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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

das Thema ,Zeit" begleitet uns alle — in vielerlei Hinsicht. Doch fiir
Menschen mit einer Prostatakrebsdiagnose und ihre Angehdrigen
nimmt Zeit eine ganz besondere Rolle ein. Zeit wird zu einem wertvol-
len Gut, das es zu nutzen, zu schiitzen und bewusst zu gestalten gilt.

In dieser Ausgabe unseres Magazins widmen wir uns der Zeit aus ver-
schiedenen Perspektiven. Wir mochten Sie auf IThrem Weg begleiten,
Thnen Mut machen und wertvolle Anregungen geben, wie Sie diese
Reise fiir sich gestalten kénnen.

Fritherkennung ist oft der erste Schritt, Zeit zu gewinnen, und es wird
klar, wie wichtig esist, den richtigen Moment nicht zu verpassen. Doch
auch nach der Diagnose ist der Umgang mit der Zeit entscheidend: In
welchem Stadium der Erkrankung befinden Sie sich? Wie kdnnen Sie
mit simplen Methoden Uberforderung bewiltigen? Und wie kénnen
Sie Zeit in der Reha zuriickgewinnen, um den Alltag Schritt fiir Schritt
wiederzuerobern?

Wir geben auBBerdem Tipps, wie Sie Ihre Freizeit mit neuen Impulsen
gestalten konnen, schaffen Klarheit iiber den Wandel der Therapie-
moglichkeiten bei Prostatakrebs und erleichtern IThnen spielerisch die
Zeit im Wartezimmer.

Mit dieser Ausgabe mochten wir Sie ermutigen, Ihre Zeit bewusst und
nach Ihren Bediirfnissen zu gestalten. Ob Sie neue Informationen ent-
decken oder einfach fiir ein paar Augenblicke abschalten — unser Ziel
ist es, dass Sie sich verstanden und unterstiitzt fiihlen.

Viel Freude beim Lesen!

Dr. med. Dr. rer. nat. Jana Burkhardt
Medizin Onkologie Bayer Vital

Felix Wagner
Onkologie Bayer Vital
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Chronifizierung der Erkrankung —
Krebs beherrschbar machen

Prostatakrebs —
ein Spiel mit der Zeit?

Auch wenn eine Therapie endet, ist damit langst nicht das gesamte ,Pulver
verschossen”. Auf die sogenannte Erstlinientherapie - die erste Behandlung
nach der Diagnose — folgen oft Zweit- und Drittlinientherapien. Die Erst-
linientherapie spielt dabei eine zentrale Rolle, da sie den Grundstein fiir die
Kontrollierbarkeit der Krankheit legt. Ein frithzeitiges und intensives Vor-
gehen - ,hit hard and early” genannt — erh6ht die Chance, die Ausbreitung
einzelner Tumorzellen zu unterbinden. Die damit einhergehende Kombina-
tion verschiedener Wirkmechanismen erméglicht, den Prostatakrebs zuneh-
mend in einen chronischen Zustand zu tberfithren. Das bedeutet: Moderne
Therapien eroffnen die Perspektive, die Krankheit langfristig beherrschbar
zu machen und ein Fortschreiten weit hinauszuzégern.

Die Diagnose Prostatakrebs ist oft der Beginn einer langen Reise,
bei der sich viele Fragen stellen: Wie lange dauert eigentlich eine P
Prostatakrebstherapie? Muss ich jetzt fiir immer Medikamente
nehmen? Steht mir ein langer Krankenhausaufenthalt be-
vor? So pauschal lassen sich diese Fragen nicht beant-
worten, da Dauer und Ausgestaltung der Therapie von
zahlreichen individuellen Faktoren abhingen. Einen ers-
ten Uberblick iiber das, was bei den gingigen Therapieformen
und Krebsstadien auf Sie zukommen kénnte, gibt es hier:

NEUE HORMONTHERAPIEN

(ANDROGENREZEPTOR-INHIBITOREN, ARI):
Diese weiterentwickelten Hormontherapien blockieren die Wirkung
von Testosteron direkt in den Krebszellen und verhindern somit deren
Wachstum. Sie werden in Tablettenform eingenommen und in der Regel
in Kombination mit ADT verabreicht. Solange der Krebs auf diese Therapie
anspricht, kann die Behandlung iiber mehrere Monate oder sogar Jahre
hinweg fortgefiihrt werden. Zu den neuen Hormontherapien zdhlen auch
Inhibitoren der Androgen-Hormonsynthese.

AKTIVE UBERWACHUNG (ACTIVE SURVEILLANCE):
Der Tumor wird in regelmifBigen Abstdnden mittels PSA-
Tests, Bildgebungen, Biopsien und Tastuntersuchungen
iiberwacht. Das Vorgehen kann jederzeit abgebrochen wer-
den, wenn der Tumor Fortschritte macht, sodass alternative
Behandlungsmoéglichkeiten (z. B. Prostatektomie, Bestrah-
lung) ergriffen werden kénnen. Dieser Ansatz kann Monate
bis Jahre beibehalten werden.

CHEMOTHERAPIE:
Erfolgt meist iiber sechs Zyklen im Abstand von etwa drei Wochen,
was bedeutet, dass die Therapie etwa vier bis sechs Monate dau-
ert. Eine Chemo wird meist mit ADT und teilweise auch mit neuen
Hormontherapien kombiniert. Ihr schlechter Ruf, die ,letzte Op-
tion" zu sein, trifft bei Prostatakrebs und da vor allem im hormon-
sensitiven, metastasierten Stadium nicht zu. Neuesten Studien zu-
folge erzielt die Therapie gerade dann sehr gute Erfolge.

PROSTATEKTOMIE:
Die operative Entfernung der Prostata ist ein hiufig ge-
wahltes Verfahren im lokal begrenzten Stadium. Der Ein-
griff dauert in der Regel drei bis vier Stunden und kann
auch roboterassistiert minimalinvasiv erfolgen. Auch wenn
die OP schnell durchgefiihrt wird, kann die anschlieBende
Nachsorge, um sich von den Folgen des Eingriffs zu erholen,
langwieriger sein.

LOKAL BEGRENZTES FORTGESCHRITTENES PROSTATA-
PROSTATAKARZINOM (PCA) - KARZINOM - THERAPIEN ZUR LEBENS-
KURATIVE THERAPIEANSATZE VERLANGERUNG UND LINDERUNG

Geeignet fiir das Frithstadium, Auch wenn eine vollstindige Heilung
in dem vollstdndige Heilung moglich ist. nicht mehr moglich ist — Sie kénnen
in vielen Fallen noch sehr gut und
lange mit Prostatakrebs leben.

PSMA-LIGANDEN-THERAPIE:
Wird vor allem in der finalen Erkrankungsphase des Prostatakrebses einge-
setzt. Sie kombiniert einen radioaktiven Strahler (Lutetium-177) mit einem
PSMA-Liganden, der gezielt die Krebszellen angreift. Die Behandlung erfolgt
haufig in zwei bis sechs Zyklen mit einem Abstand von sechs bis acht Wochen
und erfordert in der Regel einen stationdren Aufenthalt von etwa 48 Stunden
nach jeder Verabreichung. Daneben gibt es noch weitere Verfahren aus dem
Bereich nuklear-medizinische Strahlentherapien.

PERKUTANE BESTRAHLUNG:

Die Bestrahlung der Prostata von auf3en wird im Zeitraum
von sieben bis neun Wochen ambulant durchgefiithrt und
dauert nur wenige Minuten pro Sitzung.

BRACHYTHERAPIE:
Kleine radioaktive ,Seeds” werden direkt in die Prostata
eingesetzt, wo sie iber etwa zw6lf Monate hinweg kontinu-
ierlich Strahlung abgeben. Diese Methode kann allein oder ANDROGEN-DEPRIVATIONSTHERAPIE (ADT):

in Kombination mit der perkutanen Bestrahlung und/oder Kommt sowohl vor einem Eingriff als auch danach zum Einsatz. Ziel ist der Entzug der m&nnlichen Geschlechtshor-
einer Hormontherapie (ADT) angewendet werden, insbe- mone, insbesondere von Testosteron, da sie das Tumorwachstum férdern. Das Medikament kann durch die tagliche
sondere bei einem erhéhten Riickfallrisiko. Einnahme von Tabletten verabreicht oder mittels Spritze injiziert werden — je nach Praparat halt die Wirkung der
Spritze zwischen einem und sechs Monaten an. Die Dauer der Therapie hangt im fortgeschrittenen Stadium vom

Ansprechen des Tumors ab; bei lokal begrenztem Prostatakrebs wird die ADT meist nur voriibergehend eingesetzt.
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Wege durch die
Diagnose Prostatakrebs

.Zum Ende der ersten Chemo fiihlte ich mich wie auf Wolke 7. Ich

habe nichts gehabt, gar nichts. Mir wurde nicht schlecht, ich war

auch nicht launisch. Im Gegenteil, ich war sogar happy, ich war

frohlich. Ich hatte immer im Kopf: Mir wird geholfen, mir wird 1 1
»

Erfahrungen von Patienten und Angehdrigen

Unsere Erlebnisse im Leben sind so unterschiedlich wie wir geholfen. Motivation ist fiir mich auch ein Art Gliicksgefiihl.
Menschen selbst. Das gilt auch fiir Betroffene, die mit einer Joachim P.

Prostatakrebserkrankung konfrontiert sind. Jeder Einzel-

ne geht seinen eigenen Weg durch Diagnose und Behand-

lung, doch die Geschichten, Situationen oder Emotionen, Die Betroffenen

die diesen Weg begleiten, kénnen sich dhneln. Schépfen Sie standen uns in wertvollER TV
Mut und Kraft aus den Erfahrungen anderer, Sie sind nicht
allein damit!

W‘z‘\\/\rezv\d‘
der Therapi€

Rede und Antwort.
Zu den Videointerviews
hier entlang:

,Eine Zweitmeinung brauchte ich
nicht. Meine Untersuchungsergeb-
nisse waren eindeutig. Deshalb hat
mir die Meinung meines Arztes ge-
reicht. AnschlieBend habe ich mir
eine Klinik gesucht und mich dort
ausgiebig beraten lassen. Vor der

,NachderOperationhatteichneun Monate Ruhe,bisder PSA-Wert
wieder anstieg. Dann wurde ich bestrahlt, es folgte eine erneute
Operation und schlieflich die medikamentdse Therapie, die ich
bis heute auch weiterverfolge. Ich habe immer wieder gemeinsam
Operation habe ich mir dann iiber- mit meinem Arzt iiberlegt, was ich tun kann, welche Behandlung
legt, wie ich meinen Korper unter- notwendig ist und wie ich meine Lebensqualitdt dabei bewahre.”
stiitzen koénnte, damit ich die OP Wolfgang S.

Feststellumag
der D‘r@%noSe

JIch hatte erst Schmerzen im Riicken und
dachte, ich habe einen Hexenschuss. Als es
nach der dritten Spritze nicht besser wur-
de, hat mein Arzt gesagt:,So geht es nicht
weiter. Ich schicke Sie mal in die Réhre. Im
Arztgesprach sagte er mir dann, dass ich
metastasierten Prostatakrebs habe. Ich war
erstmal total fertig, regelrecht am Boden

gut verkrafte. Ich habe eine Kur zur
Stirkung meines Immunsystems
gemacht und mit Physiotherapie-
stunden fiir das Beckenbodentrai-
ning begonnen.”

Klaus-Dieter Petersen,
Ex-Handball-Profi, Prostatakrebs-
patient

,ES ist zu befiirchten, dass bei meinem

nichsten Kontrolltermin etwas gesehen wird,

was ich nicht sehen méchte. Davor habe ich einen
Heidenrespekt. Aber es gibt keinen Plan B, da muss
man durch. Ich gehe damit offen um, wenngleich das
natirlich immer leichter gesagt als getan ist.”
Riidiger A.

= zerstort und habe kein Wort mehr rausbe-
kommen.*
Joachim P., Prostatakrebspatient

1y

|

Hier entlang fiir das ganze
Interview mit Klaus-Dieter
& Petersen

LAls mein Mann den Anruf vom
Arzt bekam, hat er sich sofort mit
dem Handy ins Badezimmer ver-
zogen und das Gesprach ganz al-

,Ich habe mir fiir die Rehabilitation vorgenommen, nur kurz nach dem Eingriff
zu Hause zu sein und dann fiir drei Wochen in eine Rehaklinik zu fahren. Nach
der Operation habe ich mir auBerdem einen Zeitraum gesetzt, um mich um mich
selbst zu kiimmern. Das hat auch ganz gut funktioniert, da ich die Erkrankung
gut ausblenden kann. Ich versuche heute, meinen Alltag und jeden Moment mit
meiner Familie zu genieBen und mein Leben bewusster zu leben und nicht dran zu
denken:, Was wire, wenn?‘, sondern positiv zu bleiben."

Klaus-Dieter Petersen, Prostatakrebspatient

lein gefiihrt. Nach zehn Minuten
ist er wieder rausgekommen. Da
war er erst einmal gar nicht an-
sprechbar. Dann kam es langsam
aus ihm heraus.”

Renate G., Ehefrau eines Prosta-
takrebspatienten

,lch stand vor der Entscheidung, was zu tun ist. Zu dem Urologen habe ich
anschlieBend noch einen Onkologen und auch noch weitere Arzte mit ein-
bezogen. Ich bin mittlerweile jemand, der gerne mehrere Meinungen ein- gen und drei Therapievorschlige.
holt. Auf diese Weise kann ich Schritt fiir Schritt mit der Erkrankung um- Da war keine Uberschneidung.”
gehen.” Riidiger A., Prostatakrebspatient

JIch hatte drei Arzte, drei Meinun-

Wolfgang S., Prostatakrebspatient

6 wertvollER Das Magazin Winter 2024/2025 7
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Lieber drei Stunden

Prostatakrebs wird in der Regel bei der
jéhrlichen Fritherkennung entdeckt,
bei der neben der digital-rektalen Un-
tersuchung auch die Bestimmung des
PSA-Werts empfohlen wird. Vorsor-
ge ist aber auch im fortgeschrittenen
Stadium von Bedeutung: RegelméaBige
Kontrollen des PSA-Werts helfen da-
bei, ein Wiederauftreten (Rezidiv) oder
das Fortschreiten des Prostatakrebses
genau zu Uberwachen. Zudem sind
korperliche Symptome wichtige An-
haltspunkte.

PROSTATAKREBS

IM FRUHSTADIUM:
Wird Prostatakrebs im Frithstadium entdeckt, ist meist eine
vollstandige Heilung moglich. In diesem Stadium hat der
Patient Zeit, gemeinsam mit dem Arzt die verschiedenen
Behandlungsmdoglichkeiten gegeneinander abzuwdigen.
Nach einer umfassenden Beratung durch den Arzt kann
er sich fiir eine bestimmte Therapiemethode entscheiden,
beispielsweise eine Operation oder Bestrahlung. Ebenso
besteht die Méglichkeit der Aktiven Uberwachung (Active
Surveillance). Dabei handelt es sich um die engmaschige
Beobachtung des Patienten mithilfe von PSA-Tests, Tast-
untersuchungen und bildgebenden Verfahren. Bei dieser
Methode kann jederzeit mit einer kurativen Behandlung
begonnen werden. Eine kurative Behandlung hat die voll-
stdndige Heilung des Patienten durch Zerstérung des Tu-
mors zum Ziel.

Wichtig zu wissen: Prostatakrebs wird haufig nur dann
im Frithstadium entdeckt, wenn Patienten die Mdglich-
keit der jahrlichen Fritherkennung nutzen. Denn wie
der Bonner Urologe Dr. Philipp Lossin erklart: ,Prostata-
krebs im Frithstadium macht einfach keine Symptome.*

zu fruh, als
eline Stunde zu spat

,PSA"steht fiir ,Prostata-spezifisches Antigen", ein in der
Prostata produziertes EiweiB3, das fiir die Beweglichkeit der
Spermien verantwortlich ist. Ein erhéhter PSA-Wert kann
auf Veranderungen in der Prostata hinweisen, das muss

jedoch nicht zwangslaufig eine Prostatakrebserkrankung
sein. Der PSA-Wert kann aus verschiedenen Griinden kurz-
fristig steigen, beispielsweise durch Druck auf die

Prostata beim Radfahren oder auch durch Geschlechtsver-
kehr. Zudem variieren die als normal geltenden PSA-Werte
je nach Alter.

PROSTATAKREBS
IM FORTGESCHRITTENEN STADIUM:
Meist treten erst Beschwerden auf, wenn der Krebs weit
fortgeschritten (metastasiert) ist. Betroffene bringen diese
jedoch haufig nicht mit der Prostata in Verbindung.

VERTRAUEN IST GUT,
KONTROLLE IST BESSER!
Selbst wenn der Tumor grof3tenteils zerstort wurde, besteht
das Risiko, dass der Krebs zuriickkehrt. Darum sind bei fort-
geschrittenem Prostatakrebs regelmafBige Kontrolluntersu-
chungen wichtig, um die Therapie gegebenenfalls an den
Krankheitsverlauf anzupassen. Dabei spielt auch die regel-
maBige Messung des PSA-Werts eine wichtige Rolle.

Durch die regelméBige Messung wird festgestellt, wie lan-
ge es dauert, bis sich der PSA-Wert im Blut verdoppelt. Man
spricht deshalb von PSA-Verdopplungszeit. Eine kurze Ver-
dopplungszeit weist auf ein schnelles und aggressives Tu-
morwachstum hin. Entsprechend weist eine ldngere Ver-
dopplungszeit auch auf ein langsameres Tumorwachstum
hin. Die PSA-Verdopplungszeit ist daher ein wichtiges Mess-
instrument, um die optimale Behandlungsstrategie fiir den
Patienten zu finden und gleichzeitig dessen Lebensqualitét
so gut wie moéglich zu erhalten.

Diese Symptome deuten
auf fortschreitenden Prostatakrebs hin:

Knochenschmerzen, e,
insbesondere Riicken- ®e o,
schmerzen, sind ein typisches ® e
Symptom. Die Schmerzen treten ®e °
auf, wenn der Krebs bereits gestreut

ist. Prostatakarzinome streuen

am h&ufigsten in die Knochen.

Die Absiedlungen verursachen

wiederum h&ufig orthopadische

Schmerzen im Bewegungsapparat.

Erektionsprobleme und Blut in der ® ¢
Samenfliissigkeit deuten ebenfalls auf
fortgeschrittenen Prostatakrebs hin und
sollten ohne Vorliegen anderer Erklarungen
urologisch abgeklart werden..

ABHILFE FUR SCHMERZEN

UND KORPERLICHE BESCHWERDEN
Schmerzen und kérperliche Dysfunktionen miissen Patien-
ten auch bei fortgeschrittenem Prostatakrebs nicht hinneh-
men. Wenn eine vollstdndige Heilung nicht mehr méglich ist,
kommt eine palliative Behandlung zum Tragen. Diese zielt
daraufab,die Symptome der Erkrankung bestméglich zu lin-
dern, und dabei die Lebensqualitit der Patienten aufrecht-
zuerhalten. Wie gut das funktioniert, erklart der Urologe
Dr. Lossin so:

MWenm ausgeprigte Sywmptome vorliegen
und wWir damn eine Therapie startem, ist
das wirkluch erfreulich, wie schnell die
Patientem daravt ansprechen. Die Dosis
der Schmerzmedikation Kamn reduvziert
werden, die Beschwerden der Patientem
gehem zuriick, die Beweglichkeit kommt
wieder und die Lehensqualitat steigt.

wertvollER Das Magazin Winter 2024/2025
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o° Probleme beim Wasserlassen
®  durch einen schwachen Harn-
° strahl und verstarkten Harndrang,
° da der Tumor die Harnréhre
o einengt. Ebenso Schmerzen beim
Wasserlassen und Blut im Urin.

Hinweis:

Probleme beim Wasserlassen,
Erektionsschwierigkeiten oder
Schmerzen beim Sex bedeuten
nicht in jedem Fall, dass eine Krebs-
erkrankung vorliegt. Sie konnen
auch Symptome einer gutartigen
ProstatavergréBerung sein oder
durch die altersbedingte Vergrof3e-
rung der Prostata entstehen.

VORSICHT IST DIE MUTTER
DER PORZELLANKISTE

RegelmiBige Kontrolltermine sind also in jedem Stadium
entscheidend, um die Erkrankung bestmdglich zu managen.
Nur so kénnen Veranderungen rechtzeitig erkannt und die
Therapie kann schnellstméglich angepasst werden. Ihre
aktive Beteiligung als Patient ist dabei unerldsslich. Wenn
Sie selbst die Symptome Ihrer Erkrankung kennen, sind Sie
ihnen nicht hilflos ausgeliefert und kénnen sofort darauf
reagieren. Nur dann kann die Therapie optimal angepasst
werden. Eines ist sicher: Je frither therapiert wird, desto
grofBer ist die Chance auf eine erfolgreiche Behandlung und
ein gutes Leben mit Prostatakrebs.

Das Schmerztagebuch -

(]
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Prostatakrebstherapien

Im Wandel
der Zeit

Von den ersten Erkenntnissen zu den neuesten Durchbriichen

Erste anatomische
Beschreibung der Prostata
durch den italienischen
Anatom Niccolo Massa.

Erste partielle
Entfernung der Prostata
(Prostatektomie) durch
Theodor Billroth in Wien.

Veroffentlichung der
Studienergebnisse von
Charles Brenton Huggins
zur Beeinflussung von
Prostatakrebs durch
Hormone. Diese legten den
Grundstein fiir die heutige
Androgen-Deprivations-
therapie (ADT). Die Zulas-
sung erster Medikamente
erfolgte Ende des 20. Jahr-
hunderts.

Erste Erwdhnung eines Durchfiihrung der ers-
Falls von Prostatakrebs ten radikalen (vollstin-
in einer Abhandlung des digen) Prostatektomie
Londoner Chirurgen durch Hugh Young am
John Adams. Johns Hopkins Hospital
in Baltimore.
1853

@ee
)
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Entwicklung des
Gleason-Score zur
Beurteilung eines
Prostatakarzinoms durch
den US-amerikanischen
Arzt und Pathologen
Donald E. Gleason.

Charles Huggins erhilt
den Nobelpreis fiir seine
Therapie der chemischen
Kastration mittels
Ostrogenen.

v

DARAN WIRD DERZEIT GEFORSCHT:
« PSA-Speicheltest, der die Fritherkennung von Prostatakrebs verbessern soll. Studien laufen derzeit.
» Weitere Kombinationstherapien, z. B. Radioligand in Kombination mit ADT und Neue Hormon-
therapien (NHT) und/oder Chemotherapie.
« Bipolare Androgentherapie (BAT): Kastrationsresistente Krebszellen werden mit einer speziellen
Verabreichung von Testosteron so sensibilisiert, dass sie wieder fiir eine Hormontherapie mit

Neuen Hormontherapien (NHT) infrage kommen.

« Gentherapie: Ein personalisierter Ansatz in der Krebstherapie nutzt genetisch veranderte
menschliche T-Zellen, um Krebszellen zu erkennen.

Fortschritte beim Einsatz
von Chemotherapie bei
Prostatakrebs.

Erste Studien wurden in
den 1950er- und 1960er-
Jahren durchgefiihrt.

Einfiihrung der
Brachytherapie, bei der
die Prostata von innen
durch das Einsetzen von
radioaktiven Stiften
bestrahlt wird.
Allgemeine, von auf3en
kommende (perkutane)
Bestrahlung wurde bereits
in den vorherigen Jahren
durchgefiihrt.

Erstmalige Durchfiihrung
einer laparoskopischen
Prostatektomie
(Da-Vinci-Methode).

Diese ermdglicht einen
minimalinvasiven Eingriff.

EU-Zulassung der
Radioligandentherapie
fiir Patienten mit PSMA-
positivem metastasiertem
kastrationsresistentem
Prostatakrebs.

von Prostatakrebs.

Einfithrung des Beginn der Forschung
PSA-Tests als zur Gentherapie bei
wichtiges Instrument Prostatakrebs.

zur Fritherkennung Dabei wird versucht,

Gene in die Krebszellen
einzufiihren, die unter
Gabe eines bestimmten
Medikaments die
Krebszellen zerstoren.

1990er
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Neue Hormontherapien (NHT) -

Die Wirkstoftklasse der Androgenre-
zeptor-Signalweg-Inhibitoren (ARPI)
kommt sukzessive auf den Markt, um
die Therapie des fortgeschrittenen PCa
zu verbessern. Dariiber hinaus werden
NHT mittlerweile erfolgreich in Wirk-
stoffkombinationen eingesetzt, die ver-
schiedene Wirkmechanismen miteinan-
der vereinen. Ein Beispiel dafiir ist die
Kombination mit einer Taxan-Chemo-
therapie im hormonsensitiven metas-
tasierten Stadium (mHSPC) sowie im
spateren metastasierten kastrationsre-
sistenten Stadium (mCRPC), in dem die
NHT mit Hemmstoffen (PARP-Inhibito-
ren) kombiniert werden, die verhindern,
dass Krebszellen einen DNA-Schaden
reparieren kénnen.

11
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Nach vorne

Weitere Informationen
und Techniken rund um
Meditation finden Sie auf
unserem Blog: Die Kraft von
Meditation bei Prostatakrebs

schauen

Der Weg ins Hier und Jetzt

Vielen Patienten fallt es schwer, die Diagnose Prostatakrebs zu akzeptieren. Der
Alltag scheint plotzlich auf den Kopf gestellt, und die Gedanken drehen sich um
Angste und Sorgen. Einen Ausweg suchen Betroffene oft in der Beschiftigung
mit der Vergangenheit, als ,alles noch in Ordnung war®. Andere wiederrum trei-
ben die Schuldgefiihle um: ,Was héitte ich anders machen kénnen? Hatte ich frii-
her handeln miissen?” Das Festhalten an der Vergangenheit hindert Patienten
haufig daran, ihr Leben mit der Erkrankung aktiv zu gestalten und die schénen
Momente im Alltag wahrzunehmen. Doch wie gelingt das Loslassen?

DER BLICK ZURUCK
Im ersten Schritt kann es hilfreich sein, sich bewusst
mit der Vergangenheit auseinanderzusetzen und zu
erkunden, welche Gefiihle damit verbunden sind. Der
Blick zuriick kann schmerzhaft und von Wut, Angst
und Traurigkeit begleitet sein. Es ist in Ordnung, diese
Gefiihle anzuerkennen und auch um die Vergangen-
heit zu trauern. Um sich davon zu lésen, kann es hel-
fen, die Gedanken aufzuschreiben oder sogar einen
Brief an das friithere Ich zu verfassen. So gelingt es
Schritt fiir Schritt, die alten Zeiten hinter sich zu las-
sen und das Hier und Jetzt anzugehen.

OMMM — ACHTSAMKEIT
DURCH MEDITATION
Die Vergangenheit loszulassen und sich
mit der Gegenwart auseinanderzusetzen
erfordert Mut. Zum Gliick gibt es Medi-
tationstechniken, die helfen, wieder im
,Heute" anzukommen. Mithilfe von Medita-
tion kénnen Patienten lernen, unangeneh-
me Gefiihle in Bezug auf die Erkrankung
wahrzunehmen und loszulassen. Stress
und Angste werden dadurch nachweislich
reduziert, und das Immunsystem wird ge-
starkt. Ob im Sitzen, Gehen oder Liegen —
eine Meditation ist immer und tiberall még-
lich. Auch gefiihrte Meditationen per App
werden angeboten, die Patienten beispiels-
weise durch einen Body-Scan oder eine
Atemiibung fiihren. Ein achtsamer Spazier-
gang in der Natur kann ebenfalls einen me-
ditativen Effekt haben und das Gedanken-
karussell stoppen.

Wenn die Gesundheit

zum Chef wird

Sie haben noch Fragen
zum Thema?

Die Deutsche Krebsstiftung
bietet regelméaBig Onlinekurse
zu Krebs und beruflichem
Wiedereinstieg, Existenzsicherung
oder Schulden an.

-E"‘-'.l

Berufliche und finanzielle Fragen bei Prostatakrebs

Zeit ist Geld, heiB3t es immer so schon. Eigent-
lich ist damit gemeint, wie kostbar unser Leben
ist und dass wir jeden Augenblick wertschitzen
sollten - bei Krebserkrankungen mehr denn je.
Aber auch das liebe Geld sollten wir nicht unter
den Teppich kehren.

Was kostet uns eigentlich so eine Prostatakrebs-
erkrankung? Was mache ich, wenn ich noch mit-
ten im Beruf stehe? Kann ich mir einen monate-
langen Ausfall leisten? Und bin ich Giberhaupt
noch arbeitsfahig?

Antworten auf diese Fragen liefert Hanna Miiller.
Sie ist Sozialarbeiterin in einer onkologischen
Ambulanz und berat tagtédglich Krebspatienten.

FOKUS AUF DAS WESENTLICHE

Aber klar ist auch: Eine Diagnose wie Prostatakrebs ver-

deutlicht, worauf es im Leben ankommt.

Die Erfahrung hat auch Riidiger A. gemacht. Er erhielt die
Diagnose Prostatakrebs 2018 im Alter von 57 Jahren. Da-
mals stand der Vertriebsmitarbeiter mit beiden Beinen im
Job. Mittlerweile befindet er sich in der passiven Altersteil-

zeit; der Prostatakrebs begleitet ihn weiter.
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Angenommen, ich befinde mich in der Prostatakrebsbehandlung
und lasse mich deswegen krankschreiben — was bedeutet das
finanziell fiir mich?

Hanna Miiller: Sie haben bei einer Krankmeldung zunéchst sechs Wo-
chen Anspruch auf die Lohnfortzahlung. Fallen Sie langer aus, wird
die Krankenkasse zustdndig, und Sie bekommen Krankengeld. Das ist
eine finanzielle Einbuf3e, weil das Krankengeld nur 70 Prozent vom
Bruttogehalt betragt. Dazu kommen hohe Rezeptgebiihren, Medika-
mente, Verbandsmaterial, Gebiihren fiir Taxifahrten usw.

Gibt es Moglichkeiten der finanziellen Entlastung?

Hanna Miiller: Es gibt eine spezifische Belastungsgrenze, bis zu der
Sie Zuzahlungen leisten miissen. Dariiber hinaus kann die gesetzliche
Krankenkasse Sie davon befreien. Wahrend einer Chemotherapie oder
Bestrahlung haben Sie Anspruch auf die Ubernahme der Fahrtkosten.
In Extremfallen und bei sehr niedrigem Einkommen koén-
nen Sie auch finanzielle Unterstiitzung aus Héartefonds bean-
tragen. Vieles ist jedoch von den personlichen Umstdnden der
Betroffenen abhéngig und gilt nicht universell fiir jeden Krebs-
patienten. Es gibt aber definitiv Mittel und Wege zur finanziellen Ent-
lastung, die jedoch teilweise Ihre Eigeninitiative erfordern.

Wie steht es um das Thema Friihrente bei Prostatakrebs, wenn ich
z. B. nicht mehr genug Energie habe, um weiterhin im Berufsleben
tatig zu sein?

Hanna Miiller: Bei einer Krebserkrankung kann man den Verlauf nicht
vorhersagen. Sie wissen nicht, ob Sie nach der Therapie wieder arbeits-
fahig sind oder nicht. Wenn sich herausstellt, dass Ihre Erwerbsfahig-
keit nicht mehr gegeben oder vermindert ist, kénnen Sie sich an den
Rentenversicherungstriager wenden und eine Erwerbsunfidhigkeits-
oder Erwerbsminderungsrente beantragen. Die medizinischen Befun-
de und Prognosen von Arzten spielen dabei eine groBe Rolle.

wVor tmeiner Diagnose hahe ich gewissen
Mowmemten micht avsreichend Wertschatzumg
entgegengebracht. Das ist jetzt anders, wo ich
nicht mehr areite. Toh schave nach vorme und
schztze die kleinsten Dimge, Sitwationen umd
Ereignisse. An einem Dienstagmorgen avf
meiner Terrasse zu fruhstickem vnd mein
Leben zu geniefen - das hat was.”
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Die unsichtbare Erschépfung:
Fatigue

Strategien zum Umgang mit Fatigue bei Prostatakrebs

WAS IST FATIGUE?
Fatigue ist eine anhaltende Erschépfung, die
nicht einfach durch Schlaf oder Ruhe behoben
werden kann. Medikamente kénnen eine Ursa-
che von Fatigue sein, insbesondere Krebsmedi-
kamente. Viele Menschen, die an Prostatakrebs
leiden, berichten von einem standigen Gefiihl der
Erschopfung, das ihren Alltag stark beeinflusst.
Dann kénnen selbst kleine, alltdgliche Aufgaben
wie Zdhneputzen oder Anziehen bereits zur Her-
ausforderung werden. Im Gegensatz zur norma-
len Miidigkeit, die nach einer erholsamen Nacht
oft verschwindet, bleibt Fatigue hartnéckig und
kann das Energieniveau beeintrachtigen.
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In den letzten Jahren wurden bedeu-
tende Fortschritte in der Behandlung
von Prostatakrebs gemacht. Neue
Therapieansatze bieten Hoffnung und
Verbesserung, aber es gibt eine Begleit-
erscheinung, die oft unsichtbar bleibt
und dennoch viele Patienten betrifft:
Fatigue.

WIE SICH DIE UNSICHTBARE LAST

LEICHTER ANFUHLEN KANN
Es ist entscheidend zu wissen: Auch wenn die
chronische Erschépfung oft unsichtbar und
schwer greifbar erscheint, sind Sie als Betroffe-
ner keineswegs allein. Viele Menschen kdmpfen
mit dhnlichen Symptomen und teilen ihre Er-
fahrungen. Diese gemeinsame Erkenntnis kann
ein wertvoller Schritt auf dem Weg zu Verstind-
nis und Unterstiitzung sein. Die Tatsache, dass
Sie nicht allein sind, kann Hoffnung schenken
und Mut verleihen. Der Austausch mit anderen,
die dieselben Herausforderungen erleben, sowie
das Verstandnis von Familie und Freunden kén-
nen eine bedeutende Quelle der Erleichterung
sein. Es ist wichtig, dass Sie wissen, dass Ihre Er-
fahrungen ernst genommen werden und dass es
Wege gibt, wie sich diese unsichtbare Last fiir Sie
auch leichter anfiihlen kann.

DOKUMENTIEREN UND VERSTEHEN
Wann fiihlen Sie sich kraftlos? Welche Aktivitdten rauben
IThnen die meiste Energie? Es ist wichtig, dass Sie heraus-
finden, wann die Erschépfung sich bei Thnen bemerkbar
macht. Das ist nicht nur fiir Ihren Alltag, sondern auch fiir
die Behandlung hilfreich.

MEDIZINISCHE UNTERSTUTZUNG

Sprechen Sie offen mit Threm Arzt tiber Thre Symptome.
Es gibt gezielte Therapien und Medikamente, die hel-
fen konnen, Fatigue zu lindern. In manchen Fillen ist
es auch moglich, auf ein vertraglicheres Krebsmedika-
ment zu wechseln, wenn die Nebenwirkungen nicht
kontrollierbar sind. Ihr medizinisches Team kann Ih-
nen helfen, eine individuelle Behandlungsstrategie zu
finden, die zu Ihrer Situation passt.

MIT PLANUNG DEN ALLTAG MEISTERN
Planen Sie Ihren Tag so, dass Sie Ihre Energie bestmdglich
nutzen kénnen. Kleine, regelméBige Bewegungseinheiten
wie Spazierginge konnen helfen, das Energieniveau zu
stabilisieren. Priorisieren Sie wichtige Aufgaben und gon-
nen Sie sich regelmaBig Pausen.

EMOTIONALE UND/ODER
PROFESSIONELLE UNTERSTUTZUNG
Die emotionale Belastung durch Fatigue sollte nicht unter-
schéatzt werden. Gespriache mit einem Psychologen oder in
Selbsthilfegruppen kénnen helfen, die emotionale Last zu
bewiltigen und positive Bewaltigungsstrategien zu ent-
wickeln.

GEMEINSCHAFT UND AUSTAUSCH
Nutzen Sie die Moglichkeiten, sich mit anderen Betroffe-
nen auszutauschen. Onlineforen und lokale Selbsthilfe-
gruppen bieten eine wertvolle Unterstiitzung und helfen,
sich nicht isoliert zu fithlen. Der Austausch mit anderen
Prostatakrebspatienten kann neue Perspektiven er6ffnen
und ermutigen.
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Fithren Sie
ein Energietagebuch?
Dokumentieren Sie
Thren Energieaufwand,
damit Sie Ihre inneren Krifte
besser einschétzen kénnen.

Einfach QR-Code scannen und
Energietagebuch herunterladen!

Versuchen Sie nach vorn
zu schauen!

Denken Sie nicht stdndig daran zuriick,
was Sie friiher alles geschafft haben.
Vergleichen Sie sich auch nicht mit
Familienangehérigen oder Freunden,
die leistungsfahiger sind als Sie, son-
dern schenken Sie sich selbst lieber
Verstindnis und Anerkennung. Neh-
men Sie sich kleine Schritte vor und
freuen Sie sich iber jeden kleinen
Erfolg! Diese positive Haltung wird
Thnen helfen, sich motiviert und ge-
starkt zu fithlen, wihrend Sie Thren
Weg Schritt fiir Schritt weitergehen.
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Ab in die Reha!

Ein Fahrplan zurtick in den Alltag

Ist die Prostatakrebsbehandlung iiberstanden, wiinschen
sich viele Patienten, mdglichst schnell in den normalen All-
tag zuriickzukehren und die Erkrankung hinter sich zu las-
sen. Das fallt aber nicht immer leicht. Haufig bleiben nach
der Behandlung Funktionsstérungen wie Inkontinenz oder
erektile Dysfunktion zuriick. Und auch die Psyche leidet un-
ter dem Einschnitt der Erkrankung. Eine Reha kann helfen,

korperliche Beschwerden in den Griff zu bekommen und
das Erlebte zu verarbeiten. Auch beim Wiedereinstieg in
das gesellschaftliche und berufliche Leben bietet sie Unter-
stlitzung. Tatsdchlich nimmt aber nur etwa die Halfte aller
Betroffenen das Angebot in Anspruch, obwohl die biirokra-
tischen Hiirden niedrig sind. Die Kosten und Beantragung
werden in den meisten Fallen fast vollstandig iibernommen.

Wir zeigen Thnen, welche Stationen der Fahrplan zur Reha umfasst!

|,

2

JEDER HAT EIN RECHT AUF REHA
In Deutschland hat fast jeder Patient nach einer
Prostatakrebsbehandlung Anspruch auf eine
Reha. Thr behandelnder Arzt ist dazu verpflich-
tet, Thnen diese ,Anschlussheilbehandlung” zu
empfehlen. Sie kénnen dann zustimmen oder
ablehnen. Sollte Thr Behandler Sie nicht auf eine
Reha ansprechen, fragen Sie aktiv nach!

Die Reha muss innerhalb von zwei Wochen
nach Therapieende begonnen werden.

Sie sollte daher rechtzeitig beantragt werden.

ANTRAGSTELLUNG

RAHMENBEDINGUNGEN KLAREN

Haben Sie der Empfehlung zugestimmt, sollten Sie zu-
ndchst mit Threm Arzt iiber die Rahmenbedingungen spre-
chen. Wiinschen Sie sich eine stationdre oder ambulante
Reha? Sie kénnen grundsatzlich frei wahlen, welche Ein-
richtung Sie besuchen mochten. Damit der Bewilligung
nichts im Wege steht, sollte diese aber ein paar formelle
Voraussetzungen erfiillen. Nutzen Sie unsere Checkliste!
Hinweis: Ob die Einrichtung noch freie Pldtze hat und ob sie
fiir Thre Bediirfnisse geeignet ist, muss im individuellen Fall
gemeinsam mit dem behandelnden Arzt gekldrt werden.

Welche Voraussetzungen muss eine Rehaeinrichtung erfiillen?

Meine Wunschklinik ...
v bietet die Rehabilitation nach Prostatakrebs an.

v hat einen Vertrag mit dem Kostentrager (z. B. Krankenkasse).

v besitzt eine Zertifizierung iber ihre Qualitdtsstandards.

Die Antragstellung tibernimmt in der Regel Ihr behandelnder Arzt oder Ihre Klinik. Aber
auch Thr Hausarzt oder kostenlose Krebsberatungsstellen kdnnen Sie dabei unterstiitzen.

DER REHAAUFENTHALT

ZURUCK IM ALLTAG

Ein Rehaaufenthalt dauert in der Regel dreibis =~ Onkologische Rehabilitation Wahrend der Reha erlernen Sie wichti-
vier Wochen. Vor Ort besprechen Sie zundchst  Eine Reha kann einmal nach der  ge Werkzeuge, die Ihnen auch im Alltag
Thre Ziele und individuellen Beschwerden. Die  Erstbehandlung in Anspruch zu Hause helfen sollen. Kniipfen Sie an
Angebote einer Reha variieren je nach Einrich-  genommen werden. Danach ist das Gelernte an oder beginnen Sie ein
tung. Dazu zdhlen: Ergo- und Physiotherapie, esmdglich, eigenstandig eine Hobby, das Sie neu kennengelernt ha-
Erndhrungsberatung sowie Sport- und Bewe- onkologische Rehabilitation zu ben. Selbsthilfegruppen sind auch eine
gungstherapie, Yoga oder Entspannungskurse.  beantragen. Da wird ein arzt- gute Moglichkeit, um die Verarbeitung

Die medizinische und psychologische Betreu- licher Befund iiber die Not-

der Krebserkrankung auf mentaler

ung unterstiitzt Sie in dem Prozess, Stiick fiir =~ wendigkeit einer weiteren Reha  Ebene weiter anzugehen. Einige Reha-

Stiick wieder in das gesellschaftliche Leben ein-  bendtigt. Informationen dazu einrichtungen bieten auch nach einem
zutauchen und im Berufsleben FuB3 zu fassen.  erhalten Sie von Threm behan- Aufenthalt weitere Begleitung an. Am
Wichtig: Eine Reha ist immer nur der Beginn  delnden Arzt. Um den Prozess wichtigsten ist: Lassen Sie sich Zeit und

der Genesungsreise. Nicht fiir jeden ist danach ~ zu vereinfachen, konnen Siesich  setzen Sie sich nicht unter Druck. Auch

direkt wieder alles beim Alten — geben Sie sich  auch schon vorab iiber die

kleine Schritte und Verdnderungen

also Zeit und machen Sie sich keinen Druck.  Beantragung informieren oder sind ein Erfolg auf Threm Weg zuriick

Jeder Weg ist unterschiedlich.

sich bei Krebsberatungsstellen ins Leben.

kostenlos beraten lassen.
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Nicht das Ende,

sondern neue
Perspektiven

Leben mit Prostatakrebs:
Wie Zuversicht und Therapie
neue Sichtweisen schaffen

JEs tut anir leid,
der Tumor ist hosartig".

Plotzlich ist nichts mehr, wie es vorher war. Die
Diagnose Krebs ist immer ein Schock, auf den
jeder Mensch anders reagiert. Manche mit Wut:
JWarum trifft es ausgerechnet mich?‘, manche
mit Unglaubigkeit: ,Die Diagnose muss einfach
ein Irrtum sein. Mir geht es doch gut.” Und es gibt
Betroffene, die die Diagnose mit Fassung aufneh-
men und positiv nach vorne schauen nach dem
Motto: ,Es wird schon gut ausgehen”.

Fakt ist:
Es braucht Zeit, die Diagnose zu verarbeiten.
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PROSTATAKREBS BEDEUTET NICHT

DAS ENDE ALLER ZUKUNFTSPLANE
Die Behandlungsphase ist kriftezehrend. Doch diese Zeit
ist auch der erste Schritt in ein neues Leben. Ist der Krebs
noch heilbar, kann der Tumor vollstdndig entfernt werden.
Ist eine Heilung nicht mehr mdglich, wird die Behandlung
darauf ausgerichtet, das Fortschreiten zu verlangsamen
und die Symptome wie z. B. Schmerzen zu lindern und Le-
bensqualitit langfristig bestmdglich zu erhalten. Das heif3t
aber nicht, dass das Leben bald vorbei ist. Das beste Beispiel
dafiir ist der Prostatakrebspatient Wolfgang S.

WOLFGANG S.

HAT SEIN LEBEN NEU GESTARTET
Wenn man Wolfgang S. sieht, glaubt man nicht, dass
dieser zufrieden und gesund wirkende Mann seit mehr
als 13 Jahren mit fortschreitendem Prostatakrebs lebt.
Wolfgang S. hat sich seine Lebensfreude bewahrt und sei-
nen Weg gefunden, mit der Erkrankung zu leben. Er ist
der festen Uberzeugung, dass eine lebensbejahende Ein-
stellung den Therapieverlauf positiv beeinflusst. Wolfgang
S. hat fiir sich beschlossen, nur noch das zu tun, was ihm
und seiner Gesundheit guttut. So entschied er sich einige
Jahre nach der Diagnose gegen seinen Beruf. Stattdessen
widmet er sich seither einer Leidenschaft, fiir die er vor der
Erkrankung nie genug Zeit fand. Wolfgang S. ist seitdem be-
geisterter Musiker, tritt sogar 6ffentlich auf oder musiziert
gemeinsam mit seinen Enkelkindern. Fragt man ihn, wel-
chen Rat er anderen Betroffenen geben kann, lautet seine
Antwort:

yAdhte auf dich selbst; was dir guttut,
+ut aveh anderen gu‘l? vnd tut avch deiner
Gesumdheit gut“

Schauen Sie das ganze Interview
mit Wolfgang S. auf:

wertvollERED
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PHASEN
DER KRANKHEITSBEWALTIGUNG*

Eine Krebsdiagnose muss nicht nur koérperlich,
sondern vor allem psychisch verarbeitet werden.
Diesen Verarbeitungsprozess hat die Psychiaterin
Elisabeth Kiibler-Ross in einem Fiinf-Phasen-Mo-
dell beschrieben, das oft verwendet wird, um das
emotionale Erleben eines Verlusts oder einer be-
deutenden Lebensverdnderung zu beschreiben.

LEUGNEN:

Betroffene weigern sich, die Diagnose zu
akzeptieren. Sie muss einfach falsch sein.
Das ist eine Art Schutzmechanismus, der
der Psyche Zeit verschafft, die Diagnose ins
Bewusstsein vordringen zu lassen.

ZORN UND WUT:

JWarum ausgerechnet ich?" Das Gefiihl, vom
Schicksal ungerecht behandelt worden zu
sein, kann dazu fithren, dass Betroffene ihre
Wut an Freunden und Familie auslassen.

VERHANDELN:
Die Realitdt der Krankheit wird akzeptiert,

doch vielleicht kann man etwas tun, damit
schnelle Heilung eintritt. Betroffene ver-
suchen in dieser Phase manchmal mit dem
Schicksal, héheren Machten oder sich selbst
zu verhandeln. Nach dem Motto: ,Wenn ich
ab jetzt gesund lebe, wird alles wieder gut.”

TRAUER:

Die Betroffenen begreifen, dass das Leben
moglicherweise anders verlaufen wird, und
betrauern den Verlust ihres unbeschwerten
Lebens davor.

AKZEPTANZ:
Sie akzeptieren die Krankheit und beginnen
sich mit der Situation zu arrangieren.

Jeder Mensch durchlebt diese Phasen anders. Es gibt keinen ,rich-
tigen” oder ,falschen” Weg, diesen Prozess zu durchlaufen und nicht
jede Phase tritt zum Vorschein. Genauso kann es auch zu ,Riick-
schritten‘ kommen, denn Bewaltigung ist nicht immer geradlinig.

*in Anlehnung an das Fiinf-Phasen-Modell der Psychiaterin Elisabeth Kiibler-Ross

/

4 Tipps
fiir mehr Zufriedenheit
trotz Prostatakrebs

Muten Sie sich selbst nicht zu viel zu.
Setzen Sie sich selbst nicht unter Druck.
Stellen Sie beispielsweise fest, dass sich Ihr
Beruf und die Erkrankung nicht mehr
miteinander vereinbaren lassen, iiberdenken
Sie Thre derzeitige Lebenssituation.

Suchen Sie den Austausch mit anderen.
Eine Krebserkrankung belastet auch die Psyche.
Reden Sie mit Threr Familie und Ihren Freunden

uber Ihre Erkrankung. Reden ist Balsam fiir
die Seele. Auch eine Selbsthilfegruppe hilft
vielen Betroffenen, mit der Erkrankung
besser umzugehen.

Achten Sie auf Thren Lebensstil.

Eine ausgewogene Erndhrung und ein
gesundes Korpergewicht spielen eine
entscheidende Rolle. Eine gute allgemeine
Konstitution und ein starkes Immunsystem
sind fiir Krebspatienten wichtig. Zudem tragen
Sport und Bewegung dazu bei, die Lebens-
qualitdt und das Wohlbefinden zu verbessern.

Entscheiden Sie aktiv mit.

Thre Arzte sollten ihre wichtigsten Berater sein,
aber nicht die alleinigen Entscheider iiber Ihre
Therapie. Bereiten Sie Thre Arztbesuche gut vor.
Bringen Sie die wichtigsten Werte und
Befunde mit. Machen Sie eine Liste der Fragen,
die Sie Threm Arzt stellen wollen.

Stressbewaltigung

im Alltag

al L'

In wenigen Minuten zur inneren Ruhe finden

Mehr als ein Viertel der Deutschen kdmpft haufig mit Stress
im Alltag, und jeder fiinfte Mann ist davon betroffen. Die
haufigsten Ursachen fiir Stress sind die Arbeit, ein hoher
Anspruch an sich selbst, seit der Coronapandemie die Sorge
vor Erkrankungen nahestehender Personen sowie stiandige
Erreichbarkeit und zu viele Termine und Verpflichtungen
in der Freizeit. Fiir Manner mit Prostatakrebs kommt noch
eine weitere Ebene hinzu: die Sorge um die eigene Erkran-
kung, unvorhersehbare Schwankungen des korperlichen
und mentalen Befindens sowie die Herausforderung, aus
der Flut an Informationen die Richtigen herauszufiltern.
Dieses stindige Auf und Ab macht es Betroffenen schwer,
innere Ruhe im Alltag zu finden.

ENTSPANNUNG MEISTERN:

STARKE DURCH ACHTSAMKEIT
Doch es gibt Méglichkeiten, diesem Stress entgegenzuwir-
ken. Manchmal helfen schon Priorisierung und Verbild-
lichung von Aufgaben, um nicht {iberwaltigt zu werden.
Wenn Sie sich selbst mal nicht in der Lage fiihlen, die an-
visierten Aufgaben zu erledigen, kénnen Sie diese auch an
Ihr Umfeld weitergeben und um Unterstiitzung bitten. Sie
merken: Verschiedenste Techniken kénnen Patienten da-
bei helfen, sich fiir kurze Zeit im anstrengenden Alltag zu
entspannen und ihre Lebensqualitit zu steigern. Fiir viele
Mainner stellt Entspannung jedoch eine Herausforderung
dar. Achtsamkeit und das Wahrnehmen des eigenen Kor-
pers werden oft als unangenehm empfunden oder schnell
als Zeitverschwendung abgetan. Doch gerade in herausfor-
dernden Zeiten zeugt es von Stirke, innere Ruhe bewusst
herbeirufen zu kénnen.

Es gibt viele unterschiedliche Entspannungsiibungen -
nicht alle funktionieren fiir jeden gleich gut.

Prohierem Sie
sie einfach aus!
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4-7-8-METHODE: ENTSPANNUNG
DURCH BEWUSSTES ATMEN
Atemiibungen sind eine besonders einfache Methode, um
schnell und ohne groBen Aufwand Entspannung zu erlan-
gen. Durch das Atmen mit dem Zwerchfell oder der Magen-
region wird die Aktivierung des parasympathischen Ner-
vensystems, auch bekannt als das ,Ruhesystem", geférdert.
Bewusstes und langsames Ein- und Ausatmen hat dann
eine beruhigende und entspannende Wirkung.

Und so geht die 4-7-8-Methode:

Tief einatmen: Zihlen Sie dabei langsam bis 4.
Atem anhalten: Zihlen Sie weiter bis 7.
Ausatmen: Lassen Sie bei 8 die Luft entweichen.
Wiederholen Sie diese Sequenz mehrmals.

Tipp: Konzentrieren Sie sich auf tiefes Einatmen und
langsames Ausatmen in den Bauch fiir maximale Entspannung.

BEWUSSTSEIN DURCH SCHREIBEN
Um positive Dinge im Alltag wahrzunehmen, kann es
hilfreich sein, sich tédglich bewusst auch auf die kleinen
Gliicksmomente zu fokussieren. Um mehr Bewusstsein in
Ihren Alltag zu integrieren, kdnnen Sie Thre Gedanken und
Gliicksmomente in diesem Achtsamkeitsbogen festhalten.

QR-Code scannen

: und Gliicksmomente
! sammeln.

DAS 6-MINUTEN-TAGEBUCH
Dieses Tagebuch hilft Thnen, den Fokus
auf positive Aspekte zu lenken und mehr
Achtsamkeit sowie Gelassenheit zu ent-
wickeln. Mit nur sechs Minuten pro Tag-
aufgeteilt in drei Minuten am Morgen
und drei Minuten am Abend - unter-
stiitzt es Ihre tégliche Routine.

19



lebens:wert

EXTRA-TIPP:
Knoleln, Wiirfeln AUF DEN SPUREN VON

oder Ratsel? @ QO HAMLET, DA VINCI & CO.
Fiir Kulturliebhaber bietet sich

Hallo, Le,\o@vx.

Arzttermine, Untersuchungen, Sorgen - nach der Diagnose Prostatakrebs dreht
sich oft der ganze Alltag um die Erkrankung. Umso wichtiger ist es, sich bewusst
Zeit fiir schone Erlebnisse zu nehmen. Auch mit Prostatakrebs gibt es eine Viel-
zahl an Aktivititen, die Sie gemeinsam oder fiir sich allein unternehmen kénnen.
Sport, Geselligkeit oder Entspannung helfen dabei, den Kopf freizubekommen,
Stress abzubauen und Ihre Lebensqualitat zu steigern.

auch ein Besuch im Theater oder
Museum an. Viele Werke und
Stiicke setzen sich mit philoso-
phischen Themen auseinander
und kénnen Inspiration oder
Trost spenden. Zudem kann die
bedachtige Atmosphare dort
einen beruhigenden Effekt haben.
Das Schone: Museen und Theater
finden sich in fast jeder Stadt
und sind fiir jedermann
zuganglich.

AUF DIE WURFEL,
FERTIG, LOS!
Fiir viele Krebserkrankte ist es nicht nur hilfreich, sich

mit anderen auszutauschen, sondern auch, soziale Kontakte

zu pflegen und sich Ablenkung zu verschaffen. Ein geselliger

Spieleabend im Kreis der Familie oder mit Freunden tut sowohl

Korper als auch Geist gut. Egal ob beim Knobeln, Wiirfeln

oder Ritseln - die Synapsen werden aktiviert, und

das Nervensystem kann sich entspannen.

Gonnen Sie sich ab und zu eine Pause vom Alltag und beschaf-
tigen Sie sich auch mal mit Dingen, die nichts mit Krebs zu tun ha-
ben. Machen Sie es sich zum Beispiel bei einer Tasse Tee gemiitlich und
lauschen Sie einem unterhaltsamen Podcast. Verschiedene Plattformen
bieten mittlerweile eine Vielzahl an Podcasts zu Themen aus Politik, Kunst,
Musik, Geschichte und Co. an. Bei ,Und was machst du am Wochenende?“ von
Zeit Online sprechen jede Woche prominente Interviewpartnerinnen und

Tipps fur die Freizeit =~ mit Prostatakrebs

INS SCHWITZEN KOMMEN

Sport sollte — solange er gut tut und sich gut anfiihlt - betrieben werden. Dabei
lautet das Credo: Die Gesundheit férdern, aber sich nicht verausgaben, damit der Kérper

sich auch auf die Heilung und Therapie konzentrieren kann. Schwimmen ist eine besonders

sanfte Sportart, die sich auch bei Prostatakrebs hervorragend eignet. Die Schwerelosigkeit im
Wasser fiihlt sich nicht nur angenehm an, sondern schont auch Blutdruck und Gelenke. Wenn
Thre Therapie es zuldsst, schwingen Sie sich in den Sattel — eine Tour mit dem Fahrrad oder
E-Bike ist ideal, um die Ausdauer zu trainieren und den Kreislauf in Schwung zu bringen.
Fahrradhelm nicht vergessen! Und keine Sorge: Fahrradfahren verursacht kein
Tumorwachstum, sondern tut gut und macht fit.

Einfach mal

der Natur |awschen

-partner dariiber, was ein gelungenes Wochenende fiir sie ausmacht —
jede Menge Empfehlungen und Inspirationen natiirlich inklusive!
Tipp: Ein Podcast lasst sich tiberall héren. Verbinden Sie das doch
einfach mit einem Waldspaziergang, dem nachsten
Einkauf oder einer Bahnfahrt.

Kopfhsrer auf und los)

O

KOPF AUS, ENTSPANNUNG AN
Wellness ist eine beliebte Aktivitit, um zu entspannen und
den Alltag fiir einen Moment hinter sich zu lassen. Dafiir muss es
nicht immer der Besuch im Thermalbad oder Spa sein. Die hohen Tem-
peraturen in der Sauna kénnen sich wahrend oder unmittelbar nach einer
Prostatakrebsbehandlung negativ auf den Kreislauf auswirken. Daher emp-
fiehlt es sich, auf sanftere Methoden zuriickzugreifen. Probieren Sie doch
mal eine entspannende Massage, Duftkerzen oder ein warmes Bad.

Diese Aktivitaten lassen sich auch wunderbar zu Hause \‘1

NATUR PUR -
DEN WALD MIT ALLEN SINNEN SPUREN
Ein Waldspaziergang reduziert nachweislich das Stresshormon
Cortisol, sodass wir uns ruhiger und ausgeglichener fiihlen. Ihre Ge-

danken driften ganz automatisch ab, Sie lauschen den Gerduschen des
Waldes und genieBen die Ruhe der Natur. Vielleicht haben Sie auch schon
einmal von Waldbaden gehort. Bei der aus Japan stammenden Natur-
heilkunde erleben Sie die Natur mit allen Sinnen. Das geht allein,
aber auch in der Gruppe bei gefiihrten Kursen zum Thema
Waldbaden.

umsetzen und kénnen ebenfalls einen wohltuenden
Effekt haben.

Wie ware €s mit
einer Sanften N\aSSage?!

20 wertvollER Das Magazin Winter 2024/2025 21



Quick & H

-

ealthy

Deftige Hausmannskost —
Geht das auch gesund?

Vor allem im Herbst und Winter sind deftige
Gerichte besonders beliebt: Eintépfe, Rouladen
und Gulasch gehodren einfach dazu und sind
meist mit traditionellen Familienrezepten ver-
bunden. Leider geht die eher reichhaltige Haus-
mannskost nicht immer mit einer gesunden,
ausgewogenen Erndhrung einher: Viele dieser
Gerichte stammen aus einer Zeit, in der schnelle
Energie fiir korperlich anstrengende Arbeit be-
noétigt wurde. Meist wird das Essen daher sehr
fettig zubereitet, und Gemiise & Co. verlieren
durch langes Kochen wichtige Nahrstoffe.

Sie miissen aber nicht auf Ihre Lieblingsgerich-
te verzichten! Verbote sind sowieso kontrapro-
duktiv — setzen Sie auf Genuss in MaBen. Mit
einigen gesunden Alternativen kénnen Sie die
Nahrwerte der traditionellen Kiiche ganz leicht
aufwerten. Wahlen Sie zum Beispiel fettarmes
Gefliigelfleisch anstelle von Schweinefleisch,
nutzen Sie zum Braten pflanzliches Ol mit un-
gesattigten Fettsduren (z. B. Rapso6l) statt Butter
und verfeinern Sie fetthaltige SoBen mit Jo-
ghurt oder fettreduzierten Alternativen.

Einen Klassiker der deutschen Kiiche - aber ge-

siinder und nihrstoffreich - kénnen Sie direkt
nachkochen. Guten Appetit!
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IN VOLLKORNHAFERFLOCKEN-PANADE
MIT KARTOFFELSALAT
(Zutaten fiir 4 Portionen)

Fiir die Schnitzel

4 Putenschnitzel | 1 Ei, verquirlt | 50 g Vollkornhaferflocken s o
Rapsoél | Salz, Pfeffer, Paprika rosenscharf

7o) -
Zubereitung n.

@ Die Putenschnitzel mit einem Kiichentuch trocken tupfen und
mit einem Fleischhammer vorsichtig flachklopfen. Von beiden
Seiten mit etwas Salz, Pfeffer und Paprika rosenscharf wiirzen.

© Die Schnitzel nacheinander durch das verquirlte Ei ziehen und in
den Haferflocken wenden. Diese leicht festdriicken.

© In einer Pfanne Rapsol heiB werden lassen und die Schnitzel bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten goldgelb braten.

Fiir den Kartoffelsalat
1,2 kg mittelgroBe Kartoffeln festkochend | 1 Bund Schnittlauch
1 Bund Radieschen | 200 g Gewiirzgurken | 4 EL Sud der Gewiirz-

gurken | 400 g Joghurt 1,5 % Fett | 1 EL mittelscharfer Senf e

/4 O
Salz und Pfeffer @

0 ﬂ{
Zubereitung .

@ Die Kartoffeln waschen, ungeschalt in einen Topf geben, mit Wasser
bedecken und aufkochen lassen. Hitze reduzieren und 20 Minuten
kochelnd garen.

© Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in feine Ringe schneiden.
Radieschen putzen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
Gewiirzgurken fein wiirfeln. Joghurt mit Gurkensud, Senf, Salz so-
wie Pfeffer kréftig wiirzen.

© Sobald die Kartoffeln gar sind, abgieBen und ein wenig auskiihlen las-
sen. Noch heiB3e Kartoffeln pellen und in feine Scheiben schneiden.

@ HeiBe Kartoffeln mit Gewiirzgurken, Radieschen sowie vorberei-
tetem Dressing vermischen und 15 Minuten ziehen lassen. Schnitt-
lauch untermengen und Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

A\o\em\lzung %e_fz;\\,ig?

Wann wird mein Name wohl genannt? Die Zeit im Wartezimmer kann sich fir
Betroffene oft sehr zdh anfiihlen - insbesondere, wenn man neu diagnostiziert
wurde oder nervos auf wichtige Testergebnisse wartet. Nutzen Sie diese Zeit
fiir eine spielerische Ablenkung und nehmen Sie Thr Wissen iber Prostatakrebs
einmal genauer unter die Lupe. Gesucht werden 15 Begriffe. Ein schéner Neben-
effekt: Ratseln kann den Kopf freimachen.

3
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Richtungen: links nach rechts, oben nach unten, diagonal von links nach rechts
(z. B. von unten links nach oben rechts)

@ FKDIJYUZTLEBENSZEITAFNYRAAH
QANGIJSAPVNRHCIJMESGBIOPSIEO
BRAHEILUNGHUFBSHVSNDKPSBVR
GZMEMRNDACJMOOGWOAVNWHGISM
FIDIMUZTBALVNADANGWFNYRNAO
BNFHENLOIVPGDEHRBKOLKGFZEN
= GOMETREREHABILITATIONWNHGS
K VMWLAROSTITPKREEESESGEHCME
GLEASONWDCAMOSGZOWVNIHGJSN
BUFHTNLNIRPSGCHENQKLLOGIES
CBUFACUBEFHCNLAIPJISPUFDAI
GADESFNHACIJMOSGTOSVNWHGJST
FBDJEUTTBAPFPRAVENTIONRNAI
BUFBNNLAIVPGYBHROLPAZOKSEYV
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Qan am den Swift
und viel E(%O\g‘

In unserem Prostata-
Glossar finden Sie die
wichtigsten Begriffe
noch einmal erklart!

Lelper HABE Ick

DRAFUR KEINE 2E(T;

WEIL ICH Oymeia
GUCKEN MUsS

OLYMP[a ANIMIERT
Midf .Quch MAL LiepeR
SPORT 20 TReIBEN

Y
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Ein Magazin fiir Manner mit Prostatakrebs

Die neue Ausgabe des wertvollER Magazins liegt
schon bald im Wartezimmer und online unter
wwwwertvoll-er.de fiir Sie bereit!
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