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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Wenn wir an unsere Stdrken glauben, werden wir tdglich starker.”
Mahatma Gandhis Worte erinnern uns daran, dass Starke weit mehr
ist als korperliche Kraft. Sie zeigt sich in der Entschlossenheit, Heraus-
forderungen anzunehmen, im Mut zur Verdnderung und in der Fahig-
keit, Unterstiitzung zuzulassen. In dieser Magazinausgabe widmen
wir uns dem Thema, wie Sie Ihre eigene Stérke finden kénnen - sowohl
korperlich als auch mental.

Doch wie lasst sich mentale Starke gezielt aufbauen, um die Pros-
tatakrebserkrankung besser zu bewailtigen? Diese Frage beantwortet
die Resilienztrainerin Miriam Kahl im Interview und erklart, warum
manche Menschen Krisen leichter durchstehen als andere und wie Re-
silienz helfen kann, selbst in schwierigen Zeiten Halt zu finden.

Jeder Patient geht unterschiedlich mit der Diagnose oder dem
Fortschreiten von Prostatakrebs um. Ob Sie nun analytisch, entschlos-
sen, reflektiert oder gemeinschafisorientiert handeln - jede Herange-
hensweise hat ihre eigene Starke. Finden Sie heraus, welcher Kdmp-
fertyp Sie sind und wie Sie Thre individuellen Ressourcen bestméglich
nutzen kénnen.

Auch die Wahl der richtigen Therapie ist teilweise eine personliche
Entscheidung. Fiir manche Patienten kann eine friithzeitige, intensi-
ve Behandlung sinnvoll sein. Dieser Behandlungsansatz wird als ,Hit
Hard and Early” bezeichnet. Wir zeigen Thnen, fiir welche Patienten
dieser Ansatz sinnvoll ist und wann er welche Vorteile bietet.

Mit dieser Ausgabe mochten wir Thnen vermitteln, dass Starke
weit iiber Muskelkraft hinausgeht. Ob durch Wissen, Austausch oder
innere Resilienz - jeder kann seine eigene Starke auf unterschiedliche
Weise entfalten.

Viel Freude beim Lesen!

Felix Wagner Dr. med. Uwe Phillip Strauss

Senior Produkt Manager Onkologie Senior Medical Advisor Onkologie/Hamatologie
Bayer Vital Bayer Vital
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Hit Hard
and Early

Stark gegen Prostatakrebs vorgehen

Die Diagnose Prostatakrebs bringt viele Fragen mit sich — besonders,
wenn es um die Wahl der richtigen Therapie geht. Ein Behandlungs-
ansatz, der in den letzten Jahren zunehmend an Bedeutung gewonnen
hat, ist das Konzept ,Hit Hard and Early“. Doch was steckt dahinter,
und warum kénnte eine friihe, intensive Therapie fiir bestimmte Pa-
tienten eine gute Moglichkeit sein?

WAS BEDEUTET ,,HIT HARD AND EARLY“?

Das Prinzip ,Hit Hard and Early” (auf Deutsch: Hart und frith zu-
schlagen) stammt auch urspriinglich aus der Onkologie und verfolgt
die Strategie, den Tumor von Anfang an mit der bestméglichen ver-
fiigbaren Therapie anzugreifen. Anstatt mit einer milden Behandlung
zu beginnen und erst beim Fortschreiten der Krankheit intensivere
MaBnahmen zu ergreifen, setzt dieser Ansatz frithzeitig auf eine Kom-
bination verschiedener wirksamer Therapieformen unter Biindelung
unterschiedlicher Wirkmechanismen.

Ziel ist es, die Tumorlast so stark wie mdglich zu reduzieren und eine
langanhaltende Kontrolle iiber die Erkrankung zu gewinnen.

WARUM IST DIESER ANSATZ GERADE FUR
PROSTATAKREBSPATIENTEN INTERESSANT?
Wiéhrend einige Tumoren langsam wachsen und iiber Jahre kaum Be-
schwerden verursachen, gibt es auch aggressivere Formen, die sich

schnell ausbreiten und Tochtergeschwiilste (Metastasen) bilden.

Fiir Betroffene mit fortgeschrittenem Prostatakrebs kann die richtige
Behandlungsstrategie den entscheidenden Unterschied machen. Ge-
rade bei Patienten mit metastasiertem Prostatakrebs zeigt sich, dass
eine frithzeitige, intensive Behandlung bessere Ergebnisse ermoglicht.
Das Fortschreiten der Erkrankung wird verlangsamt, aber auch die Le-
bensqualitit des Betroffenen wird aufrechterhalten.

Vorteile einer frith
eingesetzten intensiven
Therapie bei Hochrisiko-

oder aggressivem
Prostatakrebs

Lingere Uberlebenszeiten:

Eine frithe und intensive Therapie kann zu
langerem Gesamtiiberleben insbesondere
bei Hochrisikoféllen eines lokalisierten
Prostatakrebses fithren.

Reduziertes Metastasierungsrisiko:
Eine frithe und intensive Therapie, insbesondere
in frithen Stadien, vergréBert die Chance,
Metastasen im Korper zu verhindern.

Langere Zeit bis
zu einem Erkrankungsrezidiv:

Das Wiederauftreten der Erkrankung nach
initial erfolgreicher Behandlung wird durch
eine intensive Therapie verhindert bzw.
verzogert.

e

Friihes Eingreifen
verhindert Tumorresistenz:

Wird ein Tumor nur sanft behandelt,
kann er sich an die Therapie anpassen und
widerstandsfahiger werden. Eine intensive

Erstbehandlung kann dies verhindern.

Reduktion der Tumorlast:

Eine starke Ersttherapie kann das Tumor-
volumen deutlich verringern, was
Symptome lindern und das Fortschreiten der
Erkrankung bremsen kann.

Wahren der Lebensqualitit:
Eine frithzeitige Kontrolle
der Erkrankung kann das Risiko fiir spatere,
schwerere Verlaufe senken.

CHEMOTHERAPIE BEI
METASTASIERTEM PROSTATAKREBS

Lange wurde die Chemotherapie bei Prostatakrebs erst
spdt eingesetzt. Neue Studien haben jedoch gezeigt, dass
eine frithe taxanbasierte Chemotherapie — meist in Kom-
bination mit einer Androgen-Deprivationstherapie (ADT)
und einem Antiandrogen aus der Generation der Neuen
Hormontherapien (NHT) — besonders bei metastasiertem
hormonsensitivem Prostatakrebs (mHSPC) das Fortschrei-
ten der Erkrankung verzégern kann.

Eine Chemotherapie wirkt, indem sie sich schnell teilende
Krebszellen zerstért. In frithen Stadien kann sie dazu bei-
tragen, die Tumorlast stark zu reduzieren und die Wirksam-
keit anderer Therapien zu verbessern. Da Nebenwirkungen
aufireten konnten, sollte die Behandlung individuell mit
dem Arzt oder der Arztin abgestimmt werden.

Gruppe von chemotherapeutischen Wirkstoffen,
die beim Prostatakrebs, aber auch bei anderen
Krebserkrankungen zum Einsatz kommen.

Sie beeintrachtigen den Prozess der Teilung
und Vermehrung von Kérperzellen.

FUR WEN IST ,HIT HARD AND EARLY* DER RICHTIGE WEG?

Betroffene
mit metastasiertem
Prostatakrebs,
bei denen eine intensive
Therapiemethode die
Tumorausbreitung
frihzeitig einddmmen
kann.

Jiingere Erkrankte,
die eine moglichst
langfristige Kontrolle
uber ihre Erkrankung
anstreben.

Minner in
guter korperlicher
Verfassung,
die fiir eine
intensivere Therapie
geeignet sind.

Patienten
mit aggressiven
Tumorformen,
die ein schnelles
Fortschreiten zeigen.

THERAPIE IST INDIVIDUELL -
IM ARZTGESPRACH
DIE BESTE ENTSCHEIDUNG TREFFEN

Jede Krebserkrankung ist einzigartig — und dementspre-
chend individuell ist auch ihre Behandlung. Das Konzept
,Hit Hard and Early” bietet fiir viele Betroffene eine groBe
Chance, die Erkrankung frithzeitig in den Griff zu bekom-
men. Doch nicht fiir jeden ist dieser Weg die beste Wahl.
Deshalb ist es entscheidend, die Optionen gemeinsam mit
der behandelnden Arztin oder dem Arzt sorgfiltig abzuwi-
gen und eine Entscheidung zu treffen, die sich fiir Sie rich-
tig anfiihlt. Denn die beste Therapie ist diejenige, die sowohl
medizinisch wirksam als auch individuell passend ist.
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PSA

Gut informiert —
besser verstehen —
richtig entscheiden

Alles Uiber den PSA-Wert

Bei einer Prostatakrebserkrankung ist das Verstdndnis des prostataspezifischen
Antigens (PSA) und seiner Bedeutung fiir die Fritherkennung, Verlaufskontrolle
und Nachsorge unerlésslich. Unter dem Motto ,Stark durch Wissen und Aufkla-
rung” beantworten wir die hdufigsten Fragen rund um die diagnostische Aussa-
gekraft des PSA-Werts und helfen Ihnen, ein besseres Verstidndnis fiir die Ursa-
che von Schwankungen zu entwickeln.

Was bedeutet PSA?

Das prostataspezifische Antigen (PSA) ist ein Eiweif3, das von der Prostata pro-
duziert wird. Seine Aufgabe ist es, das Ejakulat zu verfliissigen, sodass die Sa-
menzellen ausreichend beweglich sind. Der PSA-Wert ist ein Marker, der in der
Vorsorge, Therapie und Nachsorge von Prostatakrebs eine entscheidende Rolle
spielt.

Was sagt der PSA-Wert aus?

Ein erhéhter PSA-Wert im Blut kann auf Verdnderungen in der Prostata hindeu-
ten. Denn Prostatakrebszellen produzieren signifikant mehr PSA als gutartige
Prostatazellen. In der Regel sind PSA-Werte bei Prostatakrebs 10- bis 30-fach er-
héht im Vergleich zu gesunden Mannern. Mit fortschreitendem Tumorwachs-
tum steigen diese Werte weiter an.

Welcher PSA-Wert ist normal?

Es ist vollkommen normal, dass mit zunehmendem Alter der PSA-Wert ansteigt.
Bei jungen, gesunden Mannern ist die Menge des PSA im Blut sehr gering. Mit
zunehmendem Lebensalter unterliegt die Prostata einem natiirlichen Wachs-
tum und vergréBert sich, was auch die PSA-Produktion erh6ht, ohne dass eine
Erkrankung vorliegt.
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INFORMATIONSBLATT
PSA-WERT

Alles auf einem Blick:

Laden Sie diese Ubersicht zum
prostataspezifischen Antigen herunter
und erfahren Sie, was PSA-Wert-
Erhéhungen bedeuten.

DEN PSA-WERT
STETS IM BLICK
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Alter Normalwert

50 — 59 Jahre Unter 3,0 ng/ml
60 — 69 Jahre Unter 4,0 ng/ml
Uber 70 Jahre  Unter 5,0 ng/ml

Was ist die PSA-Verdopplungszeit?

Die PSA-Verdopplungszeit ist ein Indiz fiir die Geschwindigkeit, mit der die Prostatakrebserkrankung fortschreitet. Die
Verdopplungszeit wird aus einzelnen, in verschiedenen Abstinden gemessenen PSA-Werten mithilfe spezieller Berech-
nungen ermittelt. Dies geschieht mittels eines Kalkulators, in den mindestens zwei PSA-Messungen in Folge eingegeben
werden miissen. Die Aussagekraft der Verdopplungszeit steigt an, je mehr PSA-Werte in das Kalkulationsmodell einflieBen.
Die PSA-Verdopplungszeit erméglicht es, die Geschwindigkeit des PSA-Anstiegs abzubilden. Dies liefert der Arztin oder
dem Arzt wertvolle Informationen {iber den zu erwartenden Krankheitsverlauf.

Wie wird der PSA-Wert gemessen?

Zur Bestimmung des PSA-Werts wird dem
Patienten eine Blutprobe entnommen. Die-
se Probe wird von der Arztpraxis in ein La-
bor geschickt, wo die Analyse durchgefiihrt
wird. Das Ergebnis erhalt der Patient nach
wenigen Tagen. Der PSA-Wert wird in Nano-
gramm pro Milliliter (ng/ml) angegeben.

Der PSA-Test ist eine individuelle Gesund-

heitsleistung (IGeL) und wird nicht von der
gesetzlichen Krankenkasse iibernommen.

Was bedeutet eine kurze PSA-Verdopplungszeit?

Eine kurze Verdopplungszeit von weniger als 6 bis 12 Monaten deutet
auf ein rasches Fortschreiten der Krankheit oder auf ein aggressives
Tumorwachstum hin. Bei Mannern mit fortgeschrittenem Prostata-
krebs, bei denen zwar die herkdmmliche Hormontherapie nicht mehr
wirksam ist, jedoch noch keine Metastasen nachgewiesen werden
kénnen, kann eine schnellere PSA-Verdopplungszeit mit dem Fort-
schreiten der Erkrankung und einem baldigen Auftreten von Metas-
tasen verbunden sein.

Auch in dieser herausfordernden Situation kénnen Sie mit der richti-
gen Therapie eine hohe Lebensqualitét erhalten.

Sprechen Sie mit Threm Arzt iiber geeignete Behandlungsoptionen!

Was kann hinter einem
erhohten PSA-Wert stecken?

Warum wird der PSA-Wert auch nach
erfolgreicher Behandlung gemessen?

Ein erhoéhter PSA-Wert bedeutet nicht zwangs-
laufig, dass Sie an Prostatakrebs erkrankt sind. In
zahlreichen Fallen ist der Anstieg des PSA-Werts
nur voriibergehend und kann durch eine ge-
steigerte Durchblutung der Prostata verursacht
werden. Dies kann rein physikalische Ursachen
haben wie beispielsweise Geschlechtsverkehr,
intensives Fahrradfahren oder eine Prostatamas-
sage. Auch Entziindungen der Prostata oder der
Harnwege kénnen den PSA-Wert beeinflussen.
Daher ist es wichtig, den PSA-Wert im Kontext
anderer medizinischer Untersuchungen und
Symptome zu betrachten. Bei einem erstmals
erhéhten Wert sollte eine Wiederholungsbestim-
mung nach z. B. vier Wochen erfolgen.

wertvollER Das Magazin Friihjahr 2025

Der PSA-Test ist ein wichtiger Bestandteil der Nachsorge nach einer
Prostatakrebsbehandlung. An einem (Wieder-)Anstieg des PSA-Werts
kann der behandelnde Arzt friith erkennen, ob der Krebs zuriickge-
kehrt ist. Bildgebende Untersuchungen sind zu diesem Zeitpunkt hau-
fig noch unauffillig. In solchen Fillen sprechen Arzte von einem bio-
chemischen oder auch PSA-Rezidiv. Nach einer operativen Entfernung
der Prostata fallt beispielsweise der PSA-Wert binnen sechs Wochen
stark ab, bis er nicht mehr im Blut nachweisbar ist. Ein Anstieg des
PSA-Werts nach der Operation ist ein Indiz dafiir, dass noch Tumorge-
webe vorhanden ist oder sich neu gebildet hat.

Diese friihzeitige Erkennung eines Rezidivs durch den PSA-Test bie-
tet den Patienten erhebliche Vorteile: Eine Therapie kann schnell an-
geschlossen werden, um das Fortschreiten der Erkrankung maoglichst
aufzuhalten oder riickgidngig zu machen.



Training fir die Seele

Dieser gut gemeinte Satz ist oft leichter gesagt
als getan. SchlieBlich kann die Diagnose Prosta-
takrebs das Leben gehorig auf den Kopf stellen
und eine Reihe von Angsten und Sorgen aus-

l6sen. Die gute Nachricht: Mentale Starke 1

und der Umgang mit der Erkrankung und

der zugehorigen psychischen Belastung

kénnen trainiert werden. RegelmaBige

Ubungen kénnen Betroffenen helfen,

innere Starke auch in schwierigen

Situationen zu finden. ( -

. WASIST ___..
RESILIENZ? <o) |

Resilienz ist die Fahigkeit, durch psychische Stéarke

Krisen zu bewaltigen und sie fiir die persoénliche
Weiterentwicklung zu nutzen. Wer resilient ist,
steckt Tiefschlage leichter weg, kann neue Lebens-
umstande einfacher annehmen und besser mit
gesundheitlichen Krisen umgehen.

Wieso kommen manche Menschen besser durch Krisen als
andere? Woran liegt das?

Wie wir durch Krisen kommen, hingt mit unserer Resi-
lienz zusammen. In den Anfangen der Resilienzforschung
nahm man an, dass diese Fihigkeit angeboren und unver-
anderlich ist. Spater ging man davon aus, dass Resilienz nur
im Kindesalter ausgebildet wird. Heute wissen wir, dass es
viele unterschiedliche Faktoren gibt, die Einfluss auf diese
Fahigkeit haben. Das bedeutet auch, dass sie in jedem Alter
erlernt und weiter ausgebaut werden kann. Insofern ist es
auch logisch, dass wir alle {iber eine ganz unterschiedliche
Resilienz verfiigen und daher auch unterschiedlich gut
durch Krisen kommen.

'

Wie das funktionieren kann, erklart Resi-
lienztrainerin
Sie weif3 aus personlicher Erfahrung, wie
wichtig Resilienz in herausfordernden
Zeiten sein kann.

im Interview.

Resilienz in den
Alltag einbinden —
unterteilt in sieben
Saulen. QR-Code
scannen und Die sieben

Shulen in,

Seite 12-13 besuchen: : den Altag

€inbimden

Stress Jasg nach!

Wie kann Resilienz Prostatakrebspatienten dabei helfen,
mentale und gesundheitliche Herausforderungen zu meis-
tern?

Studien zeigen, dass Resilienz auch unser Wohlbefinden
bei Krankheiten verbessern kann. So fallt der Umgang mit
Angsten wihrend der Erkrankung leichter, z. B. wenn die Er-
gebnisse der letzten PSA-Wert-Messung anstehen. Psychi-
sche Starke kann uns auch dabei unterstiitzen, die Diagnose
und die neue Lebensrealitit erstmal zu akzeptieren und im
nachsten Schritt aktiv anzugehen. Die eigene Selbstwirk-
samkeit spielt im Resilienztraining ebenfalls eine wichtige
Rolle. Indem man sich informiert, mit anderen austauscht
und auch Hilfe annimmt, kénnen Gefiihle der Ohnmacht
und Uberforderung verringert werden.

Auf welche Weise kann Resilienz unterstiitzen, wenn man
sich bereits in einer Krise befindet?

Resilienztrainings sind in der Regel praventiv angelegt, d. h.,
sie zielen darauf ab, unsere Resilienz bei Krisen und Heraus-
forderungen zu stirken. In einer akuten Krise ist es wich-
tig zu analysieren, welche Form der Hilfe ausreichend und
notwendig ist. Denn auch wenn Resilienztrainings wirk-
sam und hilfreich sind, sind sie kein Patentrezept fiir alle
schwierigen Situationen. Sind die mentalen Belastungen
der Erkrankung zu grof3 und halten sie liber einen langen
Zeitraum an, sollten Patienten sich nicht scheuen, auch pro-
fessionelle Unterstiitzung, z. B. in Form einer Psychothera-
pie, in Anspruch zu nehmen. Methoden und Ubungen zur
Starkung der Resilienz kénnen dann begleitend unterstiit-
zen, indem man darauf achtet, was guttut und starkt, wie
man mit Unsicherheiten und Angsten umgehen kann oder
achtsam durch den Alltag kommt.

Wie lange dauert es, bis das Resilienztraining erste
Friichte tragt?

Dazu gehéren z. B. Atemiibungen, das Schreiben eines
Dankbarkeitstagebuchs oder einfache Entspannungsiibun-
gen am Abend. Andere Ubungen zur Resilienzférderung
brauchen mehr Zeit: beispielsweise, wenn wir uns anschau-
en, welche Uberzeugungen wir in der Kindheit von unseren
Eltern iibernommen haben (z. B. ,Das Leben ist hart“ oder
Wen Gott liebt, den lasst er leiden®), die uns jetzt im Leben
hindern. Es ist ein Prozess, sich diese Glaubenssitze be-
wusst zu machen, ihren Einfluss auf unser Leben zu erken-
nen und durch regelmiBige Ubungen neue Uberzeugungen
in sich zu verankern. Die Devise: Konstant dranbleiben!

Wie kénnen Betroffene ihre Resilienz trainieren? Haben
Sie eine konkrete Ubung fiir zu Hause zur Hand?

Eine meiner personlichen Lieblingsiibungen ist es, einen
Blick zuriickzuwerfen und einmal konkret aufzuschrei-
ben, welche Krisen und Situationen man in seinem Leben
schon gemeistert hat. Oft malen wir uns in einer akuten
Problemlage eine diistere Zukunft aus, fithlen uns machtlos
und wissen nicht weiter. Da hilft es, sich einmal bewusst zu
machen, welche Krisen man schon durchlebt hat und was
einem dabei geholfen hat. Dadurch richtet man den Blick
mehr auf die eigenen Stdrken anstatt auf die aktuellen Sor-
gen. Es gibt auch noch viele weitere Ubungen, die unsere
Resilienz stirken. Wichtig ist, daraus eine Auswahl zu tref-
fen, die zu einem passt und die sich stimmig anfiihlt. Dann
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hat das Resilienztraining den groten Effekt!

Welche Rolle spielt Achtsamkeit oder Meditation in der
Resilienzforderung?

Ein achtsamer Umgang mit sich selbst und Momente der
Ruhe sind wichtig und helfen uns dabei zu entspannen.
Aber nicht jeder kann gut meditieren, wenn der Kopf ge-
rade voller Gedanken ist. Fiir manche Menschen ist da ein
Waldspaziergang, Gartenarbeit oder ein Treffen mit Freun-
den viel entspannender. Genauso fallt es vielen Menschen
schwer, in unserer hektischen Zeit den Alltag zu entschleu-
nigen und achtsam durch den Tag zu gehen. Da kann es hel-
fen, sich kleine Ziele zu setzen, indem man sich z. B. dreimal
taglich nur eine Minute Zeit nimmt, um einen kurzen sog.
Body Check durchzufiihren. Bei diesem Check fiihlt man
einmal von Kopf bis Fu3 durch den Kérper und versucht,
die wahrgenommenen Empfindungen nicht zu bewerten.

Anstatt sich zu fragen ,Schaffe und iberstehe ich
das? Kann da nicht ganz viel schiefgehen?*,
hilft es, die aktuelle Herausforderung im Leben
zu betrachten und sich folgende Fragen zu stellen:

. konnte ich das schaffen?
. wiirde es moglich machen,
die Herausforderung gut zu iiberstehen?
. brauche ich ganz konkret,

um die Herausforderung zu meistern?
. oder koénnte mir helfen?

Notieren Sie sich die Antworten am besten
in ein Notizbuch. So kénnen Sie Ihre Antworten
immer wieder durchlesen und
sich an schlechten Tagen daran erinnern,
was Sie unterstiitzen kann.

Sie m6chten noch mehr iiber Resilienz erfahren?
Hier geht'’s lang:
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Krafttraining
beil Prostatakrebs

Balsam fiir Kdrper und Geist

Sportliche Betdtigung ist bei Prostatakrebs fast so wichtig
wie die Therapie selbst. Sie beugt Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vor, starkt das Immunsystem und die Muskeln und
hélt den ganzen Korper fit. AuBerdem baut Sport Stress ab

und sorgt fiir gute Laune.

NICHT NUR FUR DEN KORPER -
AUCH FUR DIE PSYCHE

Krebspatienten hilft korperliche Aktivitat dabei,
die Nebenwirkungen konventioneller Krebsthe-
rapien zu mildern, die korperliche Leistungsfa-
higkeit zu steigern und auch die Lebensqualitit
zu erhohen. RegelmiBige korperliche Aktivitit
verbessert zudem die Prognose fiir den Krank-
heitsverlauf bei einer Krebserkrankung. Studien
weisen darauf hin, dass sportliche Betatigung das
Riickfallrisiko bei Prostatakrebs senken kann.

Eine Krebstherapie ist nicht nur kérperlich sehr
kraftezehrend, sondern belastet auch die Psyche.
Viele Patienten sehnen sich in der Situation da-
nach, wieder mehr Kontrolle iiber den eigenen
Korper und die eigene Gesundheit zu haben. Mit
Sport konnen Krebspatienten aktiv ihre phy-
sische und vor allem mentale Gesundheit for-
dern. Sport starkt nicht nur die Muskeln und die
korperliche Leistungsfahigkeit, sondern auch
das Selbstbewusstsein. Man verspiirt wieder ech-
te Lebensfreude. Sportliche Erfolge geben gerade
Krebspatienten das Gefiihl zuriick, den Krank-
heitsverlauf positiv beeinflussen zu kénnen und
damit aktiv etwas fiir die eigene Genesung zu
tun.

KRAFTSPORT
ALS THERAPIEBEGLEITER

Vor allem Patienten, die sich einer Hormonthera-
pie unterziehen, profitieren von dieser Sportart.
Gezielte Kraftsport-Ubungen wirken therapie-
bedingtem Muskelabbau entgegen, steigern die
korperliche Energie und kénnen so krebsbeding-
te Fatigue reduzieren. AuBerdem werden durch
Kraftsport-Ubungen besonders viele kérpereige-
nen Molekiile freigesetzt, die sogenannten Myo-
kine. Diese besonderen Botenstoffe wirken ent-
ziindungshemmend und helfen, das Wachstum
von Tumorzellen zu verlangsamen.

I

-
ABER BITTE NICHT EINFACH LOSLEGEN

Bevor Sie mit dem Training starten, lassen Sie
Thre korperliche Belastbarkeit sportmedizinisch
priifen, um Risiken wie Herz-Kreislauf-Probleme
oder Knochenschwdche friihzeitig zu erkennen.
So kann das Training optimal an Ihre individuel-
le Konstitution angepasst und die Risiken einer
Uberlastung oder von Sportverletzungen kén-
nen minimiert werden.

WIE VIEL TRAINING SOLLTE ES SEIN?

Prostatapatienten sollten langsam mit dem
Training beginnen. Es geht schlieBlich nicht da-
rum, sportliche Héchstleistungen zu vollbringen.
Wichtig ist es, regelmaBig zu trainieren und sich
dabei nicht zu iiberlasten. Vor allem wéhrend ei-
ner Therapiephase sollte nicht maximal trainiert
werden, da das Risiko einer Uberlastung oder
Verletzung einfach zu groB ist. Allgemein werden
zwei- bis dreimal pro Woche 45 bis 60 Minuten
moderates Krafttraining empfohlen. Die Thera-
pie sollte jedoch immer an erster Stelle stehen.
Fiir sie wird viel korperliche Energie gebraucht,
weshalb mit dem Training auch ruhig einmal
ausgesetzt werden darf, bevor es zu einer Uber-
lastung kommt.

WANN BESSER NICHT TRAINIEREN?

Als Prostatakrebspatient sollten Sie sich auf kei-
nen Fall zum Training zwingen, wenn Sie sich
nicht danach fiihlen. In Therapiephasen gibt es
immer wieder einmal ,schlechte” Tage. Verzich-
ten Sie an solchen Tagen auf das Training — héren
Sie auf Ihren Kérper! Der Sport soll Ihnen guttun
und nicht zu einer Belastung werden. Auch bei
einer akuten Infektion, Schmerzen oder Kreis-
laufproblemen sollten Sie das Training ausfallen
lassen.

GEMEINSAM MACHT SPORT
EINFACH MEHR SPASS

Natiirlich kénnen Sie auch allein trainieren, doch
in der Gruppe macht es oft mehr SpafB3. Gemein-
sam mit Gleichgesinnten steigt die Motivation,
man spornt sich gegenseitig an, und es fallt leich-
ter, am Ball zu bleiben und regelméaBig zum Trai-
ning zu gehen.

Tipp: Inzwischen gibt es viele Sportangebote
speziell fiir Menschen mit Krebserkrankungen.
Informationen dazu finden Sie im Internet oder
Sie erkundigen sich bei einer ortlichen Selbsthil-
fegruppe.

WELCHE UBUNGEN SIND
FUR PROSTATAKREBSPATIENTEN
BESONDERS GEEIGNET?

Kraftsport-Ubungen, deren Hauptaugenmerk auf der Stér-
kung der Bein-, Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur liegt,
sind fiir Prostatakrebspatienten besonders zu empfehlen.
Dazu miissen Sie sich nicht einmal im Fitnessstudio anmel-
den. Viele Ubungen kénnen Sie in Ruhe zu Hause ganz ohne
weiteres Zubehor durchfiihren.

Bein- und
Hiiftmuskulatur:
» Kniebeugen

« Beinpresse

» Hiiftpresse

= __
:).:5
Rumpfmuskulatur - i
und Beckenboden:
o Unterarmstiitz
» Beinheben aus
Riickenlage
 Seitlicher
Unterarmstiitz

' ‘ ' Oberkoérper:

'ﬁ'ﬁ’
Fagrh, |

’ q; .—_..ra « Rudern am
1.1

Kabelzugturm
- 7 i » Hantel-
§ l( ‘ iibungen

b \l

Lassen Sie sich von einem

erfahrenen Trainer oder einer
Trainerin in die Ubungen griindlich
einweisen, um Verletzungen oder
Uberlastungen zu vermeiden.
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Neue Horizonte
entdecken & mentale
Starke entwickeln

Wer offen fiir Neues ist, lebt gliicklicher

Aus gewohnten Routinen auszubrechen ist nicht leicht. Ge-
rade Prostatakrebspatienten kann es aber helfen, mal etwas
Neues zu wagen. Denn wenn im Alltag nur noch die Bewal-
tigung der Erkrankung im Vordergrund steht, kann das auf
Dauer belastend und unbefriedigend sein.

Positive neue Erlebnisse sind ein echter ,Gliicks-Kick". Sie
steigern das seelische Wohlbefinden und bauen Stress ab.
RegelméaBige Gliicksmomente machen mental stark und
helfen, auch schwierige Krankheitsphasen besser zu iiber-
stehen.

ist genau das Richtige fiir Sie, wenn Sie
gern in der Natur sind und die Stille ge-

nieBen. Sie bendtigen dafiir einen
gultigen Angelschein, dem eine I@
Prifung vorausgeht. Diese

ist schnell absolviert, und
schon kann das Angeln

losgehen - natiirlich ver-
antwortungsbewusst.

KABARETT, KONZERTE

UND KINOBESUCHE

stirken das Zusammengehorigkeits-
gefiihl, erweitern soziale Netzwerke
und bieten die Moglichkeit, gemein-
sam zu lachen und zu genief3en.

12

neue Energie zu tanken.

TANZEN
macht nicht nur gliicklich, sondern fordert die kérperliche
Fitness, baut Stress ab und starkt die Konzentrationsfahig-
keit. Das Gute: Auch ohne Partnerin oder Partner kann man
teilnehmen und so neue Bekanntschaften schlieBen.

LESE- BZW.
LITERATURKREISE
bringen Lesefreunde zusammen. Sie
lesen gern, haben aber niemanden,
mit dem Sie dariiber reden kénnen?
Dann treten Sie doch einem der
70.000 Lese- bzw. Literaturkreisen
in Deutschland bei und teilen Sie Ihre

Eindriicke.

»WALDBADEN*“
(,Shinrin-Yoku“) nutzt die wohltuende Wirkung
des Waldes, um Stress zu reduzieren und das
Herz-Kreislauf-System zu stdrken. Ob nach der
Arbeit oder am Wochenende - ein Spaziergang
im Griinen hilft, den Kopf freizubekommen und

Mut

als Schliissel zu
innerer Starke

Sechs Gedanken zum Thema Mut

Niemand kann immer stark sein - das ist nur
menschlich. Besonders als Prostatakrebspatient
werden Sie auch Tage erleben, an denen Sie sich
einfach nicht gut fithlen. Das ist vollig normal.
Sie miissen auch nicht immer stark sein, aber Sie
kénnen immer mutig sein ...

MUT HEISST: GEFUHLE ZULASSEN
Eine Krebsdiagnose kann viele Emotionen auslé-
sen, darunter Angst, Wut, Trauer oder Verzweif-
lung. Es braucht Mut, diese Gefiihle zuzulassen
und einen Weg zu finden, konstruktiv damit um-
zugehen. Reden Sie mit Freunden und Familie
uber das, was Sie bewegt. Seien Sie auch bereit,
die Hilfe anderer anzunehmen. Wer iiber seine
Gefiihle sprechen kann, fiihlt sich nicht mehr
allein und gewinnt mehr Kontrolle iiber den
eigenen Umgang mit der Erkrankung.

(2]

MUT HEISST: MIT ANGSTEN
RICHTIG UMGEHEN

Eine Prostatakrebserkrankung l6st bei Betroffe-
nen verstandlicherweise Angst aus. Das ist voll-
kommen normal, und Angst ist nichts Negatives.
Sie ist ein menschlicher Uberlebensinstinkt. Als
Prostatakrebspatient sollte diese Angst aber nicht
zum entscheidenden Faktor in Threm Leben wer-
den. Viel wichtiger ist der Mut, sich den Verdande-
rungen zu stellen und aktiv mit den Herausforde-
rungen umzugehen. Dazu gehort es, die Diagnose
zu akzeptieren und die Verantwortung fiir die ei-
gene Lebensqualitit zu iibernehmen. Betrachten
Sie sich selbst nicht nur als Patient, sondern als
Mensch mit eigenen Zielen und Wiinschen.

©

MUT HEISST: SELBSTBESTIMMT HANDELN
Es ist Thr Leben, und darum kénnen nur Sie die
letzte Entscheidung dariiber treffen, was IThnen
guttut. Mut bedeutet in diesem Fall, dass Sie ent-
scheiden, was in Threm Leben jetzt Prioritédt hat.
Sie treffen die Entscheidungen iiber Ihre Lebens-
weise und iiber die Therapie, die zu Ihnen passt.
Wer selbstbestimmt handelt, gewinnt die Kont-
rolle iiber sein Leben zuriick, und dieses Gefiihl
der Selbstbestimmtheit kann innerlich sehr
stark machen.

MUT HEISST: AKTIV FUR DIE

EIGENE GESUNDHEIT EINSTEHEN
Als Prostatakrebspatient sollten Sie sich nicht
allein auf Ihre Therapie verlassen, wenn es um
Thr personliches Wohlbefinden und Ihre Lebens-
qualitat geht. Haben Sie den Mut, sich auch um
Thre korperliche und mentale Gesundheit zu
kiimmern. Dazu gehort eine gesunde und aus-
gewogene Erndhrung genauso wie ausreichend
Bewegung und Sport. Eine solche Lebenswei-
se kann nicht nur Symptome lindern, sondern
auch helfen, dass Sie sich korperlich und geistig
starker fithlen. Bewegung und Sport verbessern
auch nachweislich den Behandlungserfolg einer
Krebstherapie.

©

MUT HEISST: DAS LEBEN GENIESSEN
Alles, was Thnen Freude bereitet, tut Thnen auch
gut. Tanken Sie Ihre tagliche Dosis Lebensfreude!
Konzentrieren Sie sich darauf, die Dinge, die mog-
lich sind, in vollen Ziigen zu genieBen. Verbringen
Sie Zeit mit Menschen, die Ihnen am Herzen lie-
gen, oder gehen Sie Hobbys nach. Kurz gesagt: Le-
ben Sie im Hier und Jetzt und tun Sie genau das,
was [hnen personlich guttut.

o

MUT MACHT SIE STARK UND
GIBT AUCH ANDEREN MENSCHEN KRAFT
Wer sich seiner Erkrankung stellt, statt zu resig-
nieren, fiihlt sich mental starker und hat das gute
Gefiih], die Kontrolle iiber das eigene Leben zu-
riickzubekommen. Jeder kleine Schritt macht Sie
starker und unabhingiger. Wenn Sie mutig mit
Threr Erkrankung umgehen, kann das nicht nur
Thnen, sondern auch Threr Familie, Freunden und
Threm sozialen Umfeld Kraft geben — denn auch
sie tragen die Belastung mit IThnen.
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WIE GEMUSE & OBST
ENTZUNDUNGEN BEKAMPFEN
Entziindungen machen sich auf unterschied-
liche Weise in unserem Korper bemerkbar. Akute
Entziindungen, etwa direkt nach einem Insek-
tenstich, rufen eine unmittelbare Reaktion unse-
res Immunsystems hervor: Die Stelle rétet sich
und schwillt an. Anders ist es bei chronischen
Entziindungen. Ohne unmittelbaren Ausléser
treiben diese Entziindungen ihr Unwesen in
unserem Korper, schwichen das Immunsystem
und kénnen Erkrankungen triggern. Gerade fiir
Prostatakrebspatienten kénnen Entziindungen
erhebliche Auswirkungen haben. Sie kénnen
den Krankheitsverlauf negativ beeinflussen, die
Genesung verzogern und den Korper zusitzlich
belasten, der bereits durch die Therapie gefordert

ist.

Doch wie koénnen Sie sich gegen diese entziind-
lichen Prozesse im Korper wehren? Eine wichtige
Rolle spielt dabei eine ausgewogene Erndhrung
mit einem hohen Anteil an pflanzlichen Le-
bensmitteln. Erfahren Sie, welche saisonalen
Nahrungsmittel uns mit wichtigen Vitami-
nen und Mikrondhrstoffen versorgen und
wahre Superhelden mit Blick auf die
Bekdmpfung sowie Pravention
von Entzlindungen sind.

ENTZUNDUNGSHEMMENDE

NAHRSTOFFE

OMEGA-3-FETTSAUREN

Diese Fettsduren gehéren zu den gesunden Fetten
und werden uber die Nahrung vom Koérper aufge-
nommen. Hauptquellen fiir Omega-3-Fettsduren sind
Fisch, Leinsamen und Niisse. Im Koérper werden die
Omega-3-Fettsduren in regulatorische Substanzen
umgewandelt. Diese als Eicosanoide und Docosanoi-
de bekannten Botenstoffe wirken als natiirliche Ent-
ziindungshemmer.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
Zu den wichtigsten Substanzen gehéren die Polyphe-
nole mit ihren stark antioxidativen und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften. Sie kommen besonders
haufig in Beeren, griinem Tee und hochwertigem Oli-
venol vor.

Zu den Terpenen gehort das wichtige Beta-Carotin,
das sie an der orange-gelben Farbe der Nahrungsmit-
tel erkennen. Greifen Sie lustvoll zu bei Kiirbis, Karot-
ten, SiiBkartoffeln oder Aprikosen.

BALLASTSTOFFE
Ballaststoffe ndhren die niitzlichen Darmbakterien,
die einen positiven Einfluss auf Entziindungsprozesse
im Koérper haben. Integrieren Sie deshalb regelmaBig
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse und Samen
in Thre Erndhrung, um das Mikrobiom im Darm zu
starken.

Es reicht vollkommen aus, wichtige Nahrstoffe aus
der taglichen Nahrung aufzunehmen. Eine zuséitz-
liche Einnahme von Nahrungsergianzungsmitteln oder
der Verzehr von Nahrungsmitteln, die mit sekundaren
Pflanzenstoffen angereichert sind, sollten Sie immer
mit Threm behandelnden Arzt absprechen. Es kann zu
Uberdosierungen und Wechselwirkungen kommen.

ENTZUNDUNGS-
FORDERNDE
LEBENSMITTEL

Neben Lebensmitteln, die Entziindungen hemmen, gibt es auch solche, die Entziin-
dungen férdern. Eine bewusste Reduktion dieser Nahrungsmittel in Ihrer Erndhrung
kann dazu beitragen, entziindliche Prozesse im Kérper zu minimieren und das allge-
meine Wohlbefinden zu steigern.

Zu den entziindungsfordernden Lebensmitteln zihlen unter anderem:
WeiBmehlprodukte, verarbeitete Lebensmittel, Industriezucker, rotes Fleisch und
Wurstwaren, Transfette, z. B. enthalten in frittierten Lebensmitteln

MEIDEN Bauchfett produziert entziindungsférdernde Hormone. Mit einer ausgewogenen,

F(UL\UV\$

m5  LAUCH UND SPINAT

GENIESSEN /

Lauch und Zwiebeln besitzen viele Vitamine, Mineral-
stoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Besonders ent-
ziindungshemmend wirkt die Substanz Sulfid, eine
schwefelhaltige Verbindung, die auch fiir den wiir-
zigen Geschmack der Zwiebel- und Lauchgewadchse
verantwortlich ist. Spinat gehort zu den ersten Nah-
rungsmitteln, die im Frithbeet wachsen. Genie3en Sie
die zarten Blatter, die reich an entziindungshemmen-
den sekundaren Pflanzenstoffen sind, am besten als
Salat.

Heclsts

GRUNES BLATT
UND KOHLSORT

: e .

Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl und Griinkohl sind
wertvolle Lieferanten von Mikronadhrstoffen und se-
kundiren Pflanzenstoffen. Besonders hervorzuheben
ist Brokkoli, der als eine der besten Quellen fiir Sulfora-
phan (Senf6l) gilt - ein Antioxidans, das eine ausgeprag-
te entziindungshemmende und auch krebshemmende
Wirkung entfaltet. Die beste Wirkung des Senf6ls er-
halten Sie, wenn Sie die Brokkoli-R6schen ohne vorher
abzukochen mit einem guten Pflanzendl fiir 5 Minuten
in der Pfanne anbraten.

wertvollER Das Magazin Friihjahr 2025

pflanzenbasierten Erndhrung tragen Sie dazu bei, Ubergewicht abzubauen.

BEEREN ALS
GESUNDE SNACKS

Beeren wie Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren
und schwarze Johannisbeeren sind nicht nur lecker,
sondern auch eine hervorragende Quelle fiir Anti-
oxidantien, Vitamine und Mineralstoffe, die entziin-
dungshemmende Wirkungen haben. Besonders die
Polyphenole in diesen Friichten sind dafiir bekannt,
oxidativen Stress zu verringern und die Immunreak-
tionen des Korpers zu unterstiitzen. In den Monaten
Mai bis September kénnen sie die gesunden Friichte
direkt aus dem Garten naschen.

| Winter

ZITRUSFRUCHTE ALS ZUSATZLICHER
VITAMIN-C-BOOSTER

Alle Zitrusfriichte wie Orangen, Mandarinen, Grape-
fruits oder Zitronen enthalten sehr viel Vitamin C und
auch Vitamin E. Beide Vitamine sind Radikalfanger,
stirken das Immunsystem und lassen Entziindungen
schneller abklingen. Chemotherapiepatienten sollten
auf Zitrusfriichte lieber verzichten, da diese Wechsel-
wirkungen mit Medikamenten verursachen und die
Schleimhdaute reizen kénnen.
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Wasser als
Energiequelle

So klappt’'s mit der Flussigkeitszufuhr

Wer iiber den Tag verteilt ausreichend
trinkt, unterstiitzt nicht nur die Funk-
tion von Muskeln und Gelenken, son-
dern hilt auch den Geist wach und
leistungsfahig. Dabei zdhlt nicht nur
die Menge, sondern auch, was wir trin-
ken. Unangefochten an der Spitze steht
Wasser. Im Gegensatz zu Kaffee, Saft &
Co. enthalt Wasser keine Zusatzstoffe:
Es stérkt die Verdauung und ist mit jeg-
lichen Medikamenten vertraglich. Mit
steigendem Alter wird eine ausreichen-
de Fliissigkeitszufuhr immer wichtiger.

Unser Koérper verliert taglich bis zu
2,5 Liter Wasser. Diese Menge miissen
wir ihm wieder zufithren. Durst ist
das Anzeichen dafiir, dass wir am Tag
zu wenig Wasser aufnehmen. Im Alter
verschlechtert sich jedoch dieses Emp-
finden, und das Durstgefiihl nimmt ab,
obwohl der Kérper weiterhin Wasser
benétigt. Zusétzlich wird im Alter
Muskelmasse abgebaut, wodurch das
Wasserdepot im Kérper von 60 Prozent
auf etwa 40 bis 50 Prozent sinkt. Diese
Differenz muss durch ausreichendes
Trinken wieder ausgeglichen werden.
Behalten Sie Thre Fliissigkeitszufuhr
also immer im Blick!

TRINK-APPS
ALS DIGITALE UNTERSTUTZUNG

Anhand von Alter und Gewicht berechnen Apps, wie viel
Wasser Sie taglich trinken sollten, und erinnern Sie regelma-
Big daran. Viele der angebotenen Apps sind sogar kostenlos
und kompatibel mit Fitnesstrackern oder Smartwatches.

Trink-App fiir iOS:
Trink Wasser

Trink-App fiir Android:
Hydro Coach

WASSER MIT UBERRASCHUNGSEFFEKT!
AIR UP - DUFTENDE TRINKFLASCHEN

© air up GmbH

Wussten Sie, dass unser Geruchssinn etwa 80 Prozent
unseres Geschmackserlebnisses ausmacht? Es gibt Trink-
flaschen, iiber deren Mundstiick ein Duft ausstrémt, sodass
reines Wasser plétzlich nach Limette oder Apfel schmeckt!

INFUSED WATER

e

Beim ,Infused Water (dt. aufgegossenes Wasser) werden
dem Wasser Friichte, Krauter oder sogar Gemiise hinzu-
gefiigt. Sie verleihen dem Wasser eine leichte, angenehme
Geschmacksnote. Das Getrank sollte nach der Zubereitung
direkt getrunken werden, wenn es noch frisch ist.
Ideen fiir Wasserzusiatze:
1. Gurken- und Zitronenscheiben + Rosmarin
2. Blaubeeren + Limettenscheiben + Minze
3. Birnenscheiben + Zimtstangen

Gesunde Nascherei

Energie tanken fiir Zwischendurch

Wer liebt sie nicht, die kleine Nascherei zwischendurch? Ob Schokolade, Weingum-
mis oder Chips — die Auswahl ist riesig, und die Supermarktregale sind voll davon.
Leider ist der Konsum aufgrund des hohen Zucker- bzw. Fettgehalts alles andere
als gesund und wirkt sich negativ auf den Korper aus. Besonders Prostatakrebs-
patienten sollten auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung achten. Aber
keine Sorge, ganz auf Naschereien verzichten miissen Sie nicht. Es gibt gesunde
Alternativen, die nicht nur schmecken, sondern auch Energie geben!

GETROCKNETE FRUCHTE
Getrocknete Datteln, Aprikosen und Co. ent-
halten viele Nahrstoffe, Vitamine und Bal-
laststoffe, was sie zu einer gesunden Alter-
native zu Snacks wie Weingummis macht.
Viele verfeinern das Trockenobst auch mit
Nussmus wie Mandel- oder Erdnussmus,
das es in der Drogerie zu kaufen gibt.

Trockenfriichte kénnen Acrylamid enthal-
ten, eine Substanz, die als potenziell krebs-
erregend gilt. Geschwefelte Aprikosen und
getrocknete Kirschen wiesen in Untersu-
chungen eine geringere Belastung auf. Sie
sollten aber dennoch nur in MafBBen genossen
werden.

SMOOTHIES

Smoothies bestehen aus piiriertem Obst und
Gemiise und kommen ohne Zuckerzusitze
aus. Die Basis bilden oft Bananen, da diese
sehr bekdmmlich, sdttigend und echte Ener-
gielieferanten sind. Frisch zubereitet sind sie
am gesiindesten, weil dann keine Vitamine
durch die Lagerung verloren gehen. Es gibt
sie aber auch fertig aus dem Kiihlregal. Da
Smoothies weniger Vitamine, Ballaststof-
fe und Co. als frisches Obst und einen ho-
hen Fruchtzuckergehalt aufweisen, sollten
sie aber nicht iibermaBig verzehrt werden.
Wichtig: ,Anti-Krebs-Saftkuren” sind ein My-
thos und ersetzen auf keinen Fall eine Pros-
tatakrebstherapie.

Auf Zitrusfriichte sollten Chemo-Patienten
lieber verzichten, da diese Wechselwirkun-
gen mit Medikamenten verursachen und die
Schleimh&ute reizen kénnen.

FRISCHES OBST UND GEMUSE
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe -
die Liste der gesunden Inhaltsstoffe von
Obst und Gemiise ist lang. Fiir zwischen-
durch ist ein gemischter Teller mit geschnit-
tenem Apfel, Birne, Karotten- und Gurken-
streifen sowie einer Handvoll Trauben der
perfekte Energielieferant.

NUSSE UND KERNE

Der hohe Gehalt an Protein, Eiwei3 und
Omega-3-Fettsduren macht Niisse und Ker-
ne zu einem echten Superfood, das sich
sogar positiv auf den mannlichen Hormon-
haushalt auswirkt und so das Wachstum
der Prostata hemmen kann. Walniisse, Kiir-
biskerne und Co. sind daher ideal fiir einen
gesunden Snack fiir zwischendurch. Beden-
ken Sie: Gesalzene oder gezuckerte Niisse
oder Kerne zdhlen nicht dazu.

EINFACH & SCHNELL:
SO STELLEN SIE ENERGY BALLS HER!

Zutaten:
» 4-5 EL Nussmus
« 1, Tasse Niisse
« 12 Tasse Haferflocken
- 1 Tasse Trockenobst

Zubereitung:

Geben Sie alle Zutaten bis auf das Nussmus in einen Mixer

und zerkleinern Sie die Zutaten so weit, bis eine feine

Masse entsteht. Wer es lieber kérniger mag, kann auch schon

vorher aufhéren. Geben Sie dann das Nussmus hinzu

und vermengen Sie alles mit der Hand. Formen Sie nun aus

der fertigen Masse kleine Kugeln. Fertig!

In einem Schraubglas im Kiihlschrank sind
die Energy Balls ca. eine Woche haltbar,
im Gefrierfach noch deutlich langer.




Jeder Mensch geht anders mit der Erkrankung
Prostatakrebs um — und das ist in Ordnung! Hier
konnen Sie herausfinden, welcher Kampfertyp
zu Ihrer Personlichkeit passt. Ob analytisch, ent-
schlossen, reflektiert oder gemeinschaftsorien-
tiert — jede Herangehensweise hat ihre eigenen
Starken. Oft vereinen sich auch mehrere Kadmp-
fertypen in einer Person, denn jeder geht seinen
individuellen Weg. Lernen Sie, diese Typen zu er-
kennen und Ihre Bewaltigungsstrategien
abzustimmen, um Thren Weg mit Pros
selbstbestimmt zu meistern.

Welcher Kampiert1p
passt 2u Threr [PerSon

DER DUELLSTRATEGE

Uchkeit?

Der Duellstratege tritt der Erkrankung mit klarem
Kopf und scharfem Verstand entgegen. Er sammelt
Informationen, plant seinen nachsten Schritt und
nutzt Wissen als seine scharfste Waffe. Dank seines
rationalen Denkens ist er in der Lage, strukturierte
Entscheidungen zu treffen. Doch Strategie allein
reicht nicht aus: Um souverdn zu handeln, muss
er lernen, auch Intuition und Emotionen Raum zu
geben.

¥ Wissen
3 Rationales Denken
!

Austausch mit Fachpersonal
£ Fundierte Informationen
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Starkenerkennen & #£55
Herausforderungen
meistern

Der Ringmeister ist entschlossen, kraftvoll und
bereit, allen Herausforderungen direkt gegeniiber-
zutreten. Die Wut Uiber seine verdanderte Lebenssi-
tuation wird zum Antrieb, sich der Prostatakrebs-
erkrankung zu stellen und seine Lebensqualitit
zuriickzugewinnen. Mit jeder neuen Herausforde-
rung lernt er, seine Energie gezielt einzusetzen - sei
es durch aktive Auseinandersetzung mit der Diag-
nose oder durch kérperliche Bewegung.

¥ Entschlossenheit

# Mut zur direkten Konfrontation

!
Korperliche & mentale Aktivitdt
& Selbstbestimmung

Der lautlose Verteidiger agiert leise, bedacht und
mit einer inneren Ruhe, die ihn durch schwierige
Zeiten tragt. Er meidet direkte Konfrontationen
und wahlt stattdessen einen sanften Weg, um die
Herausforderungen der Erkrankung anzugehen.
Wenn er lernt, Unterstiitzung anzunehmen und
seine Bediirfnisse offen mit anderen zu teilen, kann
er seine Resilienz und innere Balance voll entfalten.

% Ruhe & Selbstreflexion

# Innere Harmonie
!

Verbundenheit mit der Natur
B Zeit fur sich

DER VERBUNDETE

By

Der Verbiindete kampft selten allein — er zieht seine
Kraft aus dem engen Austausch mit anderen. Aller-
dings muss er darauf achten, seine eigene Stimme
nicht im Echo der Gemeinschaft zu verlieren. Denn
wahre Stirke bedeutet, den eigenen Weg zu gehen
und zugleich mit anderen verbunden zu bleiben.
So wird er zu einer verlasslichen Stiitze - fiir sich
selbst und fiir sein Umfeld.

Legende:

Hauptwaffe: ¥

Superkraft: #

Emotionaler Anker
Kraftquelle: @

Welcher Personlichkeitstyp

Sind Sie

im Uwaﬁw\g it Prostatakrehs?

Finden Sie es heraus!

Resilienz in Vielfalt
Personlichkeitstypen
im Umgang mit
Prostatakrebs

Scannen Sie den QR-Code

und besuchen Sie S. 18-19 in der
2. Ausgabe unseres Magazins!

wertvollER Das Magazin Friihjahr 2025
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Fit durch
die Jahreszeiten

Die Deutsche Krebshilfe
empfiehlt, sich drei Mal pro
Woche 60 Minuten zu bewegen —
sei es beim Fahrradfahren,

Sportarten fir jede Saison

Spazierengehen oder auch
bei Aktivitdten wie Staubsaugen
und Gartenarbeit. Da Fitness

Jede Jahreszeit bietet ihre eigenen Moglichkeiten, aktiv zu bleiben - egal, ob Sie
etwas Neues ausprobieren, lieber in der Natur unterwegs sind oder sanfte Be-
wegung zu Hause bevorzugen. Finden Sie Ihre Lieblingssportart fiir Friihling,

Sommer, Herbst und Winter!

Legende:
Fiir Aktive: [
Indoor: 7>

In der Natur: ’
Gesellig: Qi
Ruhig: +

Golf @

Tennis 4 9;

Qigong ¥
Radfahren
Krauterwanderungen ’

Tischtennis g * 9H
Alpakawanderung ’
Tanzkurse 9]{ h

Yoga @

und Krankheitsstadium
variieren, stimmen Sie Ihr
Sportprogramm mit
Threm Arzt ab.

Aqua-Jogging & Qi
Boccia/Boule f[
Schwimmen 4

Stand-up-Paddling @
Wassergymnastik & Qi

Pilz-Lehrwanderung ’ Qi u
Geocaching ’
Nordic Walking @ ¥»
Joggen @ E1

NICHT EMPFOHLENE AKTIVITATEN BEI INKONTINENZ
Intensives Joggen, Tennis, Squash - sie verursachen Erschiitterungen,
die den Beckenboden belasten und ungewollten Urinverlust auslésen kénnen.
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Stark gegen Inkontinenz &
erektile Dysfunktion

Ubungen fiir die Beckenmuskeln

Die Behandlung von Prostatakrebs hat hiufig Auswirkungen auf die sexuelle
Leistungsfahigkeit. Viele Betroffene klagen neben fehlender Erektionsfihigkeit
auch iiber Inkontinenz. Durch gezielte Ubungen kénnen die Muskeln des Beckens
mobilisiert, besser durchblutet und gekraftigt werden. Probieren Sie's aus!

MOBILISATION
Ubung 1: Die Schraube
Auf den Riicken legen und beide Beine auf-
stellen. Die Fii3e beriihren sich. Arme liegen
gespreizt auf dem Boden. Die Knie langsam nach
rechts und links drehen. Der Riicken bleibt fest
auf dem Boden liegen.
30= hin und her
3 Wiederholungen

30x%

hin und her

DURCHBLUTUNG
Ubung 2: Beckenspazierginge vor & zuriick
Im Langsitz auf den Boden setzen,
mit den Handen abstiitzen.
Auf den Pobacken 10 Schritte vor und
wieder zuriick wandern.
10 Wiederholungen ohne Pausen

Wiederholungen

KRAFTIGUNG
Ubung 5: Theraband-Ubung
Im Stehen die Enden des Therabandes in die Hand neh-
men. Mit beiden Fii8en mittig auf das Theraband stellen.
Die Arme langsam in Richtung Decke strecken. Dabei
gleichzeitig die Harnrohre schlieBen und die Blase hoch-
ziehen. Beim Loslassen Beckenboden wieder entspan-
nen. Wihrend der Ubung auf die Atmung achten: Beim
Loslassen einatmen und beim Hochziehen auspusten.
10=1 Sekunde halten, 103 Sekunden halten
1x10 Sekunden halten, je 3 Wiederholungen

Expertentipp: Physiotherapeutin Katrin Franke
zeigt effektive Ubungen zur Stirkung der Becken-
bodenmuskulatur und des SchlieBmuskels.

Jetzt ansehen und direkt nachmachen!

wertvollERUED

wertvollER Das Magazin Frihjahr 2025
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Fur

Sie

vorbereitet

Praktische Materialien zum Ausfillen

Das Schmerztagebuch -

n Auftretende Schi Blick.
Einfach fir jeden Tag neu ausfallen und regeimafig im Arzigesprach ansprechen.

wo Wie stark sind it 1bis 107

yyyyyyyyyyy

,,,,,,,,,,,

sssssssssss

© Korperliches Befinden

Appetit Weteres:

Ubelkeit:

Mudighet:

Stuhlgang /

der o
und analysieren, wie gut die Medikamente anschlagen.

wertvollER

ENERGIETAGEBUCH -

FATIGUE BElI PROSTATAKREBS
Jeder Prostatakrebspatient ist anders;
das gilt auch fiir die Fatigue, die krebs-
oder therapiebedingte Erschopfung.
Um moéglichst viele Einzelheiten iiber
Ihr alltigliches Befinden zu sammeln,
hilft es, die Informationen schriftlich
festzuhalten. In diesem Energietage-
buch lassen sich Uhrzeit, Aktivitat,
Energieaufwendung und der Erschop-
fungsgrad notieren —eine aussagekraf-
tige Basis fiir Thren nichsten Arztter-
min.

DAS SCHMERZ-
TAGEBUCH -
BESCHWERDEN
IMMER IM BLICK
Mit diesem Schmerztagebuch kénnen
Sie das Auftreten von Schmerzen und
Beschwerden festhalten und im nachs-
ten Arztgespriach gezielt ansprechen.
TIhr Arzt oder Ihre Arztin kann so pas-
sende Medikamente auswahlen und
anschlieBend mit Ihrer Hilfe nachhal-
ten, wie gut sie anschlagen.

Energietagebuch

@ Innere Kriifte préiziser einschitzen kénnen.
Einfach fur jeden Tag neu ausdrucken, ausfillen und reflektieren.

Datum

b: 1bis 107
“Tragen Sie die Nummer in die jeweilige Zelle ein,

® @ 9 O B

Uhrzeit Audivitat

irend wahrend
dor Aktivitat _ _ dor Aktiitat Alspriaing

zulindern, hilftes mir.

Ladem Sie jetzt unSere informativen Downloads

nerundter umd erhaltem Sie wertvolle Tipys
Lir dem Wesseren Umgang wmit %ofﬁSd/\v’@teno\eW\

Prostatakrebs!

Tumorsteckbrief

mehr als eine Mitdem

Was habe ich fr einen Krebs? Metastasiert?  Therapie 1nach Letlinie:

5] Datum Erstcagnose:

Stadium: Gleason-Score: Therapie 2 nach Leitiinie:

Diagnostische Verfahren:

Therapie 3 nach Leitinie:

‘Therapieempfehlung:

Tumorerkrankungen in der Famili (GroBeltern/ Kinder:

3 wichtige Fragen

Vorerkrankungen/weltere Erkrankungen: fur das Arztgesprich:

© Welche Mbglichkeiten habe ch?
el

Welche Medkamente nehme ich ein?

ICH SUGHE

VOR dlLeEM
GiNE STIRKE
SCHULTER !

wertvollER Das Magazin Frihjahr 2025

TUMORSTECKBRIEF -
IHR BEGLEITER ZUR THERAPIE-
ENTSCHEIDUNG

Dieses Downloadmaterial zum Ausfiillen unterstiitzt Sie
dabei, alle wichtigen Informationen zu Ihrer Diagnose und
den moglichen Therapieoptionen iibersichtlich zu dokumen-
tieren. Da bei Prostatakrebs haufig mehrere Behandlungs-

moglichkeiten zur Auswahl stehen, hilft
Thnen der Steckbrief dabei, stets den
Uberblick zu behalten und Ihrem Arzt,
die richtigen Fragen zu stellen.
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wertvollER - das Informationsportal
fir Patienten mit fortschreitendem Prostatakrebs

wertvollER bietet IThnen Wissenswertes und Aktuelles rund

um das Prostatakarzinom, Services fiir die Vorbereitung auf

Ihr Arztgesprach sowie Erfahrungsberichte und die Méglichkeit
zum Austausch mit anderen Betroffenen.

HIER
BESTELLEN:

Die neue Ausgabe

it ; des wertvollER Magazins
\ liegt schon bald im
Wartezimmer und online unter

www.wertvoll-er.de
we r vo fiir Sie bereit!

Ein Magazin fiir Manner mit Prostatakrebs

Sie mochten keine Ausgabe des wertvollER Magazins
verpassen und es ganz bequem zu Hause genief3en?

Dann bestellen Sie Thre Wunschausgabe oder abonnieren
Sie das wertvollER Magazin, um regelmal3ig spannende

Inhalte zu erhalten.

Bestellung per Post an:
Bayer Vital GmbH
Patientenkommunikation
Gebiude K56

51368 Leverkusen



