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VERANDERUNGEN

Mein Korper

Eine Brustkrebserkrankung und ihre Behandlungen - Operation, Chemo-
und/oder Strahlentherapie, eventuell auch eine Antihormontherapie - be-
lasten den ganzen Korper und haben manchmal jahrelange Auswirkungen.
Mehr oder weniger stark beeintrachtigen sie die Lebensqualitit. Manchmal
hat man das Gefiihl, den Teufel mit dem Beelzebub auszutreiben. Denken Sie
immer daran: Alle Therapien haben ein einziges Ziel - dass Sie leben!

Mogliche Nebenwirkungen -
und was Sie dagegen tun kdnnen

Welche Nebenwirkungen bei der Che-
mo-, Strahlen- oder Antikérpertherapie
eintreten, hdangt vor allem von der Art und
Dosierung Ihrer Medikamente ab (zu den
Nebenwirkungen der Antihormontherapie
siehe S.50). Dennoch reagiert jede Frau ganz
unterschiedlich darauf. Einige haben eine
Reihe von Beschwerden, andere weniger.

Haarausfall

Den Verlust der Haare kénnen die meisten
Frauen am schwersten ertragen. Deshalb
habe ich diesem Thema ein ausfiihrliches
eigenesKapitel (siehe»Hair!«,S. 119)gewid-
met.

Ubelkeit

Manche Frauen reagieren sofort im An-
schluss an die Behandlung mit Ubelkeit,
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bei anderen dauert es zwei oder drei Tage.
Einige haben kaum damit zu kdmpfen. Ich
gehorte zur zweiten Kategorie und wuss-
te genau: Am Mittwoch Chemo - danach
sah ich immer etwas fahl und aufgequol-
len aus, was sich in den ndchsten Ta-

gen aber wieder gab - am Samstag und
Sonntag Ubelkeit. Mit MCP-Tropfen und
dem homdopathischen Mittel Nux Vomi-
ca (andere Frauen kommen mit anderen
Medikamenten gut zurecht, lassen Sie sich
beraten und probieren Sie es aus!), bin ich
erfolgreich dagegen angegangen, sodass es
einigermaflen ertraglich war (ich musste
nie erbrechen).

Achten Sie darauf, dass Sie immer
geniigend Medikamente gegen Ubel-
keit zu Hause haben. Lieber auf Vorrat
verschreiben lassen! Viele haben auch
gute Erfahrungen mit Akupunktur -
vor der Behandlung - gemacht.
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Das Ganze hat, jedenfalls nach meiner Er-
fahrung, auch etwas mit der Psyche zu tun.
Mehr als einmal schwand meine Ubelkeit,
sobald Familie oder Freunde mir eine Ab-
wechslung verschafften. Einmal war mir
besonders schlecht, doch ich lief mich von
meiner Tochter zu einem Ausflug iiberre-
den, der in einem Gdnseessen mit Rotkohl
und Kl6Ren endete. Danach war mir erst
recht iibel, aber das hatte einen erfreuli-
chen Grund und war rasch iiberstanden.

Wenn Sie wenig Appetit haben oder sich
iibergeben miissen - viel trinken, um einer
Entwdsserung vorzubeugen. (Test: Zie-
hen Sie zwischen Daumen und Zeigefinger
einer Hand auf dem anderen Handriicken
eine kleine Hautfalte hoch. Wenn diese
stehen bleibt, trinken Sie entschieden zu
wenig!)

Was Sie noch gegen Ubelkeit tun kénnen:

= Gonnen Sie sich Ruhe und machen Sie
Entspannungsiibungen.

= Sorgen Sie fiir frische Luft: spazieren
gehen, die Riume zu Hause gut durch-
liiften und die Raumluft befeuchten
(Wasserverdunster an den Heizkdrper
hdngen, Raumluftbefeuchter aufstellen).

TIPP
Ablenkung

Besorgen Sie sich ein paar DVDs von
Filmen, die Sie immer schon sehen
wollten oder besonders mogen —
zum Ablenken und Aufmuntern,
wenn Sie sich mal nicht so gut
fihlen.

MEIN KORPER

= Essen Sie lieber mehrere kleine Por-
tionen (leichter Speisen) iber den Tag
verteilt (fiir Tipps zur Erndhrung siehe
auch S.154).

= Lutschen Sie Ingwerbonbons oder trin-
ken Sie Ingwertee (wer es mag).

= Essen Sie iiberhaupt nur, wann und
worauf Sie Appetit haben.

Entziindung der Mundschleim-
haut, pelzige Zunge und metalli-
scher Geschmack

Alle drei Begleiterscheinungen der Che-
motherapie konnte ich mit Mitteln des
Ayurveda positiv beeinflussen. Laut dieser
alten, aus Indien stammenden Heilkunst
lagern sich auch bei gesunden Menschen
Schlacken und Giftstoffe (Ama) als Belag
auf der Zunge ab.

Entfernen Sie den Belag vorsichtig (»nor-
malerweise« geschieht das mit einem
Zungenschaber oder einem Essloffel; in
der Chemozeit besser spezielle Zahnbiirs-
ten mit weichen Gumminoppen oder ein
Mulltuch nehmen).

Gurgeln Sie mit Sesamol (oder mit einem
anderen hochwertigen Ol, dessen Ge-
schmack Sie mogen). Ca. zehn Minuten
im Mund hin- und herbewegen, durch die
Zdhne ziehen und gurgeln. Am Ende ist
das Ol weiRlich geworden, weil es Luft-
bldschen aufgenommen und Ama, also die
Schlacken und Giftstoffe, gespeichert hat.

Als wichtiges Mittel zur Verfliissigung von
Ama empfiehlt der Ayurveda, stiindlich
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VERANDERUNGEN

eine Tasse heif3es Ingwerwasser zu trin-
ken (Wasser mit einigen Scheiben einer
frischen Ingwerwurzel ca. zehn Minuten
kochen lassen und in eine Thermoskanne
fiillen; immer wieder in kleinen Schlu-
cken trinken). Es beugt Entziindungen der
Mundschleimhaut vor und hilft auch ge-
gen beginnende Ubelkeit.

Statt mit alkoholhaltigem Mundwasser bei
Entziindungen im Mund besser mit einer
Mischung aus Kamillen- und Salbeitee
spiilen.

Auch Mittel zum Mundspiilen oder Ein-
pinseln aus der Apotheke, zum Beispiel
Panthenol-Lésungen, lindern Entziindun-
gen der Mundschleimhaut.

Mundtrockenheit

Was tun, wenn einem die Zunge wie eine

Oblate am Gaumen klebt?

= Viel trinken: 1,5-2 Liter Wasser, unge-
stiSten Krduter- oder Friichtetee, Bouil-
lon (es kann auch mal ein Glas Sekt,
Wein oder Bier sein).

= Zuckerfreien Kaugummi oder Gum-
mibdrchen (gibt’s auch zuckerfrei)
lutschen. Besser als »scharfkantige«
Bonbons, die die empfindliche Mund-
schleimhaut noch weiter reizen.

= Eisstiicke (zum Beispiel auch Wiirfel aus
Tonicwasser oder Joghurt) oder gekiihlte
Stiickchen Wassermelone lutschen.

= Sogenannten kiinstlichen Speichel (aus
der Apotheke) als Losung oder Spray
benutzen.

= Weiche Gerichte mit viel Sauce essen.
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All diese Beschwerden machen nicht
gerade Lust auf eine regelmdRige und
ausgiebige Mundhygiene. Und wenn
man gegen den Krebs kimpft, hat man
anderes im Kopf als seine Zihne. Beide
Aspekte fithren dazu, dass viele Frau-
en zeitweise die Mundpflege nicht so
wichtig nehmen - auch mir ging das
so. Dabei ist sie in dieser Zeit wichtiger
denn je, damit Mund, Zahne und Kiefer
nicht zu sehr in Mitleidenschaft gezo-
gen werden.

Osteoporose — wenn die Knochen
briichig werden

Nicht wenige Frauen entwickeln durch

die in der Krebsbehandlung eingesetzten
Medikamente (Zytostatika und Kortison in
der Chemotherapie, Antihormonbehand-
lung) eine Osteoporose, eine Erkrankung,
die die Knochen abbaut und bruchanfillig
macht.

Seit den 1980er Jahren gibt es ein wirk-
sames Mittel (als Tabletten, Spritze oder
Infusion), um den Knochenschwund auf-
zuhalten, die Bisphosphonate.

Zu den Méglichkeiten, dem Knochenabbau

vorzubeugen, gehdren zum Beispiel:

= Bewegung (Joggen, Walken, Treppen-
steigen)

= Kalziumkiller wie Zigaretten, Alkohol,
Kaffee und Cola so weit wie mdglich ein-
schranken

= kalziumreich essen: viel Gemiise, nicht
zu viele Milchprodukte, getrocknete Fei-
gen oder Aprikosen
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