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Knochen
starken

Einige Therapien kdnnen die
Knochendichte reduzieren. Sie kdnnen
aber aktiv entgegenwirken - durch
bestimmte Erndhrung sowie Bewegung,
und bei Bedarf unterstutzen arztlich
verordnete Medikamente.
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Die Psyche starken — mit moodgym

Sie haben depressive Symptome, sind etwa iiber Wochen antriebslos und niedergeschlagen?
Das Online-Selbsthilfeprogramm moodgym fir Erwachsene kann helfen. Es ist interaktiv,

=] lfostenfrei, von Expertinnen und Experten entwickelt und wissenschaftlich geprift.
Ubungen unterstiitzen, negative Gedankenmuster zu erkennen und durch neue zu ersetzen.
Bitte nur nach drztlich-therapeutischer Absprache anwenden. So kann es vorbeugend oder
behandlungsbegleitend wirken. Mehr unter: > moodgym.de
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https://moodgym.de/
https://moodgym.de/
http://www.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/aok-fachpruefungsstempel-fachlich-gepruefte-inhalte/

Manche Krebsmedikamente wirken
sich auf die Stabilitat der Knochen aus.
Hier erfahren Sie, was Sie tun konnen,
um Briiche zu vermeiden.

inige Brustkrebstherapien kénnen
Ihre Knochendichte reduzieren. Im
ungilinstigsten Falle kommt es zu
Knochenschwund (Osteoporose).
Werden Knochen pords und briichig, kénnen
schon leichte Stof3e zu einem Bruch fiihren.
Ihre Knochen zu schiitzen, ist daher die
Aufgabe Ihres Behandlungsteams. Und auch
Sie konnen moglichst knochengesund leben.

Ostrogen: Zwei Seiten

einer Medaille

Vor allem Frauen mit hormonabhingigem
Brustkrebs sollten Ihre Knochen im Blick

haben. Denn sie bekommen nach der
Operation hdufig antihormonelle Medika-

Alles Gute
fur die
Knochen
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mente wie Aromatasehemmer, Tamoxifen
oder GnRH-Analoga. Diese wirken gut gegen
Brustkrebs, weil sie den Ostrogenspiegel im
Korper herabsetzen. Damit entziehen sie
dem Tumor eine Grundlage fiir sein Wachs-
tum. Ostrogene sind aber fiir die Knochenfes-
tigkeit sehr wichtig. Wenn sie fehlen, erhdht
sich die Gefahr, dass Knochen oder Gelenke
schmerzen oder gar brechen. Sind Wirbel-
korper betroffen, kann sich die Wirbelsaule
verformen.

Unabhéngig von Tumorerkrankungen sinkt
der Ostrogenspiegel aber auch mit zuneh-
mendem Alter, bei Frauen vor allem, wenn
die Wechseljahre beginnen. Um das person-
liche Osteoporoserisiko abzuschétzen, soll
daher vor Beginn einer potenziell knochen-
schidigenden Krebstherapie eine Knochen-
dichtemessung durchgefiihrt werden.
Abhéngig vom Ergebnis kommen erginzend
zur antihormonellen Therapie hiufig
Medikamente zum Einsatz, die den
Knochenstoffwechsel positiv beeinflussen.
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Eine knochengesunde

Erndthrung mit Kalzium
(etwa in Kése), Vitamin D

(zum Beispiel in Lachs),

griinem Gemiise, Hiilsen-

friichten und Niissen
starkt lhre Knochen.
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Das AOK-Brustbuch
bietet viele
praktische Infos:

> aok.de/
pk/brustkrebs-
handbuch

Was Sie selbst tun konnen

Bleiben Sie in Bewegung.

RegelmdBige kérperliche Aktivitéit schiitzt die Knochen besonders gut. Der Knochen-
stoffwechsel wird angeregt und die Muskelkraft bleibt erhalten. Das verbessert
Gleichgewicht und Koordination. All dies trégt dazu bei, dass die Wahrscheinlichkeit
zu stirzen, sinkt. Empfohlen werden mindestens 150 Minuten moderate Bewegung
pro Woche oder Sie kdnnen 75 Minuten intensiv Sport treiben. Zudem ist Krafttraining
an mindestens zwei Tagen pro Woche glinstig fiir die Knochen.

Beachten Sie aber, dass lhr Training immer an lhre individuelle Situation angepasst
sein muss. Das betrifft die Intensitdt und auch ausreichend Pausen. Haben Sie bereits
Osteoporose, heben Sie nicht zu schwer. Lassen Sie sich von lhrem Arzt oder lhrer
Arztin beraten, welche Bewegung in Ihrem Fall sinnvoll ist.

Achten Sie auf ein gesundes Korpergewicht.

Ein normales Kérpergewicht unterstiitzt den Knochenstoffwechsel. Untergewicht
schwéicht die Knochen. Starkes Ubergewicht belastet Skelett und Gelenke.

Essen Sie knochenfreundlich.

Sorgen Sie fur eine ausreichende und ausgewogene Ernéthrung. Vermeiden Sie
ndhrstoffarme Lebensmittel und/oder ,leere” Kalorien, die etwa in WeiBbrot
stecken, und sehr einseitige Diciten, die starr vorschreiben, auf bestimmte
Nahrungsmittel vollstéindig zu verzichten. Achten Sie auf eine ausreichende Zufuhr
von Kalzium und Vitamin D. Beide sind wichtig fir den Knochenaufbau. Kalzium
steckt vor allem in Milch und Milchprodukten, Kése (besonders viel in hartem
Kdse wie Parmesan), grinem Gemiuse, Hiillsenfriichten, Nissen und fettem Fisch
(Makrele, Lachs, Hering) sowie Mineralwasser.

Vitamin D bildet der Kdrper gréBtenteils liber Sonnenlicht selbst. Aber auch an bewdlk-
ten Tagen lasst sich Vitamin D aufnehmen, daher auch dann spazieren gehen. Es ldsst
sich auch Uber die Erndhrung zufiihren, etwa Uiber fetten Fisch, Eigelb oder Speisepilze
wie Champignons oder Pfifferlinge. Jedoch reicht dies meist nicht aus. Ihr Arzt oder lhre
Arztin kann daher, wenn notwendig, ergéinzend Vitamin-D-Préparate verordnen.

Verzichten Sie auf Alkohol und Nikotin.

Rauchen schadet nicht nur der Gesundheit allgemein, sondern besonders den
Knochen. Auch Alkohol wirkt sich negativ auf die Knochensubstanz aus.
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Die Haut
pflegen und

schutzen

Eine Bestrahlung kann lhre Haut in
Mitleidenschaft ziehen. Wie Sie Haut-
reaktionen vorbeugen und lindern kénnen.

Fiir viele Frauen mit Brustkrebs ist die
Bestrahlung ein wichtiger Bestandteil der
Therapie. Denn eine Bestrahlung kann
vereinzelte, moglicherweise verbliebene
Tumorzellen abtdten — und so das Risiko fiir
erneuten Brustkrebs reduzieren. Doch
obwohl die Strahlung sehr gezielt auf das
innere Gewebe gerichtet ist, bekommt
haufig auch die Haut eine gewisse Dosis ab.
Es kann sein, dass die Haut &hnlich wie bei
einem Sonnenbrand reagiert, sich entziin-
det, rotet, warm ist, juckt oder brennt.
Solche Hautreizungen sind zwar unange-
nehm, klingen in der Regel aber nach
Behandlungsende wieder ab. Sie kdnnen
dennoch einiges tun, um die Belastung fiir
Thre Haut zu mindern.

Fokus auf sanfte Pflege

Sprechen Sie mit Ihrem Behandlungsteam
moglichst friihzeitig liber (vorbeugende)
Hautpflege wiahrend der Bestrahlung. Das
gilt auch fiir alle neu auftretenden, anhal-
tenden oder starken Hautbeschwerden.

Was gegen Trockenheit hilft

Bei Juckreiz konnen eventuell kiihlende
Salben oder Wickel (etwa mit Aloe Vera)
helfen. Riickfettende, harnstoffhaltige
Lotionen kénnen die Haut vor dem Aus-
trocknen schiitzen. Doch auch deren Anwen-
dung sollten Sie zur Sicherheit abstimmen.
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Achten Sie auf Folgendes,
um lhre Haut moglichst gut
zu pflegen und zu schutzen:

Duschen Sie kurz und mit lauwarmem

Wasser. Verzichten Sie auf lange, heifde Bader.

Tupfen Sie Ihre nasse Haut mit einem
weichen Handtuch vorsichtig ab, anstatt sie
trockenzurubbeln.

Verwenden Sie pH-neutrale Seifen, Cremes
und Deos ohne Duftstoffe oder Alkohol.

Verzichten Sie moéglichst wihrend der Dauer

der Behandlung auf Haarentfernungs-
methoden, die die Haut zusétzlich reizen
kénnen. Dazu zdhlen Rasieren, Waxen oder
Epilieren.

Vermeiden Sie direkte Sonnenbestrahlung
auf Ihre Haut. Wenn Sie doch in die

Sonne gehen, achten Sie auf lange hoch-
geschlossene Kleidung und Sonnenschutz-
mittel mit sehr hohem UV-Schutz (Licht-
schutzfaktor 50 oder hoher).

Tragen Sie lockere Kleidung, am
besten aus Naturmaterialien wie Seide
oder Baumwolle.

Fragen Sie Ihr Behandlungsteam, ob
Saunaginge oder Schwimmbadbesuche
fiir Sie geeignet sind — oder ob Sie lieber
darauf verzichten sollten.

Weitere Tipps im
AOK-Brustbuch:
> aok.de/
pk/brustkrebs-
handbuch

WICHTIG:

Sie sollten Hautver-
dnderungen aufgrund
der Bestrahlung nicht
ohne darztliche Riick-
sprache selbststéndig
behandeln.

Seien Sie generell
eher skeptisch
gegenuber ange-
priesenen Cremes
oder Nahrungs-
ergdnzungsmitteln
und besprechen Sie
lieber mit Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt,

was sinnvoll ist.

Eine gute Entscheidung
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