.

« Korperliches Training stiirkt die
Knochen. Besonders geeignet sind
Kraft-, Ausdauer- und Gleichgewichts-
training. Zur Ausdauer empfehlen

Verhiitung und Schwangerschaft

Auch unter einer Antihormontherapie missen Sie vor der
Menopause verhiiten, also solange Sie noch eine Menstrua-
tion haben - auch wenn diese in sehr langen Absténden
einsetzt. lhre Frauendrztin oder Ihr Frauenarzt wird lhnen
die fur Sie am besten geeignete Verhlitungsmethode

empfehlen.

Frauen mit Brustkrebs haben zudem die Méglichkeit, vor
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sich etwa Joggen, Nordic Walking,
Radfahren oder Schwimmen.

Erniihren Sie sich mediterran.

Ein Speiseplan mit viel Gemiise, ein
wenig Obst, etwas Fisch, Olivendl und
Vollkornprodukten unterstiitzt ein
gesundes Korpergewicht und starkt
die Abwehrkrifte.

Scheidentrockenheit lisst sich
durch hormonfreie Feuchtigkeitsgele
oder Gleitmittel lindern.

Angste, Schmerzen und Schlafsté-
rungen lassen sich mit Yoga und
AchtsamKeitsiibungen reduzieren.
Entspannungskurse der AOK finden
Sie in den Webtipps.

o

« Treten Sie einer Selbsthilfe-
gruppe bei. Die Frauen dort haben
meist hilfreiche Tipps und Sie
koénnen sich mit ihnen austauschen.

« Achtung: Nehmen Sie keine
Nahrungsergdnzungsmittel wie
Zink, Selen oder andere anti-
oxidativ wirkende Vitamine ein.
Diese konnen das Tumorwachstum
fordern. Auch Johanniskraut
verursacht ungiinstige Wechselwir-
kungen.

- Fragen Sie unbedingt Ihre Arztin

oder Thren Arzt, bevor Sie rezept-
freie Mittel einnehmen.

WEBTIPPS

Mehr zu dem Thema unter:

- aok.de/brustkrebs > Kostenfreier Ratgeber
und Entscheidungshilfe zum Thema Brustkrebs
> Patientinnen-Handbuch ,Gut begleitet neue
Kraft schépfen”

Gesundheitskurse der AOK unter:

Beginn einer keimzellschddigenden Therapie Eizellen oder
Elerstockgewebe einfrieren zu lassen. Damit kénnen sie
ihren Kinderwunsch spdter noch erfiillen. Die Kosten
werden fir Frauen ab der ersten Regelblutung und bis zu
einem Alter von 40 Jahren von der AOK libernommen.
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> aok.de/kurse


https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/

Sich
rundum

wohlfuhlen

Eine Krebstherapie geht manchmal
mit sichtbaren korperlichen Verdnde-
rungen einher. Was Sie fiir Inr AuBeres
tun konnen, um sich gut zu fiihlen.

Sie treten wiahrend einer Brustkrebser-
krankung zwar nur voriibergehend auf,
belasten aber dennoch oft - Haarausfall,
der Verlust von Augenbrauen und Wim-
pern oder ein Hautausschlag. Vielen
Frauen hilft es dann, etwas fiir ihr Aufle-
res zu tun. Sie fiithlen sich eventuell woh-
ler, schépfen daraus Kraft sowie Selbst-
bewusstsein und kommen besser durch
die Therapie. Dafiir gibt es verschiedene
Moglichkeiten (siehe Kasten rechts).

Weitere Tipps bekommen Sie in Kos-
metikseminaren fiir Krebspatientinnen.
Hier erhalten Sie neben Schminktipps
eine Typ- und Stilberatung sowie Unter-
stiitzung bei der Wahl von Periicken und
bei der Hautpflege. Sollten im Kosmetik-
seminar Fragen zur Hautpflege offenblei-
ben, die liberwiegend medizinischer Art
sind, dann wenden Sie sich an einen
Hautarzt oder eine Hautérztin.

Balsam fir lhre Seele

Mdéchten Sie sich schrittweise auf
den Haarverlust vorbereiten,
lassen Sie sich bei ldngerem Haar
einen Kurzhaarschnitt machen.

- Sofern Sie wegen Haarverlust

planen, eine Perlicke zu tragen,
wdhlen Sie diese rechtzeitig aus,
um eventuell die Haarfarbe mit
Ihrer eigenen abzugleichen.

- Auch schon gebundene Tucher

oder Hute sind geeignet, um den
Haarverlust zu kaschieren.

Lidschatten und Lippenstift
kénnen Augen und Mund betonen.

Fehlende Augenbrauen lassen sich
mit Brauenpuder oder einem
Augenbrauenstift gestalten.
Zudem konnen Sie Wimpern durch
kleine Punkte mit einem Kajalstift
oder Eyeliner optisch ersetzen.

Tipps, was
lhnen guttun
konnte:

Ole und festigende Pflegelacke
helfen bei briichigen Négeln.

Ist Ihre Haut blass? Ein Make-up
mit etwas Rouge lésst lhre Haut
frischer und gesilinder aussehen.

Um lhre Haut nicht zu reizen,
reinigen Sie diese mit milden
Produkten.

Falls Sie ab- oder zunehmen:
Tragen Sie weite, umschmeicheln-
de Kleidung, wenn Sie sich darin
wohler fihlen.

Kleidung ist ein guter Schutz
gegen UV-Strahlung. Achten Sie
zudem darauf, direkte Sonne zu
meiden und eine Sonnencreme mit
hohem Schutzfaktor zu verwen-
den, da die Haut durch Krebsthe-
rapien hdufig auf Sonnenlicht
besonders empfindlich reagiert.

Hier ein paar ‘

Foto: iStock.com/SDI Productions

WEBTIPPS

Die gemeinnitzige Gesellschaft
DKMS LIFE bietet kostenfreie Kosme-
tikseminare und Beautyworkshops fir
Krebsbetroffene an: » dkms-Llife.de

GENDIAGNOSTIK BEI KREBS

Frauen mit erh6htem Risiko fiir erblich bedingten Brust- oder Eierstockkrebs
haben die Méglichkeit einer Gendiagnostik - um so die Erkrankungswahr-
scheinlichkeit besser einschdtzen und eine eventuelle Erkrankung méglichst

Tipps zum Tlicherbinden:

- dkms-life.de > News & Wissen
> Tipps & Tutorials > Tuchbindetechniken

Impressum

Das AOK-GesundheitsMagazin Brustkrebs

Herausgeber: AOK Bayern - Die Gesundheitskasse, Geschdftsbereich Marke und Kundenerlebnis,
90443 Nirnberg, aok.de/bayern; Verlag und Redaktion: KomPart Verlagsgesellschaft mbH &
Co. KG, Rosenthaler StraBe 31, 10178 Berlin; Redaktion: Katja Winckler (verantwortlich),

Pauline Hahn; Grafik: Simone VoBwinkel; Verantwortlich fiir Regionales: AOK Bayern;

Druck: ADV Schoder GmbH; Papier: Steinbeis Silk, hergestellt aus 100% Altpapier, zertifiziert

mit dem ,Blauen Umweltengel”; GemaRB § 13 SGB | sind die Sozialversicherungstrager verpflichtet,

die Bevolkerung im Rahmen ihrer Zusténdigkeit aufzukldren. Informationen zum Datenschutz
finden Sie unter aok.de/bayern/datenschutzrechte oder in der AOK-Geschdaftsstelle

friihzeitig erkennen sowie behandeln lassen zu kénnen.
Mehr unter: > aok.de/bayern/brustkrebsgen

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Brustkrebs.

Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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https://www.dkms-life.de/
https://www.lookgoodfeelbetter.de/tipps-tutorials/details/tuchbindetechniken.html
https://www.lookgoodfeelbetter.de/tipps-tutorials/details/tuchbindetechniken.html
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://www.aok.de/bayern/brustkrebsgen
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