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Brustkrebs

e FRUHERKENNUNG
» MIT BEDACHT

Die Mammografie ist eine wichtige
Untersuchung zur Friherkennung
von Brustkrebs. Alle wichtigen

- _Informationen, etwa Videos und
ﬁoschureq, bietet die Kooperations-
il gemeihschaft Mammografie unter

mammo-programm.de

GESUNDE
KNOCHEN

Viele Frauen haben mit zunehmendem
Alter Probleme mit briichigen Knochen.
Eine Brustkrebstherapie kann das

Risiko erh6hen, an einer sogenannten
Osteoporose zu erkranken. Es gibt aber
viele Méglichkeiten, sich davor zu
schitzen. Lesen Sie in dieser Ausgabe,
was Sie tun kénnen.

lhre AOK NorpWEsT

GUT BEGLEITET
IN SCHWEREN ZEITEN

Das ,,AOK-Brustbuch” hilft
Brustkrebspatientinnen,
aktiv am Behandlungs-
prozess mitzuwirken und
Alternativen einzuschatzen.
Erhaltlich bei Ihrer AOK
oder unter

CJ’ aok.de

» Suche ,, AOK-Brustbuch”


http://www.aok.de
http://www.mammo-programm.de
http://www.aok.de/pk/fileadmin/user_upload/Universell/05-Content-PDF/brustbuch.pdf

OSTEOPOROSE VORBEUGEN:
SO BLEIBEN IHRE KNOCHEN STARK

ie Knochen erneuern sich im Laufe des Lebens
D standig: Alte Knochenmasse wird abgebaut und

durch neues Gewebe ersetzt. Auf- und Abbau
werden durch ein komplexes Zusammenspiel von Hor-
monen und Mineralstoffen gesteuert. Bei jungen Men-
schen wird mehr Knochenmasse auf- als abgebaut,
sodass die Knochen stark und stabil sind. Mit zuneh-
mendem Alter verschiebt sich der Schwerpunkt Rich-
tung Abbau und die Knochen werden brichiger. Man-
che Menschen verlieren dann so viel Knochenmasse,
dass schon ein vermeintlich harmloser Sturz zu schwe-
ren Brichen fuhren kann. Arzte sprechen von einer
Osteoporose.

Frauen sind etwa doppelt so haufig von Osteoporose
betroffen wie Manner — zum einen, weil sie von Natur
aus weniger Knochenmasse aufbauen als Manner.
Zum anderen haben viele Frauen nach den Wechsel-
jahren einen Mangel an Ostrogen — ein Hormon, das
eine wichtige Rolle beim Aufbau der Knochen spielt.

Eine Brustkrebstherapie kann die Knochen zusatzlich
schwachen. Das betrifft vor allem Frauen nach den
Wechseljahren, die sogenannte Aromatasehemmer
einnehmen. Bei Frauen vor den Wechseljahren kann
eine Behandlung mit Tamoxifen oder eine Chemothe-
rapie das Osteoporoserisiko erhéhen.

Bei Teilnehmerinnen des Behandlungsprogramms
~AOK-Curaplan Brustkrebs” ist deshalb eine regel-
maBige Prifung des Osteoporoserisikos vorgesehen.
Frauen mit hohem Risiko kdnnen zusatzlich zur Krebs-
behandlung Vitamin D oder Kalzium erhalten. lhr
behandelnder Arzt wird IThnen entsprechende Medika-
mente verschreiben, wenn es aus medizinischer Sicht
notwendig ist.

Wer vorbeugend etwas fir seine Knochengesundheit
tun mochte, hat verschiedene Mdglichkeiten. Mit den
folgenden Empfehlungen starken Sie nicht nur lhre
Knochen —auch Ihr Wohlbefinden kann sich verbessern.
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RAUCHSTOPP:

Dass Rauchen das Krebsrisiko erhéht und viele
Organe wie Herz oder Lunge schadigt, wissen die
meisten Menschen. Weniger bekannt ist, dass Rau-
chen auch die Knochen brichig machen kann. Stu-
dien zeigen, dass Raucherinnen deutlich haufiger
an Osteoporose erkranken als Nichtraucherinnen.
Sie tun sich also in vielerlei Hinsicht etwas Gutes,
wenn Sie versuchen, das Rauchen aufzugeben. Fallt
es lhnen schwer, sprechen Sie lhren behandeln-
den Arzt darauf an, wer oder was Sie unterstitzen
kénnte. Weitere Infos zum Rauchstopp finden Sie
unter rauchfrei-info.de.

AB IN DIE SONNE:

In der Sonne produziert der Kérper Vitamin D,
was den Knochenaufbau foérdert. Halten Sie sich
moglichst taglich eine halbe Stunde bei Tages-
licht drauBen auf, sofern lhre Therapie das moéglich
macht. Gerade nach einer Chemo- oder Strahlen-
therapie kann die Haut — insbesondere im Sommer —
sehr empfindlich auf Sonneneinstrahlung reagie-
ren. Fragen Sie dazu lhren behandelnden Arzt.

FUTTER FUR DIE KNOCHEN @

Vitamin D

Fette Fischsorten, z.B. Hering, Lachs oder
Makrele

Hahnerei

Margarine, evtl. mit Vitamin D angereichert
Champignons, Pfifferlinge

Kalzium

Brokkoli, Grinkohl

Vollkornbrot, Mineralwasser

Milchprodukte, z.B. Kase, Vollmilch, Joghurt

Lieber nicht
Lebensmittel mit viel Phosphat oder Oxalsaure:
Cola, Wurst, Rhabarber, Kakaopulver

ESSEN SIE SICH STARK:

An weniger sonnigen Tagen kénnen Sie lhren Vita-
min-D-Bedarf Uber Lebensmittel decken. Brust-
krebspatientinnen sollten auch darauf achten,
ausreichend Kalzium zu sich zu nehmen, indem
sie taglich kalziumhaltige Lebensmittel verzehren
(siehe Kasten ,Futter fur die Knochen”). Achten
Sie auf ein gesundes Kérpergewicht — das gilt vor
allem dann, wenn Sie untergewichtig sind. Bespre-
chen Sie in diesem Fall mit Ihrem Arzt, wie Sie ein
paar Kilo zunehmen kénnen.

BLEIBEN SIE AKTIV:

Bewegung ist fur Frauen mit Brustkrebs aus vielen
Grinden sinnvoll: Sie verringert die Nebenwirkun-
gen lhrer Behandlung sowie das Ruckfallrisiko und
fordert auch den Knochenaufbau. Versuchen Sie, im
Rahmen lhrer Méglichkeiten, taglich aktiv zu sein,
etwa durch Spaziergdnge oder leichtes Krafttrai-
ning. Mit speziellen Ubungen kénnen Sie auch lhr
Gleichgewicht trainieren und so Sturzen aktiv vor-
beugen (siehe Kasten ,In Balance bleiben®).

In Balance bleiben

Trainieren Sie lhr Gleichgewicht
mit taglichen kleinen Ubungen.
Versuchen Sie zum Beispiel, beim
Zahneputzen auf einem Bein

zu stehen. Anfanger durfen sich
am Waschbecken festhalten.
Weitere Ubungen bietet die

folgende Broschure:

C’J bzga.de

» Infomaterialien

» Gesundheit élterer Menschen
¥, Gleichgewicht und Kraft —
das Ubungsprogramm*
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http://www.rauchfrei-info.de
http://www.bzga.de/infomaterialien/gesundheit-aelterer-menschen/gleichgewicht-und-kraft-das-uebungsprogramm-fit-und-beweglich-im-alter/

BIOMARKER-TESTS:

EINE ENTSCHEIDUNGS'

ie hoch ist das Risiko, dass der Tumor wie-

der zurickkommt? Das moéchten nicht nur
viele Frauen mit Brustkrebs gern wissen. Auch fur die
Behandlung kann es wichtig sein, das Rickfallrisiko
abzuschatzen. Ein sogenannter Biomarker-Test kann
dabei helfen.

Wenn ein Tumor in der Brust frith gefunden wird, kann
er oft erfolgreich mit einer Operation entfernt werden.
Jedoch bleibt die Sorge, dass ein Tumor erneut auftre-
ten kénnte. Eine Chemotherapie kann dieses Risiko ver-
ringern. Mogliche Nebenwirkungen wie Haarausfall,
Ubelkeit und Erschépfung bedeuten fir viele Patien-
tinnen aber auch eine groBe kérperliche und seelische
Belastung. Deshalb sollten Arzte und Patientinnen
genau abwagen, ob eine Chemotherapie sinnvoll ist.

Far die Einschatzungen gibt es bestimmte medizini-
sche Kriterien, an denen sich Arzte orientieren kénnen.
Doch diese stoBen manchmal an ihre Grenzen. Schwie-
rig wird die Entscheidungsfindung, wenn

e der Tumor bei der OP vollstandig
entfernt wurde,

¢ er Andockstellen fir Hormone
wie Ostrogen und Progesteron
(hormonrezeptor-positiv) hat,

e er keine Andockstellen fir das
wachstumsfordernde MolekUl
HER2 (HER2-negativ) hat,

e keine oder hochstens drei
Lymphknoten befallen sind.

IMPRESSUM

In solchen Fallen kénnen sogenannte Biomarker-Tests
bei der Entscheidungsfindung helfen. Mithilfe die-
ser Tests wird untersucht, ob der operierte Tumor
bestimmte genetische Merkmale aufweist, die das
Wachstum von Krebszellen begtinstigen. Ist dies der
Fall, wirde eine Chemotherapie das Ruckfallrisiko
deutlich verringern. Liegen keine entsprechenden
Gene vor, wirde eine Chemotherapie das Ruckfallri-
siko nicht beeinflussen und ware verzichtbar.

SIE ENTSCHEIDEN MIT

Ihr Arzt kann Sie mithilfe von Tests beraten, ob eine
Chemotherapie sinnvoll ist oder nicht. Letztlich kommt
esauch auf lhre Winsche an, etwa wie sehr Sie die Sorge
um einen Ruckfall belastet oder wie Sie die Nebenwir-
kungen der Chemotherapie selbst einschatzen. Es ist
sinnvoll, auch dartber mit dem Arzt zu sprechen. Even-
tuell stellt sich heraus, dass der Biomarker-Test Ihre Ent-
scheidung gar nicht mehr beeinflussen kann.

Das AOK-Gesundheitsmagazin/Brustkrebs | Herausgeber AOK NoroWEsT, 44269 Dortmund, aok.de/nw |
Verlag und Redaktion KomPart Verlagsgesellschaft mbH & Co. KG, Rosenthaler StraBe 31, 10178 Berlin |
Redaktionsleitung Katja Winckler (verantwortlich) | Grafik Sybilla Weidinger (CD), Silvia Pipa | Verant-
wortlich fiir Regionales Ursel Kemper, AOK NoroWEesT | GemaB § 13 SGB | sind die Sozialversicherungs-
trager verpflichtet, die Bevolkerung im Rahmen ihrer Zustandigkeit aufzuklaren. Informationen zum

Datenschutz finden Sie unter aok.de/nw/datenschutzrechte

EINE GUTE ENTSCHEIDUNG

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Brustkrebs. Weitere Informationen
erhalten Sie auf aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 2655 140214

Curaplan
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Foto: iStock.com/Matthias Lindner

21-0091


http://www.aok.de/pk/nordwest/
http://www.aok.de/pk/nordwest/inhalt/informationen-zur-datenverarbeitung-5/
http://www.aok.de/pk/nordwest/inhalt/aok-curaplan-allgemeine-infos-11/

