Brustkrebs-Infobrief

SBK-MedPlus-Informationen fur
Patientinnen mit Brustkrebs

Psychosoziale Onkologie: raus aus der Rat- und Hilflosigkeit

Zu einer erfolgreichen Krebstherapie gehdren mehr als die Entfernung des Tumors und wirksame, vertragliche Medikamente.
Brustkrebs ist fur viele Frauen und ihre engen Bezugspersonen auch eine psychische und soziale Herausforderung. Hilfe bei
der Bewaltigung der schwierigen Lebenssituation bieten psychoonkologische Fachkréafte.

Diagnose Krebs: viele Fragezeichen. Der Befund Brust-
krebs verandert das Leben der meisten Frauen — manch-
mal nur fur einige Wochen oder Monate, manchmal auch
dauerhaft. Die vielen arztlichen Termine und korperlichen !
Folgen der Behandlung bringen den bislang gewohnten
Alltag durcheinander. Haufig kommen tiefgreifende Sorgen
hinzu — um die gesundheitliche, berufliche oder finanzielle
Zukunft. Manche Frauen und ihre Familien finden fur sich
Wege, mit ihren psychosozialen N6ten umzugehen. Nicht
selten braucht es jedoch auch fachliche Hilfe von auf3en,
um sie erfolgreich verarbeiten zu kénnen.

Psychoonkologie: besser leben mit der Erkrankung. Die
Psychoonkologie oder psychosoziale Onkologie beschaftigt
sich speziell mit den Auswirkungen einer Krebserkrankung
auf die Seele und den Lebensalltag. Ihre Aufgabe besteht
darin, Betroffene und deren Angehdrige im Umgang mit den
vielfaltigen Belastungen der Krankheit zu starken. Die P
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Liebe Teilnehmerin,

viele Frauen erleben, dass ihre Brustkrebserkrankung nicht nur kérperlich,
sondern auch psychisch belastet. Professionelle Hilfe von auRen und eine
frlihzeitige psychoonkologische Begleitung tragen dazu bei, Krankheits-
folgen zu vermeiden und besser damit fertig zu werden. Lesen Sie hier
mehr zu dieser wichtigen Kraftquelle fir Sie und Ihr personliches Umfeld.
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» noch relativ neue Fachrichtung der Krebsmedizin verfolgt
vor allem ein Ziel: Erkrankten und Mitbetroffenen eine hohe
Lebensqualitat und maglichst uneingeschrankte Teilhabe am
privaten wie 6ffentlichen Leben zu sichern. Fachkrafte aus
der Medizin, Psychologie, Psycho- und Physiotherapie, der
Sozialen Arbeit, Pddagogik oder Seelsorge arbeiten daflr
Hand in Hand zusammen.

Bedarfsgerechte Hilfe: von Beratung bis Therapie. Fir die
Verarbeitung der Brustkrebserkrankung gibt es kein Patent-
rezept. Jede Frau hat eigene Bedurfnisse und Probleme. Die
Psychoonkologie umfasst daher eine Reihe an Maflinahmen.
Diese Vielfalt ermdglicht eine individuelle Unterstlitzung in
allen Krankheitsphasen und in jeder Situation:

= Beratung: Bei psychosozialen Schwierigkeiten entlastet
in vielen Féallen bereits ein vertrauliches Gesprach mit
ausgebildeten Fachkraften. In der Beratung finden lhre
Anliegen Gehor und Verstandnis. Sie konnen ganz offen
Uber seelische Note sprechen, sozialrechtliche Fragen
klaren und sich lber geeignete Anlaufstellen flr eine
weiterflhrende Unterstitzung informieren.

= Schulungen: In speziellen Patientenseminaren gewinnen
Sie mehr Sicherheit im Umgang mit der Erkrankung. Dort
sammeln Sie nicht nur Wissen. Sie erhalten vonseiten der
erfahrenen Leitung oder aus der Gruppe auch wertvolle
Anregungen fur den Alltag mit Krebs. Wo in |hrer Nahe
Schulungen stattfinden und wie Sie daran teilnehmen,
kénnen Sie in lhrer arztlichen Praxis erfragen.

= Psychotherapie: Sie ist vor allem eine wichtige Stltze,
wenn Belastungen durch die Krankheit ausgepragt und
anhaltend sind. In der psychotherapeutischen Begleitung
besprechen Sie Probleme und erarbeiten unter fachlicher
Anleitung Bewaltigungsstrategien. Je nach Wunsch und
Bedarf findet die Behandlung in Form von Einzel-, Paar,
oder Gruppengesprachen, ambulant oder stationar statt.
Auch die Dauer und Form der Therapie ist individuell und
richtet sich nach lhrer personlichen Situation.
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Haufig als hilfreich zur Linderung psychosozialer Krankheits-
folgen haben sich zudem Entspannungstechniken erwiesen.
Sie sind ebenso Teil der Psychoonkologie wie kiinstlerische
Therapien (Musik, Tanz etc.), ergotherapeutische Methoden
oder — bei schwerwiegenden seelischen Beschwerden —
die Behandlung mit Psychopharmaka.

Uberforderung: kein Grund zur Scham. Den meisten
Menschen féllt es schwer, Uber seelische, familidre, soziale
oder partnerschaftliche Probleme zu sprechen. Es ist aber
normal, dass eine Krebserkrankung belastet und manchmal
Uberfordert. Vielen Frauen ergeht es nicht anders. Machen
Sie sich daher klar, dass Sie keine Ausnahme und mit Ihren
Sorgen nicht allein sind. Oft hilft dieses Bewusstsein, sich
zu 6ffnen und Hilfe zu suchen. Sie haben ein Recht darauf.
Ein erster Schritt aus der Krise kann das Gesprach mit Ihrer
Arztin oder lhrem Arzt sein. Gemeinsam kénnen Sie nach
Moglichkeiten suchen, die belastende Situation zu I6sen. Mit
der Verstarkung von aufden wird es Ihnen und auch lhren
Angehoarigen leichter gelingen, die Herausforderung Krebs
mutig und zuversichtlich anzugehen.

Empfehlungen zur psychosozialen Unterstlitzung bei Krebs
gibt eine Broschire, die Sie sich auf dieser Seite herunter-

laden kénnen: > www.leitlinienprogramm-onkologie.de
(— Patientenleitlinien — Psychoonkologie)

Wo gibt es psychoonkologische Unterstiitzung?

In vielen Einrichtungen sind Fachleute tatig, die mit Rat
und Tat bei der Verarbeitung der Krebserkrankung helfen:

= Krankenhauser & Rehakliniken: Das therapeutische
Angebot ist hier oft gezielt auf Tumorerkrankungen
ausgerichtet. Meist gibt es auch Sozialdienste oder
Fachabteilungen zur psychosozialen Unterstiitzung.

= Krebsberatungsstellen: In ganz Deutschland bieten
zahlreiche Stadte und Gemeinden Anlaufpunkte fir
an Krebs erkrankte Menschen und ihre Angehorigen.
Dort erhalten Sie kostenlos eine ausflhrliche Beratung
zu allen Themen, die Sie beschaftigen und belasten.

= Ambulante Praxen: Auch in auf Krebserkrankungen
spezialisierten Schwerpunktzentren, Facharzt- oder
Psychotherapiepraxen arbeiten Fachkrafte mit der
Ausbildung Psychoonkologie. Als niedergelassene
Spezialisten Ubernehmen sie die Begleitung vor Ort.

Auf dieser Seite konnen Sie bundesweit nach Krebs-
beratungsstellen und Psychoonkologie-Praxen suchen:
» www.krebsinformationsdienst.de (— Service —
Adresse und Links)
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https://www.leitlinienprogramm-onkologie.de/fileadmin/user_upload/Downloads/Patientenleitlinien/Patientenleitlinie_Psychoonkologie_175v101.pdf
https://www.krebsinformationsdienst.de/service/iblatt/iblatt-psychoonkologie.pdf

Spuren auf der Haut: die richtige Pflege fir schone Narben

Jede Frau ist erst einmal froh, die Brustkrebs-Operation
Uberstanden zu haben. Der Eingriff bedeutet aber stets ein
Leben mit einer Narbe. Keine Therapie kann sie wieder zu
intakter Haut machen. Bei guter Pflege bleibt im Idealfall
aber nur eine schmale Linie zurtck.

Optimal versorgt von Anfang an. Moderne Operations-
und Nahttechniken und eine fachgerechte Erstversorgung in
der Klinik bieten heute gute Chancen, dass Narben so klein
wie maoglich bleiben. Auch nach der Entlassung kénnen Sie
die Heilung aktiv unterstlitzen: mit einer sorgfaltigen Pflege
Ihrer Narbe. Beginnen Sie damit, sobald die Faden gezogen
sind und der Wundschorf abgefallen ist. Diese MaRnahmen
helfen, dass die Operationsnaht gut und schon verheilt:

= Schonen: Besonders noch frische Narben sollten nicht
unter Spannung oder Zug geraten, um schmal zu bleiben.
Achten Sie daher darauf, dass |hre Kleidung nicht an der
Wunde reibt oder einschneidet. Vermeiden sollten Sie
auch ausladende Armbewegungen und schweres Heben.
Und: Warten Sie mindestens sechs Wochen, bevor Sie
wieder mit sportlichen Aktivitdten beginnen.

® Schiitzen: Setzen Sie heilende Haut nicht der Sonne
aus. UV-Strahlung stort die Gewebebildung und kann
zu einer unschonen Pigmentierung der Operationsnaht
fhren. Mit Wasser darf sie dagegen schon wenige Tage
nach dem Eingriff wieder in Berlihrung kommen — aller
dings nur kurz. Duschen ist also erlaubt. Benutzen Sie
zur Reinigung moglichst milde, pH-neutrale Seife. Wann
Sie wieder baden, schwimmen oder in die Sauna durfen,
besprechen Sie bitte mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

= Massieren: Streichen Sie die Narbe regelméalig — am
besten zweimal taglich — fir einige Minuten in Langs-
richtung und mit langsam kreisenden Bewegungen aus.
Uben Sie dabei leichten bis maRigen Druck aus. Dies
fordert die Durchblutung des Narbenbereichs, lockert
das Bindegewebe und hélt es weich und elastisch.
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Gesunde Ernahrung: Hautpflege von innen!

Voraussetzung fir optimale Wundheilung ist eine gute
Versorgung des Kdérpers mit Nahrstoffen. Er bendtigt
zum Beispiel Protein als Baumaterial. Auch Vitamin A,
C, B, E, Selen, Zink oder Eisen durfen nicht fehlen. Mit
ausreichend Flussigkeit und einer ausgewogenen Ernah-
rung bekommt Ihr Kérper in der Regel alles, was er fur
seine Regenerationsarbeit braucht.

Besteht bei Ihnen ein nachgewiesener Nahrstoffmangel,
kann Ihnen Ihre Arztin oder |hr Arzt zusatzlich spezielle
Praparate zum Einnehmen verordnen.

= Unterstiitzen: Lassen Sie sich arztlich zu speziellen Pro-
dukten fir die Narbenpflege beraten. Die Cremes, Salben,
Gele oder Pflaster enthalten etwa Panthenol, Allantoin,
Zwiebelextrakt oder Silikone. Je nach Zusammensetzung
wirken sie abschwellend, antientzindlich, feuchtigkeits-
spendend oder regulierend auf das Gewebewachstum.

= Dranbleiben: Fachleute raten, die tagliche Narbenpflege
konsequent fortzufliihren, solange das Gewebe sich hart
anflhlt und rétlich aussieht. Eine Narbe reift langsam und
erreicht ihr endgultiges Erscheinungsbild erst nach ein
bis zwei Jahren. Gehen Sie in dieser Zeit regelmaliig zur
arztlichen Nachkontrolle.

Heilungsverlauf: immer individuell. Gute Pflege tragt
dazu bei, Juckreiz, Entziindungen, Schmerzen, Odeme oder
Bewegungseinschrankungen zu vermeiden. Doch wie eine
Narbe sich entwickelt, hangt auch von weiteren Faktoren ab.
Eine Rolle spielen unter anderem die Grofie, Tiefe und Lage
der Wunde, das Alter und genetische Einflisse. Vor allem
bei grof¥flachigen Verletzungen kann es daher trotz bester
Versorgung zur Entstehung von wulstigen, eingesunkenen
oder verharteten Gewebebereichen kommen.

Narbenkorrektur: mehr als Kosmetik. Auffallige Narben
konnen korperliche Beschwerden verursachen und zudem
psychisch belasten. Ihre Eigenschaften und ihr Aussehen
lassen sich aber nachtraglich verbessern. Dies kann im Zuge
eines Brustwiederaufbaus oder unabhangig davon erfolgen
— allerdings frihestens nach sechs Monaten. Meist werden
mehrere Methoden zur Narbenkorrektur kombiniert. Neben
der Nachoperation kommen das Spritzen von Kortison, eine
Vereisung, Druckbehandlung, Lasertherapie oder auch das
Mikroneedling infrage. Sie kdnnen die Narben zwar nicht
unsichtbar machen, verandern ihr Erscheinungsbild jedoch
in aller Regel deutlich zum Positiven.
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Selbsthilfe: Wie gehen andere mit Krebs um?

Fur viele Menschen mit Krebs ist der

Kontakt zu anderen Betroffenen eine

wertvolle Stiitze. Ortliche Selbsthilfe-

gruppen sind Raum fir Begegnungen
und den gegenseitigen Austausch mit
Gleichgesinnten.

Rat & Hilfe — aus erster Hand. Schon
die Erfahrung, mit der Krankheit nicht
allein zu sein, gibt Auftrieb. Menschen,
die in der gleichen Situation sind wie
Sie, verstehen lhre Sorgen. Sie haben
zudem haufig einen reichen Wissens-
schatz, den sie gerne mit Ihnen teilen.
Praxiserprobte Tipps kénnen bei der
eigenen Krankheitsbewaltigung helfen.
Oft finden neben den Treffen und Vor-
trdgen auch Freizeitaktivitaten statt —
eine gute Gelegenheit, miteinander
schone Stunden zu verleben und sich
kennenzulernen. Vielleicht entstehen
sogar neue Freundschaften?

Gruppen: oft unmittelbar vor Ort.
In Deutschland gibt es inzwischen ein
Netzwerk von regionalen Selbsthilfe-
gruppen, in denen sich Menschen mit
Krebs in eigener Sache zusammenge-
schlossen haben. In vielen Fallen sind
sie in einem Ubergeordneten Verband
organisiert. Unter » www.nakos.de
(— Adressen — Datenbanksuche) ha-
ben Sie die Mdglichkeit, nach diesen

bundesweit tatigen Patientenorgani-
sationen (griine Adressen) zu suchen.
In den roten Adressen finden Sie zu-

dem Anlaufstellen, die den Kontakt zu

Selbsthilfegruppen in Wohnortnéhe
vermitteln oder sie selbst anbieten.

Virtueller Austausch: Hilfe im Netz.
Die Vernetzung per Computer oder
Handy ist rund um die Uhr, an jedem
Ort und anonym maglich. Dies senkt
die Hirde, den Kontakt zu anderen
Betroffenen zu suchen. In Chats und
Internetforen ist der Austausch haufig
sehr offen und lebhaft. Dies kann aber
auch belasten, etwa wenn der Um-
gangston rau wird. Greift kein Mode-
rator ein? Werden personliche Daten
verlangt? Gibt es viel Werbung? Dann
ist die Hilfe meist nicht serids. Prifen
Sie Online-Angebote genau, bevor Sie
sie in Anspruch nehmen.

Selbsthilfe hat auch ihre Grenzen.
Sie ist in fast jeder Situation eine Be-
reicherung. Dennoch: Selbsthilfe ist
und bleibt Laienhilfe. Besprechen Sie
deshalb insbesondere medizinische
Ratschlage aus der Gruppe und dem
Netz stets mit Ihrer Arztin oder lhrem
Arzt. Es braucht oft Fachwissen, um
hilfreiche Tipps von eher fragwdirdigen
Informationen zu unterscheiden.

Kurz berichtet:

Umfrage-Portal: mitreden in der Krebsforschung. Forschung
in der Tumormedizin soll vor allem Betroffenen dienen. Damit die
Stimme von Krebspatientinnen und - patienten in Zukunft mehr
Gehor findet, kdnnen Sie und lhre Angehdrigen nun die eigene
Perspektive in wissenschaftliche Projekte einfliefsen lassen. Dies
macht eine Plattform des Deutschen Krebsforschungszentrums
in Kooperation mit dem Krebsinformationsdienst moglich. Mehr
zu dieser Moglichkeit der Beteiligung und aktuelle wie bisherige
Umfragen finden Sie hier: » www.fragdiepatienten.de
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Mehr zum Nachlesen: \Was Selbsthilfe
ist, was sie bietet und was es dabei zu
beachten gilt, erklart lhnen diese Seite:
» www.patienten-information.de (—
Krankheit/Themen — Begleitung und
Unterstltzung — Selbsthilfe)

SBK-MedPlus Telefon
0800 072 572 570 02
(gebUhrenfrei*)

* innerhalb Deutschlands

Hinweis

Die vorliegenden Inhalte dienen
ausschlief3lich der Information. Es
handelt sich um allgemeine Hin-
weise, die sorgfaltig recherchiert
wurden und dem Wissensstand
zum Zeitpunkt der Drucklegung
entsprechen. Sie sind in keinem
Fall Ersatz fur die arztliche Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung.
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