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Bouusilerelrs

6 Tipps, die nutzlich sind und in Studien nachgewiesen wurden

GEWICHT

Kein Uber- und kein
Untergewicht. BMI zwischen
18 und 30 ist o.k.

KEIN ALKOHOL

Am Besten auf Alkohol
verzichten oder nur maBig
genielBen, d.h. nicht mehr als
6 g Alkohol pro Tag (0,1 |
WeiBwein oder 250 ml Bier)

NICHT RAUCHEN

Studien zeigen einen
deutlichen Zusammenhang
zwischen Rauchen und der
Hdaufigkeit von Brustkrebs bei
Frauen

INTERVALL
FASTEN

Ndachtlicher
Nahrungsverzicht von
mindestens 13 Stunden

KCAL

K5

FETTREDUZIERTE
DIAT

Kalorienzufuhr beim
Gesamt-Fett um
mindestens 15%
reduzieren

MODERATE
BEWEGUNG

Empfehlung: 150 Minuten
moderate Bewegung pro
Woche ODER 75 Minuten
anstrengende Bewegung
pro Woche. Besonders gut
in der Natur.



Was ist sinnvoll in der Nachsorge
..und was nicht

SINNVOLL NICHT SINNVOLL

Bildgebende Nachsorge, wie Tumormarkerkontrolle
Mammographie/Ultraschall

Leberultraschall
Klinische Untersuchung

Knochenszintigraphie
Selbstuntersuchung

CT-Untersuchungen
Gyndkologische Vorsorge

Suche nach zirkulierenden

Knochendichtemessung bei Tumorzellen

Beginn endokriner Therapie

und in regelmasigen CYP2D6-Test (bei Tamoxifen
Abstdnden Einnahme)

Bei endokriner Therapie:
Leberwerte

Nach Chemotherapie mit
Antrazyklinen oder
Trastuzumab: EKG und
Herzecho, und zwar 6, 12 und
24 Monate nach
Therapieende, dann jahrlich
(bis Jahr 5), dann alle 5 Jahre

aus Vortrag Prof. Dr. Isabell Witzel
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Fatigue, Schlafstérung und Schmerz

, Schlaf-
Was Fatigue . Schmerz
storung
Korperlich
P Soll
Aktivitat
T
, c,ll Sollte Sollte
Chi/Qigong
Yoga Sollte Kann
MBSR
(Achtsamkeit) Kann Kann
Akupressur Kann Kann Kann
Akupunktur Kann Kann Sollte
Ginseng Kann

aus Vortrag Prof. Dr. Claudia M. Witt



bei way

YOGA

. Fatigue
Schlaf
— Angstlichkeit
Depressivitat A \
Kognitive Beeintrdchtigung
Lebensqualitét

TAICHI/QIGONG

Fatigue
Schlaf
Depressivitat
Lebensqualitét

aus Vortrag Prof. Dr. Claudia M. Witt
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NACH
TAXANHALTIGER
CHEMOTHERAPIE

Meist in den FUBen Taubheit,
Kribbeln, Brennen

bei ca. 2/3 gehen Symptome
spontan zurlck

bei 20% jedoch langfristig.
Wenn Ianger als 1 Jahr, dann
ist eine Chronifizierung
wahrscheinlich. Aber auch
hier Besserung maglich.
(D&nische Studie 2020)

THERAPIE

Sportprogramm mit Balance
& Koordination

Sensomotorisches Training,
wie Vibration, Feinmotorik

aus Vortrag Priv.-Doz. Dr. Andreas Hoffmann



aus Vortrag Priv.-Doz. Dr. Andreas Hoffmann




Achlsamberf

FRAUEN, DIE SICH
WAHREND DER
BRUSTKREBSBEHANDLUNG
IN ACHTSAMKEIT SCHULEN

e sind weniger dngstlich

» sind weniger niedergeschlagen/
depressiv

e schlafen besser

 fUhlen sich weniger erschépft
(Fatigue)

aus Vortrag Priv.-Doz. Dr. Andreas Hoffmann



GENUSS
Essen ist mehr als nur
Ndahrstoffzufuhr
= Lebensfreude

Vorsicht vor sogenannten
"Krebsdiaten"

Alkohol vermeiden

Gesundes
Korpergewicht

IM RAHMEN DER
REZIDIVPRAVENTION

Hohe Fettqualitat
Omega3, Algendl
- nicht Fettreduktion

Optimale Dauer-
erndhrung

vollwertig
pflanzenbasiert
ndhrstoffdicht

g z abwechslungsreich

Optimale Versorgung mit

Mikrondhrstoffen
Vitamin D, Selen

aus Vortrag Prof. Dr. Martin Smollich



Vifamin [)

EINE OPTIMALE VERSORGUNG
VERBESSERT IHRE PROGNOSE

25 (OH)D nmol/l
Serumkonzentration

suboptimal 30 - 50
ausreichend (-) 50-75
ausreichend (+) 75 -125
mdgliche Uberversorgung 125 - 375

20 - 30
30 - 50
50 - 150

ab 150

aus Vortrag Prof. Dr. Martin Smollich



ICH HOFFE, DU KONNTEST
ETWAS FUR DICH MITNEHMEN

WENN ICH DIR HELFEN ODER
DICH BEGLEITEN KANN, DANN
MELDE DICH GERNE BEI MIR

DIANA

diananeumann.de



