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Editorial Inhalt

„Wenn wir an unsere Stärken glauben, werden wir täglich stärker.”  

Mahatma Gandhis Worte erinnern uns daran, dass Stärke weit mehr 

ist als körperliche Kra�. Sie zeigt sich in der Entschlossenheit, Heraus-

forderungen anzunehmen, im Mut zur Veränderung und in der Fähig-

keit, Unterstützung zuzulassen. In dieser Magazinausgabe widmen 

wir uns dem �ema, wie Sie Ihre eigene Stärke finden können – sowohl 

körperlich als auch mental.

 Doch wie lässt sich mentale Stärke gezielt au�auen, um die Pros-

tatakrebserkrankung besser zu bewältigen? Diese Frage beantwortet 

die Resilienztrainerin Miriam Kahl im Interview und erklärt, 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 gemeinscha�sorientiert handeln – jede Herange-

hensweise hat ihre eigene Stärke. Finden Sie heraus, welcher Kämp-

fertyp Sie sind und wie Sie Ihre individuellen Ressourcen bestmöglich 

nutzen können.

 Auch die Wahl der richtigen �erapie ist teilweise eine persönliche 

Entscheidung. Für manche Patienten kann eine frühzeitige, intensi-

ve Behandlung sinnvoll sein. Dieser Behandlungsansatz wird als „Hit 

Hard and Early“ bezeichnet. Wir zeigen Ihnen, für welche Patienten 

dieser Ansatz sinnvoll ist und wann er welche Vorteile bietet.

 Mit dieser Ausgabe möchten wir Ihnen vermi�eln, dass Stärke 

weit über Muskelkra� hinausgeht. Ob durch Wissen, Austausch oder 

innere Resilienz – jeder kann seine eigene Stärke auf unterschiedliche 

Weise entfalten. 

Viel Freude beim Lesen!

Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
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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 �erapie 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 könnte eine frühe, intensive �erapie für bestimmte Pa-

tienten eine gute Möglichkeit sein?

WAS BEDEUTET „HIT HARD AND EARLY“?

Das Prinzip „Hit Hard and Early“ (auf Deutsch: Hart und früh zu-

schlagen) stammt auch ursprünglich aus der Onkologie und verfolgt 

die Strategie, den Tumor von Anfang an mit der bestmöglichen ver-

fügbaren �erapie anzugreifen. Ansta� mit einer milden Behandlung 

zu beginnen und erst beim Fortschreiten der Krankheit intensivere 

Maßnahmen zu ergreifen, setzt dieser Ansatz frühzeitig auf eine Kom-

bination verschiedener wirksamer �erapieformen unter Bündelung 

unterschiedlicher Wirkmechanismen.

Ziel ist es, die Tumorlast so stark wie möglich zu reduzieren und eine 

langanhaltende Kontrolle über die Erkrankung zu gewinnen.

WARUM IST DIESER ANSATZ GERADE FÜR 

PROSTATAKREBSPATIENTEN INTERESSANT?

Während einige Tumoren langsam wachsen und über Jahre kaum Be-

schwerden verursachen, gibt es auch aggressivere Formen, die sich 

schnell ausbreiten und Tochtergeschwülste (Metastasen) bilden.

Für Betro�ene mit fortgeschri�enem Prostatakrebs kann die richtige 

Behandlungsstrategie den entscheidenden Unterschied machen. Ge-

rade bei Patienten mit metastasiertem Prostatakrebs zeigt sich, dass 

eine frühzeitige, intensive Behandlung bessere Ergebnisse ermöglicht. 

Das Fortschreiten der Erkrankung wird verlangsamt, aber auch die Le-

bensqualität des Betro�enen wird aufrechterhalten.

Vorteile einer früh  

eingesetzten intensiven  

�erapie bei Hochrisiko-  

oder aggressivem  

Prostatakrebs

 

Längere Überlebenszeiten: 

Eine frühe und intensive �erapie kann zu  

längerem Gesamtüberleben insbesondere  

bei Hochrisikofällen eines lokalisierten  

Prostatakrebses führen. 

Reduziertes Metastasierungsrisiko:

Eine frühe und intensive �erapie, insbesondere  

in frühen Stadien, vergrößert die Chance,  

Metastasen im Körper zu verhindern. 

Längere Zeit bis  

zu einem Erkrankungsrezidiv: 

Das Wiederau�reten der Erkrankung nach  

initial erfolgreicher Behandlung wird durch 

eine intensive �erapie verhindert bzw.  

verzögert.

Frühes Eingreifen  

verhindert Tumorresistenz: 

Wird ein Tumor nur san� behandelt,  

kann er sich an die �erapie anpassen und 

widerstandsfähiger werden. Eine intensive 

Erstbehandlung kann dies verhindern.

Reduktion der Tumorlast: 

Eine starke Ers�herapie kann das Tumor- 

volumen deutlich verringern, was  

Symptome lindern und das Fortschreiten der 

Erkrankung bremsen kann.

Wahren der Lebensqualität:

Eine frühzeitige Kontrolle  

der Erkrankung kann das Risiko für spätere, 

schwerere Verläufe senken.

CHEMOTHERAPIE BEI 

METASTASIERTEM PROSTATAKREBS

 

Lange wurde die Chemotherapie bei Prostatakrebs erst 

spät eingesetzt. Neue Studien haben jedoch gezeigt, dass 

eine frühe 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 verzögern kann.

Eine Chemotherapie wirkt, indem sie sich schnell teilende 

Krebszellen zerstört. In frühen Stadien kann sie dazu bei-

tragen, die Tumorlast stark zu reduzieren und die Wirksam-

keit anderer �erapien zu verbessern. Da Nebenwirkungen 

au�reten könnten, sollte die Behandlung individuell mit 

dem Arzt oder der Ärztin abgestimmt werden.

FÜR WEN IST „HIT HARD AND EARLY“ DER RICHTIGE WEG?

THERAPIE IST INDIVIDUELL – 

IM ARZTGESPRÄCH 

DIE BESTE ENTSCHEIDUNG TREFFEN

Jede Krebserkrankung ist einzigartig – und dementspre-

chend individuell ist auch ihre Behandlung. Das Konzept 

„Hit Hard and Early“ bietet für viele Betro�ene eine große 

Chance, die Erkrankung frühzeitig in den Gri� zu bekom-

men. Doch nicht für jeden ist dieser Weg die beste Wahl. 

Deshalb ist es entscheidend, die Optionen gemeinsam mit 

der behandelnden Ärztin oder dem Arzt sorgfältig abzuwä-

gen und eine Entscheidung zu tre�en, die sich für Sie rich-

tig anfühlt. Denn die beste �erapie ist diejenige, die sowohl 

medizinisch wirksam als auch individuell passend ist.

WAS SIND  

TAXANE? 

Gruppe von chemotherapeutischen Wirksto�en,  

die beim Prostatakrebs, aber auch bei anderen  

Krebserkrankungen zum Einsatz kommen. 

Sie beeinträchtigen den Prozess der Teilung  

und Vermehrung von Körperzellen.

!

Betro�ene  

mit metastasiertem  

Prostatakrebs,  

bei denen eine intensive  

�erapiemethode die  

Tumorausbreitung  

frühzeitig eindämmen 

kann.

Jüngere Erkrankte, 

die eine möglichst  

langfristige Kontrolle  

über ihre Erkrankung  

anstreben.

Patienten  

mit aggressiven  

Tumorformen, 

die ein schnelles  

Fortschreiten zeigen.

Männer in  

guter körperlicher  

Verfassung, 

die für eine  

intensivere �erapie  

geeignet sind.
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Was bedeutet PSA?

Bei einer Prostatakrebserkrankung ist das Verständnis des prostataspezifischen 

Antigens (PSA) und seiner Bedeutung für die Früherkennung, Verlaufskontrolle 

und Nachsorge unerlässlich. Unter dem Mo�o „Stark durch Wissen und Au�lä-

rung“ beantworten wir die häufigsten Fragen rund um die diagnostische Aussa-

gekra� des PSA-Werts und helfen Ihnen, ein besseres Verständnis für die Ursa-

che von Schwankungen zu entwickeln. 

Das prostataspezifische Antigen (PSA) ist ein Eiweiß, das von der Prostata pro-

duziert wird. Seine Aufgabe ist es, das Ejakulat zu verflüssigen, sodass die Sa-

menzellen ausreichend beweglich sind. Der PSA-Wert ist ein Marker, der in der 

Vorsorge, �erapie und Nachsorge von Prostatakrebs eine entscheidende Rolle 

spielt. 

Alter Normalwert

50 – 59 Jahre Unter 3,0 ng/ml

60 – 69 Jahre Unter 4,0 ng/ml

Über 70 Jahre Unter 5,0 ng/ml

PSA-Normwerte abhängig vom Lebensalter 

Was kann hinter einem  

erhöhten PSA-Wert stecken?

Wie wird der PSA-Wert gemessen?

Welcher PSA-Wert ist normal?

wissens:wert

6

PSA
Gut informiert –  
besser verstehen – 
richtig entscheiden

Was ist die PSA-Verdopplungszeit?

Was bedeutet eine kurze PSA-Verdopplungszeit?

Warum wird der PSA-Wert auch nach  

erfolgreicher Behandlung gemessen?Was sagt der PSA-Wert aus?

Es ist vollkommen normal, dass mit zunehmendem Alter der PSA-Wert ansteigt. 

Bei jungen, gesunden Männern ist die Menge des PSA im Blut sehr gering. Mit 

zunehmendem Lebensalter unterliegt die Prostata einem natürlichen Wachs-

tum und vergrößert sich, was auch die PSA-Produktion erhöht, ohne dass eine 

Erkrankung vorliegt.

Die PSA-Verdopplungszeit ist ein Indiz für die Geschwindigkeit, mit der die Prostatakrebserkrankung fortschreitet. Die 

Verdopplungszeit wird aus einzelnen, in verschiedenen Abständen gemessenen PSA-Werten mithilfe spezieller Berech-

nungen ermi�elt. Dies geschieht mi�els eines Kalkulators, in den mindestens zwei PSA-Messungen in Folge eingegeben 

werden müssen. Die Aussagekra� der Verdopplungszeit steigt an, je mehr PSA-Werte in das Kalkulationsmodell einfließen. 

Die PSA-Verdopplungszeit ermöglicht es, die Geschwindigkeit des PSA-Anstiegs abzubilden. Dies liefert der Ärztin oder 

dem Arzt wertvolle Informationen über den zu erwartenden Krankheitsverlauf.

Eine kurze Verdopplungszeit von weniger als 6 bis 12 Monaten deutet 

auf ein rasches Fortschreiten der Krankheit oder auf ein aggressives 

Tumorwachstum hin. Bei Männern mit fortgeschri�enem Prostata-

krebs, bei denen zwar die herkömmliche Hormontherapie nicht mehr 

wirksam ist, jedoch noch keine Metastasen nachgewiesen werden 

können, kann eine schnellere PSA-Verdopplungszeit mit dem Fort-

schreiten der Erkrankung und einem baldigen Au�reten von Metas-

tasen verbunden sein. 

Auch in dieser herausfordernden Situation können Sie mit der richti-

gen �erapie eine hohe Lebensqualität erhalten. 

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über geeignete Behandlungsoptionen!

Ein erhöhter PSA-Wert im Blut kann auf Veränderungen 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-

höht im Vergleich zu gesunden Männern. Mit fortschreitendem Tumorwachs-

tum steigen diese Werte weiter an.

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 durchgeführt 

wird. Das Ergebnis erhält der Patient nach 

wenigen Tagen. Der PSA-Wert wird in Nano-

gramm pro Milliliter (ng/ml) angegeben.

Ein erhöhter PSA-Wert bedeutet nicht zwangs-

läufig, dass Sie an Prostatakrebs erkrankt sind. In 

zahlreichen Fällen ist der Anstieg des PSA-Werts 

nur vorübergehend 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 Entzündungen der Prostata oder der 

Harnwege können den PSA-Wert beeinflussen. 

Daher ist es wichtig, den PSA-Wert im Kontext 

anderer medizinischer Untersuchungen und 

Symptome zu betrachten. Bei einem erstmals 

erhöhten Wert sollte eine Wiederholungsbestim-

mung nach z. B. vier Wochen erfolgen.

 

Der PSA-Test ist eine individuelle Gesund-

heitsleistung (IGeL) und wird nicht von der 

gesetzlichen Krankenkasse übernommen. 

Der PSA-Test ist ein wichtiger Bestandteil der Nachsorge nach einer 

Prostatakrebsbehandlung. An einem (Wieder-)Anstieg des PSA-Werts 

kann der behandelnde Arzt früh erkennen, ob der Krebs zurückge-

kehrt ist. Bildgebende Untersuchungen sind zu diesem Zeitpunkt häu-

fig noch unau�ällig. In solchen Fällen sprechen Ärzte von einem bio-

chemischen oder auch PSA-Rezidiv. Nach einer operativen Entfernung 

der Prostata fällt 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 dafür, dass noch Tumorge-

webe vorhanden ist oder sich neu gebildet hat. 

Diese frühzeitige Erkennung eines Rezidivs durch den PSA-Test bie-

tet den Patienten erhebliche Vorteile: Eine �erapie kann schnell an-

geschlossen werden, um das Fortschreiten der Erkrankung möglichst 

aufzuhalten oder rückgängig zu machen.

DEN PSA-WERT 
STETS IM BLICK 

Der PSA-Kalender

Behalten Sie Ihren PSA-Wert mit dem PSA-Kalender immer im Blick.  

Tragen Sie dafür einfach das Datum der Messung und den ermittelten PSA-Wert ein.
Zeit nach  

Beendigung  
der Therapie

Intervalle
Untersuchung

1. und 2. Jahr alle 3 Monate PSA-Test3. und 4. Jahr alle 6 Monate PSA-TestAb 5. Jahr
jährlich PSA-Test

Monate

ng/dl

ng/ml
Raum für Notizen:
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Datum:

Werte per Kreuz eintragen:

PSA-Wert:

!

Alles über den PSA-Wert

INFORMATIONSBLATT  
PSA-WERT

Alles auf einem Blick:  
Laden Sie diese Übersicht zum  

prostataspezifischen Antigen herunter  
und erfahren Sie, was PSA-Wert- 

Erhöhungen bedeuten.

 Was sagt der   PSA-Wert aus? 
Erhöhte PSA-Werte können ein Hinweis auf Prostata-

krebs sein, bedeuten aber nicht automatisch, dass 

sich ein Karzinom entwickelt hat. So ist es normal, 

dass der Wert mit dem Alter ansteigt. Weitere Auslöser 

für einen erhöhten Wert können zum einen mechani-

scher Druck auf die Prostata, z.B. beim Fahrradfahren 

oder Geschlechtsverkehr, als auch eine gutartige Ver-

größerung der Prostata, die sogenannte Benigne Pros-

tata-Hyperplasie (BPH) sowie Entzündungen sein.

 

 Der PSA-Test: Wichtige  
 Untersuchung bei Prostatakrebs Bei Prostatakrebs-Patienten zeigen Blutuntersuchun-

gen häu昀椀g deutlich höhere PSA-Werte im Vergleich 
zum Referenzwert von 4 ng/ml an. Mit zunehmendem 

Tumorwachstum können diese weiter steigen. Aus 

diesem Grund kommt der PSA-Test vor allem bei 

Kontrollen bereits entdeckter Prostatakarzinome zum 

Einsatz und kann Hinweise auf ein Fortschreiten der 

Erkrankung geben. 

 Die PSA-  Verdopplungszeit 
Die PSA-Verdopplungszeit ist ein Indiz für die  
Geschwindigkeit, mit welcher die Prostatakrebs- 
erkrankung fortschreitet. Die Verdopplungszeit wird 

aus einzelnen, in verschiedenen Abständen gemes-

senen PSA-Werten mit Hilfe spezieller Berechnungen 

ermittelt. Kurze Verdopplungszeiten unter 10 Monaten 

sprechen eher für ein schnelles Wachstum des Krebses.  

Die Erkrankung sollte dann ggf. intensiver behandelt  

werden, bspw. mit einer anti-hormonellen Therapie 

mittels Androgen-Rezeptor-Inhibitor.

Der PSA-Wert  im Überblick

Das Prostataspezi昀椀sche Antigen (PSA) 
  
…wird in der Prostata gebildet und hat unter anderem  

die Aufgabe, das Ejakulat des Mannes zu ver昀氀üssigen.  
Mit einem Bluttest kann der Arzt die Konzentration des  

Enzyms im Blut feststellen. 

Alter
Normalwert50 - 59 Jahre

Unter 3,0 ng/ml
60 - 69 Jahre

Unter 4,0 ng/ml
Über 70 Jahre

Unter 5,0 ng/ml
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Training für die Seele

„Lass di挀栀 ni挀栀t unterkriegen!“

Dieser gut gemeinte Satz ist o� leichter gesagt 

als getan. Schließlich kann die Diagnose Prosta-

takrebs das Leben gehörig auf den Kopf stellen 

und eine Reihe von Ängsten und Sorgen aus-

lösen. Die gute Nachricht: Mentale Stärke 

und der Umgang mit der Erkrankung und 

der zugehörigen psychischen Belastung 

können trainiert werden. Regelmäßige 

Übungen können Betro�enen helfen, 

innere Stärke auch in schwierigen 

Situationen zu finden. 

Wie das funktionieren kann, erklärt Resi-

lienztrainerin Miriam Kahl im Interview. 

Sie weiß aus persönlicher Erfahrung, wie 

wichtig Resilienz in herausfordernden 

Zeiten sein kann.

WAS IST

RESILIENZ?

Resilienz ist die Fähigkeit, durch psychische Stärke 

Krisen zu bewältigen und sie für die persönliche  

Weiterentwicklung zu nutzen. Wer resilient ist,  

steckt Tiefschläge leichter weg, kann neue Lebens- 

umstände einfacher annehmen und besser mit  

gesundheitlichen Krisen umgehen.

!
Resilienz in den  

Alltag einbinden – 

unterteilt in sieben  

Säulen. QR-Code  

scannen und  

Seite 12–13 besuchen:

Wieso kommen manche Menschen besser durch Krisen als 

andere? Woran liegt das?

Wie wir durch Krisen kommen, hängt mit unserer Resi-

lienz zusammen. In den Anfängen der Resilienzforschung 

nahm man an, dass diese Fähigkeit angeboren und unver-

änderlich ist. Später ging man davon aus, dass Resilienz nur 

im Kindesalter ausgebildet wird. Heute wissen wir, dass es 

viele unterschiedliche Faktoren gibt, die Einfluss auf diese 

Fähigkeit haben. Das bedeutet auch, dass sie in jedem Alter 

erlernt und weiter ausgebaut werden kann. Insofern ist es 

auch logisch, dass wir alle über eine ganz unterschiedliche 

Resilienz verfügen und daher auch unterschiedlich gut 

durch Krisen kommen.

 

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 fällt der Umgang mit 

Ängsten während der Erkrankung leichter, z. B. wenn die Er-

gebnisse der letzten PSA-Wert-Messung anstehen. Psychi-

sche Stärke kann uns auch dabei unterstützen, die Diagnose 

und die neue Lebensrealität erstmal zu akzeptieren und im 

nächsten Schri� aktiv anzugehen. Die eigene Selbstwirk-

samkeit spielt im Resilienztraining ebenfalls eine wichtige 

Rolle. Indem man sich informiert, mit anderen austauscht 

und auch Hilfe annimmt, können Gefühle der Ohnmacht 

und Überforderung verringert werden.

12
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Nach einer Krebsdiagnose ist das Leben plötzlich nicht 
mehr so, wie es war: Neben belastenden Fragen zu Krank-
heit und �erapie reihen sich existenzielle Sorgen, Reak-
tionen im sozialen Umfeld sowie ein unsicherer Blick in 
die Zukun  ein. Deshalb sind psychische Stabilität und 
die Fähigkeit der Resilienz für Prostatakrebspatienten 
von großer Bedeutung. Denn wer resilient ist, kann Tief-
schläge leichter wegstecken und neue Lebensumstände 
schneller annehmen. Die gute Nachricht: Resilienz kann ge-
lernt werden!

Mentale Stärke als Schlüssel  für Prostatakrebspatienten

Resilienz stärken

Stress lass nach!

!

Der Begri昀昀 „Resilienz“ stammt vom lateinischen  Wort „resilire“ (zurückspringen, abprallen) ab.  In der Physik bezieht sich dies auf die Fähigkeit  eines Körpers, nach einer Veränderung seiner Form wieder in seine ursprüngliche Form zurückzukehren. Die Psychologie beschreibt mit dem Begri昀昀 die  Fähigkeit, sich an schwierige Situationen anzupassen und dennoch stark und erfolgreich zu bleiben.

Resilienz

TIEFSCHLÄGE DURCH RESILIENZ MEISTERN
Manchen Patienten fällt es nach einer Krebsdiagnose sehr 
schwer, wieder auf die Beine zu kommen – andere richten 
sich schnell wieder auf und machen weiter wie zuvor. Hin-
ter diesem Phänomen steckt die Resilienz. Sie lässt sich 
durch sieben Säulen verdeutlichen, die es braucht, damit 
Prostatakrebspatienten einfacher mit der Diagnose und 
dem Fortschreiten der Erkrankung sowie mit neuen Le-
bensumständen umgehen können. 

AKZEPTANZ 
Prostatakrebspatienten sollten  die Erkrankung annehmen und akzeptieren, dass sich die Situation zurzeit (noch) nicht ändern lässt.

BINDUNG 
Soziale Unterstützung stärkt Betro�ene.  Wichtig: In Gesprächen mit anderen zwischen Sach- und Beziehungsebene zu unterscheiden – sonst entsteht emotionale Belastung.

LÖSUNGSORIENTIERUNG Ziele sollten für Betro�ene positiv, konkret, einfach, überschaubar, realistisch, kontrollierbar 
und durch das eigene Tun erreichbar sein.

SELBSTWAHRNEHMUNGDie Signale des Körpers wahrnehmen, einordnen 
und die eigenen Sinne für Achtsamkeit mit Blick 
auf uns selbst stärken.

SELBSTREFLEXION 
Patienten kann es helfen, sich von außen zu betrachten und ihre Reak-tionen, Denk- und Gefühlsmuster zu reflektieren. 

 

Hilfreiche Fragen sind:  
Welche Faktoren haben zu diesen Situationen geführt? Was kann ich in einer ähnlichen Situation verändern?

1
2

4
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Die sie戀攀n  
Säulen in  
den Alltag  
攀椀nbinden

GESUNDER OPTIMISMUS Realistischen Optimismus an den Tag legen, der auch den Pessimismus würdigt. Dabei hil� es, den Fokus durch Dank-barkeit zu erweitern und das Gute im Schlechten zu sehen. 

Am besten lassen sich  
diese Gedanken schri�lich festhalten. Einen Achtsam-keitsbogen finden Sie hier:

SELBSTWIRKSAMKEIT Betro�ene können ein Be-wusstsein dafür entwickeln, dass ihr Handeln Auswir-kungen hat. In diesem Fall sind Erinnerungshilfen und Anker sinnvoll. 

Tipp:  
In 攀椀nem Tagebu挀栀 lassen  

si挀栀 Kompetenzen, Si琀甀a琀椀onen, 
werts挀栀ätzendes Feedback,  

s挀栀öne Gedanken und Erlebnisse, 
fe猀琀halten, um die Perspek琀椀ve zu 

we挀栀seln.Bevor sich Betro�ene in den Au�au dieser Fähigkeiten stürzen, ist es sinnvoll, zuerst die persönliche Krisenfestigkeit  

zu analysieren.  Außerdem ist jeder Mensch verschieden, und diese Säulen sind unterschiedlich stark durch unsere  

Charakterzüge geprägt. Denken Sie also nicht in Säulen, sondern balancieren Sie die Säulen flexibel und probieren Sie  

aus, welche Strategie Sie am besten bei Ihrer Prostatakrebserkrankung unterstützt. 

In unserem Rätsel auf Seite 11 haben wir folgende Begri�e gesucht: 

1. Biopsie | 2. Prostatakrebs | 3. PSA | 4. Rezidiv | 5. Psychoonkologie | 6. Fatigue |  

7. Lebensqualität | 8. Tastuntersuchung | 9. Metastasen | 10. wertvollERTV

Wenn die mentalen Bela猀琀ungen zu g爀漀ß werden und 
lange andauern, i猀琀 p爀漀fessionelle Unter猀琀ützung ratsam. 

Spre挀栀en Sie Ihren 戀攀handelnden Arzt darauf an.

Auf welche Weise kann Resilienz unterstützen, wenn man 

sich bereits in einer Krise befindet?

Resilienztrainings sind in der Regel präventiv angelegt, d. h., 

sie zielen darauf ab, unsere Resilienz bei Krisen und Heraus-

forderungen zu stärken. 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 für alle 

schwierigen Situationen. Sind die mentalen Belastungen 

der Erkrankung zu groß und halten sie über einen langen 

Zeitraum an, sollten Patienten sich nicht scheuen, auch pro-

fessionelle Unterstützung, z. B. in Form einer Psychothera-

pie, in Anspruch zu nehmen. Methoden und Übungen zur 

Stärkung der Resilienz können dann begleitend unterstüt-

zen, indem man darauf achtet, was gu�ut und stärkt, wie 

man mit Unsicherheiten und Ängsten umgehen kann oder 

achtsam durch den Alltag kommt.

Wie lange dauert es, bis das Resilienztraining erste  

Früchte trägt?

Dazu gehören z. B. Atemübungen, das Schreiben eines 

Dankbarkeitstagebuchs oder einfache Entspannungsübun-

gen am Abend. Andere Übungen zur Resilienzförderung 

brauchen mehr Zeit: beispielsweise, wenn wir uns anschau-

en, welche Überzeugungen wir in der Kindheit von unseren 

Eltern übernommen haben (z. B. „Das Leben ist hart“ oder 

„Wen Go� liebt, den lässt er leiden“), die uns jetzt im Leben 

hindern. Es ist ein Prozess, sich diese Glaubenssätze be-

wusst zu machen, ihren Einfluss auf unser Leben zu erken-

nen und durch regelmäßige Übungen neue Überzeugungen 

in sich zu verankern. Die Devise: Konstant dranbleiben!

Wie können Betro�ene ihre Resilienz trainieren? Haben 

Sie eine konkrete Übung für zu Hause zur Hand?

Eine meiner persönlichen Lieblingsübungen ist es, einen 

Blick zurückzuwerfen und einmal konkret aufzuschrei-

ben, welche Krisen und Situationen man in seinem Leben 

schon gemeistert hat. O� malen wir uns in einer akuten 

Problemlage eine düstere Zukun� aus, fühlen uns machtlos 

und wissen nicht weiter. Da hil� 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 Stärken ansta� auf die aktuellen Sor-

gen. Es gibt auch noch viele weitere Übungen, die unsere 

Resilienz stärken. Wichtig ist, daraus eine Auswahl zu tref-

fen, die zu einem passt und die sich stimmig anfühlt. Dann 

hat das Resilienztraining den größten E�ekt!

Welche Rolle spielt Achtsamkeit oder Meditation in der 

Resilienzförderung?

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. Für manche Menschen ist da ein 

Waldspaziergang, Gartenarbeit oder ein Tre�en mit Freun-

den viel entspannender. Genauso fällt 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 

täglich nur eine Minute Zeit nimmt, um einen kurzen sog. 

Body Check durchzuführen. Bei diesem Check fühlt man 

einmal von Kopf bis Fuß durch den Körper und versucht, 

die wahrgenommenen Empfindungen nicht zu bewerten.

RESILIENZÜBUNG FÜR ZU HAUSE:  

NICHT OB, SONDERN WIE UND WAS!

Ansta� sich zu fragen „Scha�e und überstehe ich 

das? Kann da nicht ganz viel schiefgehen?“, 

hil� es, die aktuelle Herausforderung im Leben  

zu betrachten und sich folgende Fragen zu stellen: 

• WIE könnte ich das scha�en?

• WAS würde es möglich machen,  

die Herausforderung gut zu überstehen?

• WAS brauche ich ganz konkret,  

um die Herausforderung zu meistern?

• WER oder WAS könnte mir helfen?

Notieren Sie sich die Antworten am besten  

in ein Notizbuch. So können Sie Ihre Antworten 

immer wieder durchlesen und 

sich an schlechten Tagen daran erinnern,  

was Sie unterstützen kann.

Sie möchten noch mehr über Resilienz erfahren?  

Hier geht’s lang:

„Es gibt 攀椀nfa挀栀e Übungen, die man  
im Alltag anwenden kann und die  

unmi琀琀elbar Wirkung z攀椀gen.“

Mentale Stärke finden durch Resilienz
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Kra�training  
bei Prostatakrebs

Sportliche Betätigung ist bei Prostatakrebs fast so wichtig 

wie die �erapie selbst. Sie beugt Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen vor, stärkt das Immunsystem und die Muskeln und 

hält den ganzen Körper fit. Außerdem baut Sport Stress ab 

und sorgt für gute Laune.

Balsam für Körper und Geist

NICHT NUR FÜR DEN KÖRPER –  

AUCH FÜR DIE PSYCHE

Krebspatienten hil� körperliche Aktivität dabei, 

die Nebenwirkungen konventioneller Krebsthe-

rapien zu mildern, die körperliche Leistungsfä-

higkeit zu steigern und auch die Lebensqualität 

zu erhöhen. Regelmäßige körperliche Aktivität 

verbessert zudem die Prognose für den Krank-

heitsverlauf bei einer Krebserkrankung. Studien 

weisen darauf hin, dass sportliche Betätigung das 

Rückfallrisiko bei Prostatakrebs senken kann. 

Eine Krebstherapie ist nicht nur körperlich sehr 

krä�ezehrend, sondern belastet auch die Psyche. 

Viele Patienten sehnen sich in der Situation da-

nach, wieder mehr Kontrolle über den eigenen 

Körper und die eigene Gesundheit zu haben. Mit 

Sport können Krebspatienten aktiv ihre phy- 

sische und vor allem mentale Gesundheit för-

dern. Sport stärkt nicht nur die Muskeln und die 

körperliche Leistungsfähigkeit, sondern auch 

das Selbstbewusstsein. Man verspürt wieder ech-

te Lebensfreude. Sportliche Erfolge geben gerade 

Krebspatienten das Gefühl zurück, den Krank-

heitsverlauf positiv beeinflussen zu können und 

damit aktiv etwas für die eigene Genesung zu 

tun.

KRAFTSPORT 

ALS THERAPIEBEGLEITER

Vor allem Patienten, die sich einer Hormonthera-

pie unterziehen, profitieren von dieser Sportart. 

Gezielte Kra�sport-Übungen wirken therapie-

bedingtem Muskelabbau entgegen, steigern die 

körperliche Energie und können so krebsbeding-

te Fatigue reduzieren. Außerdem werden durch 

Kra�sport-Übungen besonders viele körpereige-

nen Moleküle freigesetzt, die sogenannten Myo-

kine. Diese besonderen Botensto�e wirken ent-

zündungshemmend und helfen, das Wachstum 

von Tumorzellen zu verlangsamen.

WIE VIEL TRAINING SOLLTE ES SEIN?

Prostatapatienten sollten langsam mit dem 

Training beginnen. Es geht schließlich nicht da-

rum, sportliche Höchstleistungen zu vollbringen. 

Wichtig ist es, regelmäßig zu trainieren und sich 

dabei nicht zu überlasten. Vor allem während ei-

ner �erapiephase sollte nicht maximal trainiert 

werden, da das Risiko einer Überlastung oder 

Verletzung einfach zu groß ist. Allgemein werden 

zwei- bis dreimal pro Woche 45 bis 60 Minuten 

moderates Kra�training empfohlen. Die �era-

pie sollte jedoch immer an erster Stelle stehen. 

Für sie wird viel körperliche Energie gebraucht, 

weshalb mit dem Training auch ruhig einmal 

ausgesetzt werden darf, bevor es zu einer Über-

lastung kommt.

WANN BESSER NICHT TRAINIEREN?

Als Prostatakrebspatient sollten Sie sich auf kei-

nen Fall zum Training zwingen, wenn Sie sich 

nicht danach fühlen. In �erapiephasen gibt es 

immer wieder einmal „schlechte“ Tage. Verzich-

ten Sie an solchen Tagen auf das Training – hören 

Sie auf Ihren Körper! Der Sport soll Ihnen gu�un 

und nicht zu einer Belastung werden. Auch bei 

einer akuten Infektion, Schmerzen oder Kreis-

laufproblemen sollten Sie das Training ausfallen 

lassen.

WELCHE ÜBUNGEN SIND 

FÜR PROSTATAKREBSPATIENTEN 

BESONDERS GEEIGNET?

Kra�sport-Übungen, deren Hauptaugenmerk auf der Stär-

kung der Bein-, Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur liegt, 

sind für Prostatakrebspatienten besonders zu empfehlen. 

Dazu müssen Sie sich nicht einmal im Fitnessstudio anmel-

den. Viele Übungen können Sie in Ruhe zu Hause ganz ohne 

weiteres Zubehör durchführen.

Rumpfmuskulatur 

und Beckenboden:

• Unterarmstütz

• Beinheben aus 

 Rückenlage

• Seitlicher 

 Unterarmstütz

ABER BITTE NICHT EINFACH LOSLEGEN

Bevor Sie mit dem Training starten, lassen Sie 

Ihre körperliche Belastbarkeit sportmedizinisch 

prüfen, um Risiken wie Herz-Kreislauf-Probleme 

oder Knochenschwäche frühzeitig zu erkennen. 

So kann das Training optimal an Ihre individuel-

le Konstitution angepasst und die Risiken einer 

Überlastung oder von Sportverletzungen kön-

nen minimiert werden.

GEMEINSAM MACHT SPORT 

EINFACH MEHR SPASS

Natürlich können Sie auch allein trainieren, doch 

in der Gruppe macht es o� mehr Spaß. Gemein-

sam mit Gleichgesinnten steigt die Motivation, 

man spornt sich gegenseitig an, und es fällt leich-

ter, am Ball zu bleiben und regelmäßig zum Trai-

ning zu gehen. 

Tipp: Inzwischen gibt es viele Sportangebote 

speziell für Menschen mit Krebserkrankungen. 

Informationen dazu finden Sie im Internet oder 

Sie erkundigen sich bei einer örtlichen Selbsthil-

fegruppe.

11

Bein- und 

Hü�muskulatur:

• Kniebeugen

• Beinpresse

• Hü�presse

Oberkörper:

• Rudern am 

 Kabelzugturm

• Hantel-

 übungen

WICHTIG: 

Lassen Sie sich von einem 

erfahrenen Trainer oder einer  

Trainerin in die Übungen gründlich 

einweisen, um Verletzungen oder 

Überlastungen zu vermeiden.
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Neue Horizonte  
entdecken & mentale 

Stärke entwickeln

Wer o�en für Neues ist, lebt glücklicher

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 Bewäl-

tigung der Erkrankung im Vordergrund steht, kann das auf 

Dauer belastend und unbefriedigend sein. 

Positive neue Erlebnisse sind ein echter „Glücks-Kick“. Sie 

steigern das seelische Wohlbefinden und bauen Stress ab. 

Regelmäßige Glücksmomente machen mental stark und 

helfen, auch schwierige Krankheitsphasen besser zu über-

stehen. 

„WALDBADEN“ 

(„Shinrin-Yoku“) nutzt die wohltuende Wirkung 

des Waldes, um Stress zu reduzieren und das 

Herz-Kreislauf-System zu stärken. Ob nach der 

Arbeit oder am Wochenende – ein Spaziergang 

im Grünen hil�, den Kopf freizubekommen und 

neue Energie zu tanken.

LESE- BZW.  

LITERATURKREISE 

bringen Lesefreunde zusammen. Sie 

lesen gern, haben aber niemanden, 

mit dem Sie darüber reden können? 

Dann treten Sie doch einem der 

70.000 Lese- bzw. Literaturkreisen 

in Deutschland bei und teilen Sie Ihre 

Eindrücke.

ANGELN 

ist genau das Richtige für Sie, wenn Sie 

gern in der Natur sind und die Stille ge-

nießen. Sie benötigen dafür einen 

gültigen Angelschein, dem eine

Prüfung vorausgeht. Diese 

ist schnell absolviert, und 

schon kann das Angeln 

losgehen – natürlich ver-

antwortungsbewusst.

 

KABARETT, KONZERTE  

UND KINOBESUCHE

stärken das Zusammengehörigkeits- 

gefühl, erweitern soziale Netzwerke 

und bieten die Möglichkeit, gemein-

sam zu lachen und zu genießen.

TANZEN 

macht nicht nur glücklich, sondern fördert die körperliche 

Fitness, baut Stress ab und stärkt die Konzentrationsfähig-

keit. Das Gute: Auch ohne Partnerin oder Partner kann man 

teilnehmen und so neue Bekanntscha�en schließen.

Mut 
 als Schlüssel zu 
innerer Stärke

„Mu琀椀g i猀琀 ni挀栀t, wer k攀椀ne Ang猀琀 hat,  
sondern wer s攀椀ne Ang猀琀 ü戀攀rwindet.“  

 
Nelson Mandela

Sechs Gedanken zum �ema 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 fühlen. Das ist völlig normal. 

Sie müssen auch nicht immer stark sein, aber Sie 

können immer mutig sein … 

1 
MUT HEISST: GEFÜHLE ZULASSEN 

Eine Krebsdiagnose kann viele Emotionen auslö-

sen, darunter Angst, Wut, Trauer oder Verzweif-

lung. Es braucht Mut, diese Gefühle zuzulassen 

und einen Weg zu finden, konstruktiv damit um-

zugehen. Reden Sie mit Freunden und Familie 

über das, was Sie bewegt. Seien Sie auch bereit, 

die Hilfe anderer anzunehmen. Wer über seine 

Gefühle sprechen kann, fühlt sich nicht mehr  

allein und gewinnt mehr Kontrolle über den  

eigenen Umgang mit der Erkrankung.

2
MUT HEISST: MIT ÄNGSTEN  

RICHTIG UMGEHEN

Eine Prostatakrebserkrankung löst bei Betro�e-

nen verständlicherweise Angst aus. Das ist voll-

kommen normal, und Angst ist nichts Negatives. 

Sie ist ein menschlicher Überlebensinstinkt. Als 

Prostatakrebspatient sollte diese Angst aber nicht 

zum entscheidenden Faktor in Ihrem Leben wer-

den. Viel wichtiger ist der Mut, sich den Verände-

rungen zu stellen und aktiv mit den Herausforde-

rungen umzugehen. Dazu gehört es, die Diagnose 

zu akzeptieren und die Verantwortung für die ei-

gene Lebensqualität zu übernehmen. Betrachten 

Sie sich selbst nicht nur als Patient, sondern als 

Mensch mit eigenen Zielen und Wünschen.

3
MUT HEISST: SELBSTBESTIMMT HANDELN

Es ist Ihr Leben, und darum können nur Sie die 

letzte Entscheidung darüber tre�en, was Ihnen 

gu�ut. Mut bedeutet in diesem Fall, dass Sie ent-

scheiden, was in Ihrem Leben jetzt Priorität hat. 

Sie tre�en die Entscheidungen über Ihre Lebens-

weise und über die �erapie, die zu Ihnen passt. 

Wer selbstbestimmt handelt, gewinnt die Kont-

rolle über sein Leben zurück, und dieses Gefühl 

der Selbstbestimmtheit kann innerlich sehr 

stark machen.

4 
MUT HEISST: AKTIV FÜR DIE  

EIGENE GESUNDHEIT EINSTEHEN

Als Prostatakrebspatient sollten Sie sich nicht 

allein auf Ihre �erapie verlassen, wenn es um 

Ihr persönliches Wohlbefinden und Ihre Lebens-

qualität geht. Haben Sie den Mut, sich auch um 

Ihre körperliche und mentale Gesundheit zu 

kümmern. Dazu gehört eine gesunde und aus-

gewogene Ernährung genauso wie ausreichend 

Bewegung und Sport. Eine solche Lebenswei-

se kann nicht nur Symptome lindern, sondern 

auch helfen, dass Sie sich körperlich und geistig 

stärker fühlen. Bewegung und Sport verbessern 

auch nachweislich den Behandlungserfolg einer 

Krebstherapie.

5
MUT HEISST: DAS LEBEN GENIESSEN

Alles, was Ihnen Freude bereitet, tut Ihnen auch 

gut. Tanken Sie Ihre tägliche Dosis Lebensfreude! 

Konzentrieren Sie sich darauf, die Dinge, die mög-

lich sind, in vollen Zügen zu genießen. 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 Ihnen persönlich gu�ut.

6
MUT MACHT SIE STARK UND  

GIBT AUCH ANDEREN MENSCHEN KRAFT

Wer sich seiner Erkrankung stellt, sta� zu resig-

nieren, fühlt sich mental stärker und hat das gute 

Gefühl, die Kontrolle über das eigene Leben zu-

rückzubekommen. Jeder kleine Schri� macht Sie 

stärker und unabhängiger. Wenn Sie mutig mit 

Ihrer Erkrankung umgehen, kann das nicht nur 

Ihnen, sondern auch Ihrer Familie, Freunden und 

Ihrem sozialen Umfeld Kra� geben – denn auch 

sie tragen die Belastung mit Ihnen.

13
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Natür氀椀挀栀e

Früh氀椀ng

Herb猀琀

Sommer

Winter

auf dem Teller

WIE GEMÜSE & OBST 

ENTZÜNDUNGEN BEKÄMPFEN

Entzündungen machen sich auf unterschied- 

liche Weise in unserem Körper bemerkbar. Akute 

Entzündungen, etwa direkt nach einem Insek-

tenstich, rufen eine unmi�elbare Reaktion unse-

res Immunsystems hervor: Die Stelle rötet sich 

und schwillt an. Anders ist es bei chronischen 

Entzündungen. Ohne unmi�elbaren Auslöser 

treiben diese Entzündungen ihr Unwesen in 

unserem Körper, schwächen das Immunsystem 

und können Erkrankungen triggern. Gerade für 

Prostatakrebspatienten können Entzündungen 

erhebliche Auswirkungen haben. Sie können 

den Krankheitsverlauf negativ beeinflussen, die 

Genesung verzögern und den Körper zusätzlich 

belasten, der bereits durch die �erapie gefordert 

ist.

Doch wie können Sie sich gegen diese entzünd-

lichen Prozesse im Körper wehren? Eine wichtige 

Rolle spielt dabei eine ausgewogene Ernährung 

mit einem hohen Anteil an pflanzlichen Le-

bensmi�eln. Erfahren Sie, welche saisonalen 

Nahrungsmi�el uns mit wichtigen Vitami-

nen und Mikronährsto�en versorgen und 

wahre Superhelden mit Blick auf die 

Bekämpfung sowie Prävention 

von Entzündungen sind.

ENTZÜNDUNGSHEMMENDE 

NÄHRSTOFFE 

OMEGA-3-FETTSÄUREN

Diese Fe�säuren gehören zu den gesunden Fe�en 

und werden über die Nahrung vom Körper aufge-

nommen. Hauptquellen für Omega-3-Fe�säuren sind 

Fisch, Leinsamen und Nüsse. Im Körper werden die 

Omega-3-Fe�säuren in regulatorische Substanzen 

umgewandelt. Diese als Eicosanoide und Docosanoi-

de bekannten Botensto�e wirken als natürliche Ent-

zündungshemmer. 

SEKUNDÄRE PFLANZENSTOFFE

Zu den wichtigsten Substanzen gehören die Polyphe-

nole mit ihren stark antioxidativen und entzündungs-

hemmenden Eigenscha�en. Sie kommen besonders 

häufig in Beeren, grünem Tee und hochwertigem Oli-

venöl vor.

Zu den Terpenen gehört das wichtige Beta-Carotin, 

das sie an der orange-gelben Farbe der Nahrungsmit-

tel erkennen. Greifen Sie lustvoll zu bei Kürbis, Karot-

ten, Süßkarto�eln oder Aprikosen.  

BALLASTSTOFFE

Ballaststo�e nähren die nützlichen Darmbakterien, 

die einen positiven Einfluss auf Entzündungsprozesse 

im Körper haben. Integrieren Sie deshalb regelmäßig 

Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen 

in Ihre Ernährung, um das Mikrobiom im Darm zu 

stärken. 

Neben Lebensmi�eln, die Entzündungen hemmen, gibt es auch solche, die Entzün-

dungen fördern. Eine bewusste Reduktion dieser Nahrungsmi�el in Ihrer Ernährung 

kann dazu beitragen, entzündliche Prozesse im Körper zu minimieren und das allge-

meine Wohlbefinden zu steigern. 

Zu den entzündungsfördernden Lebensmi�eln zählen unter anderem:

Weißmehlprodukte, verarbeitete Lebensmi�el, Industriezucker, rotes Fleisch und 

Wurstwaren, Transfe�e, z. B. enthalten in fri�ierten Lebensmi�eln

Bauchfe� produziert entzündungsfördernde Hormone. Mit einer ausgewogenen, 

pflanzenbasierten Ernährung tragen Sie dazu bei, Übergewicht abzubauen. 

GRÜNES BLATTGEMÜSE  

UND KOHLSORTEN

Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl und Grünkohl sind 

wertvolle Lieferanten von Mikronährsto�en und se-

kundären Pflanzensto�en. Besonders hervorzuheben 

ist Brokkoli, der als eine der besten Quellen für Sulfora-

phan (Senföl) gilt – ein Antioxidans, das eine ausgepräg-

te entzündungshemmende und auch krebshemmende 

Wirkung entfaltet. Die beste Wirkung des Senföls er-

halten Sie, wenn Sie die Brokkoli-Röschen ohne vorher 

abzukochen mit einem guten Pflanzenöl für 5 Minuten 

in der Pfanne anbraten. 

ZITRUSFRÜCHTE ALS ZUSÄTZLICHER  

VITAMIN-C-BOOSTER

Alle Zitrusfrüchte wie Orangen, Mandarinen, Grape-

fruits oder Zitronen enthalten sehr viel Vitamin C und 

auch Vitamin E. Beide Vitamine sind Radikalfänger, 

stärken das Immunsystem und lassen Entzündungen 

schneller abklingen. Chemotherapiepatienten sollten 

auf Zitrusfrüchte lieber verzichten, da diese Wechsel-

wirkungen mit Medikamenten verursachen und die 

Schleimhäute reizen können.

BEEREN ALS 

GESUNDE SNACKS

Beeren wie Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren 

und schwarze Johannisbeeren sind nicht nur lecker, 

sondern auch eine hervorragende Quelle für Anti-

oxidantien, Vitamine und Mineralsto�e, die entzün-

dungshemmende Wirkungen haben. Besonders die 

Polyphenole in diesen Früchten sind dafür bekannt, 

oxidativen Stress zu verringern und die Immunreak-

tionen des Körpers zu unterstützen. In den Monaten 

Mai bis September können sie die gesunden Früchte 

direkt aus dem Garten naschen. 

Es reicht vollkommen aus, wichtige Nährsto�e aus 

der täglichen Nahrung aufzunehmen. Eine zusätz- 

liche Einnahme von Nahrungsergänzungsmi�eln oder 

der Verzehr von Nahrungsmi�eln, die mit sekundären 

Pflanzensto�en angereichert sind, sollten Sie immer 

mit Ihrem behandelnden Arzt absprechen. Es kann zu 

Überdosierungen und Wechselwirkungen kommen.

ENTZÜNDUNGS- 

FÖRDERNDE  

LEBENSMITTEL  

MEIDEN

LAUCH UND SPINAT 

GENIESSEN

Lauch und Zwiebeln besitzen viele Vitamine, Mineral-

sto�e und sekundäre Pflanzensto�e. Besonders ent-

zündungshemmend wirkt die Substanz Sulfid, eine 

schwefelhaltige Verbindung, die auch für den wür-

zigen Geschmack der Zwiebel- und Lauchgewächse 

verantwortlich ist. Spinat gehört zu den ersten Nah-

rungsmi�eln, die im Frühbeet wachsen. Genießen Sie 

die zarten Blä�er, die reich an entzündungshemmen-

den sekundären Pflanzensto�en sind, am besten als 

Salat. 
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So klappt’s mit der Flüssigkeitszufuhr

Energie tanken für Zwischendurch

Wasser als 
Energiequelle

Gesunde Nascherei

Wer über den Tag verteilt ausreichend 

trinkt, unterstützt nicht nur die Funk-

tion von Muskeln und Gelenken, son-

dern hält auch den Geist wach und 

leistungsfähig. Dabei zählt nicht nur 

die Menge, sondern auch, was wir trin-

ken. Unangefochten an der Spitze steht 

Wasser. Im Gegensatz zu Ka�ee, Sa� & 

Co. enthält Wasser keine Zusatzsto�e: 

Es stärkt die Verdauung und ist mit jeg-

lichen Medikamenten verträglich. Mit 

steigendem Alter wird eine ausreichen-

de Flüssigkeitszufuhr immer wichtiger. 

Unser Körper verliert täglich bis zu 

2,5 Liter Wasser. Diese Menge müssen 

wir ihm wieder zuführen. Durst ist 

das Anzeichen dafür, dass wir am Tag 

zu wenig Wasser aufnehmen. Im Alter 

verschlechtert sich jedoch dieses Emp-

finden, und das Durstgefühl nimmt ab, 

obwohl der Körper weiterhin Wasser 

benötigt. Zusätzlich wird im Alter 

Muskelmasse abgebaut, wodurch das 

Wasserdepot im Körper von 60 Prozent 

auf etwa 40 bis 50 Prozent sinkt. Diese 

Di�erenz muss durch ausreichendes 

Trinken wieder ausgeglichen werden. 

Behalten Sie Ihre Flüssigkeitszufuhr 

also immer im Blick! 

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. Fe�gehalts alles andere 

als gesund und wirkt sich negativ auf den Körper aus. Besonders Prostatakrebs- 

patienten sollten auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung achten. Aber  

keine Sorge, ganz auf Naschereien verzichten müssen Sie nicht. Es gibt gesunde 

Alternativen, die nicht nur schmecken, sondern auch Energie geben!

TRINK-APPS  

ALS DIGITALE UNTERSTÜTZUNG

Anhand von Alter und Gewicht berechnen Apps, wie viel 

Wasser Sie täglich trinken sollten, und erinnern Sie regelmä-

ßig daran. Viele der angebotenen Apps sind sogar kostenlos 

und kompatibel mit Fitnesstrackern oder Smartwatches.

Wussten Sie, dass unser Geruchssinn etwa 80 Prozent  

unseres Geschmackserlebnisses ausmacht? Es gibt Trink-

flaschen, über deren Mundstück ein Du� ausströmt, sodass 

reines Wasser plötzlich nach Lime�e oder Apfel schmeckt!

Beim „Infused Water“ (dt. aufgegossenes Wasser) werden 

dem Wasser Früchte, Kräuter oder sogar Gemüse hinzu-

gefügt. Sie verleihen dem Wasser eine leichte, angenehme 

Geschmacksnote. Das Getränk sollte nach der Zubereitung 

direkt getrunken werden, wenn es noch frisch ist.

Ideen für Wasserzusätze: 

1. Gurken- und Zitronenscheiben + Rosmarin

2. Blaubeeren + Lime�enscheiben + Minze

3. Birnenscheiben + Zimtstangen

WASSER MIT ÜBERRASCHUNGSEFFEKT!

AIR UP – DUFTENDE TRINKFLASCHEN

INFUSED WATER

Trink-App für iOS: 

Trink Wasser

Trink-App für Android: 

Hydro Coach 

GETROCKNETE FRÜCHTE
Getrocknete Da�eln, Aprikosen und Co. ent-

halten viele Nährsto�e, Vitamine und Bal-

laststo�e, 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. 

SMOOTHIES
Smoothies bestehen aus püriertem Obst und 

Gemüse und kommen ohne Zuckerzusätze 

aus. Die Basis bilden o� Bananen, da diese 

sehr bekömmlich, sä�igend und echte Ener-

gielieferanten sind. Frisch zubereitet sind sie 

am gesündesten, weil dann keine Vitamine 

durch die Lagerung verloren gehen. Es gibt 

sie aber auch fertig aus dem Kühlregal. Da 

Smoothies weniger Vitamine, Ballaststof-

fe und Co. als frisches Obst und einen ho-

hen Fruchtzuckergehalt aufweisen, sollten 

sie aber nicht übermäßig verzehrt werden. 

Wichtig: „Anti-Krebs-Sa�kuren“ sind ein My-

thos und ersetzen auf keinen Fall eine Pros-

tatakrebstherapie.

Trockenfrüchte können 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 Maßen genossen 

werden.

Auf Zitrusfrüchte sollten Chemo-Patienten 

lieber verzichten, da diese Wechselwirkun-

gen mit Medikamenten verursachen und die 

Schleimhäute reizen können. 

FRISCHES OBST UND GEMÜSE
Vitamine, Mineralsto�e, Ballaststo�e – 

die Liste der gesunden Inhaltssto�e von 

Obst und Gemüse ist lang. Für zwischen-

durch ist ein gemischter Teller mit geschnit-

tenem Apfel, Birne, Karo�en- und Gurken-

streifen sowie einer Handvoll Trauben der 

perfekte Energielieferant.

NÜSSE UND KERNE
Der hohe Gehalt an Protein, Eiweiß und 

Omega-3-Fe�säuren macht Nüsse und Ker-

ne zu einem echten Superfood, das sich 

sogar positiv auf den männlichen Hormon-

haushalt auswirkt und so das Wachstum 

der Prostata hemmen kann. Walnüsse, Kür-

biskerne und Co. sind daher ideal für einen 

gesunden Snack für zwischendurch. Beden-

ken Sie: Gesalzene oder gezuckerte Nüsse 

oder Kerne zählen nicht dazu.

EINFACH & SCHNELL: 

SO STELLEN SIE ENERGY BALLS HER!

Zutaten: 

• 4–5 EL Nussmus

• ½ Tasse Nüsse

• ½ 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 körniger mag, kann auch schon 

vorher au�ören. 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 Kühlschrank sind  

die Energy Balls ca. eine Woche haltbar,  

im Gefrierfach noch deutlich länger.

!

!
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Typus 4:  

Der Soziale

 

Der Soziale erlebt Prostatakrebs 

als eine Herausforderung, die er 

nicht allein bewältigen möchte. 

Gemeinscha� und soziale Unter-

stützung sind für diesen Typus 

von unschätzbarem Wert, des-

halb sucht er aktiv nach sozialer 

Unterstützung in Form von Selbst-

hilfegruppen, Onlineforen oder 

persönlichen Gesprächen. Dieser 

Typ ist dazu bereit, o�en über sei-

ne Erkrankung zu sprechen, nicht 

nur, um selbst Erleichterung zu 

erfahren, sondern auch, um an-

deren Mut zu machen. Besonders 

wichtig ist es ihm, seine Gedanken 

und Sorgen mit seinem Umfeld zu 

teilen. Um diesen Typus zu stär-

ken, sollten Angebote für gemein-

samen Austausch und Vernetzung 

gefördert werden. Zugleich ist es 

wichtig, dass der Soziale auch bei 

sich bleiben kann und sich nicht 

zu stark von den Meinungen ande-

rer lenken lässt.

Typus 5:  

Der Wütende

 

Der Wütende erlebt Prostata-

krebs als ungerecht und reagiert 

mit starken Emotionen von Wut 

und Frustration. Diese Emotionen 

können sich gegen die Krankheit 

selbst, das medizinische Personal 

oder das Schicksal richten. Es ist 

wichtig, diesen Gefühlen Raum zu 

geben, sie nicht zu unterdrücken 

und Wege zu finden, sie konst-

ruktiv zu kanalisieren. Die Reise 

dieses Typus durch den Prostata-

krebs kann eine transformative 

Erfahrung werden, wenn er lernt, 

die Wut nicht als Feind, sondern 

als einen Teil seiner Emotionen zu 

betrachten, der Aufmerksamkeit 

und Verständnis benötigt. Unter-

stützung durch Gesprächsthe-

rapie oder Gruppen, die sich auf 

den Umgang mit Wut fokussieren, 

kann für den Wütenden besonders 

hilfreich sein.

Typus 6:  

Der Zurückhaltende

 

Zurückhaltende Personen neigen 

dazu, ihre Gefühle und Sorgen 

eher für sich zu behalten. Sie könn-

ten Schwierigkeiten haben, ihre 

Bedürfnisse auszudrücken oder 

um Hilfe zu bi�en. Unterstützung 

könnte darin bestehen, ein ver-

trauensvolles Gesprächsumfeld 

zu scha�en und alternative Wege 

zur Kommunikation zu erkunden, 

z.B. das Schreiben von Gedanken, 

der Austausch mit anderen Betrof-

fenen über Onlinenetzwerke oder 

die Nutzung von kreativen Aus-

drucksformen. Für diesen Typus 

ist es wichtig zu erkennen, dass 

das Verdrängen der Diagnose kei-

ne Lösung ist. Es mag vorüberge-

hend Erleichterung bringen, aber 

auf lange Sicht kann dies zu einem 

wachsenden emotionalen Druck 

führen.

lebens:wert

Resilienz in Vielfalt

Persönlichkeitstypen 
im Umgang mit  
Prostatakrebs
Die Auseinandersetzung mit Prostatakrebs ist so individuell wie Sie selbst. Auf 

dieser Seite laden wir Sie dazu ein, in sich hineinzuhorchen und herauszufinden, 

welcher Persönlichkeitstyp Ihren Umgang mit der Diagnose Prostatakrebs am 

besten widerspiegelt. Fest steht: Es gibt kein Richtig oder Falsch – alle Gefühle 

haben ihre Berechtigung, und wir zeigen Ihnen, wie unterschiedliche Bewälti-

gungsstrategien dazu beitragen können, Ihre individuelle Reise zu unterstützen.

Typus 1:  

Der Analytiker

 

Analytiker neigen dazu, Informa-

tionen zu sammeln und rational 

mit der Diagnose Prostatakrebs 

umzugehen. Sie setzen sich inten-

siv mit medizinischen Details und 

Statistiken auseinander. Für diese 

Persönlichkeit ist die Bereitstel-

lung von klaren und umfassenden 

Informationen besonders wichtig. 

Empfehlenswert ist die Zusam-

menarbeit mit dem medizinischen 

Team, um Fragen zu klären und 

Unsicherheiten zu reduzieren. Für 

den Analytiker ist es aber auch 

wichtig, darauf zu achten, dass er 

nicht „über-analysiert“ und nur 

die Fakten sieht, sondern auch mal 

Emotionen freien Lauf lässt.

Typus 2:  

Der Optimist

 

Optimisten betrachten die Diag-

nose als eine Herausforderung, der 

sie sich stellen können. Sie konzen-

trieren sich auf positive Aspekte 

und suchen nach Chancen für per-

sönliches Wachstum. Für diesen 

Typus ist es wichtig, die positive 

Einstellung zu unterstützen und 

Angebote wie Selbsthilfegruppen 

oder Mentoring-Programme an-

zubieten. Trotz des positiven Den-

kens ist es wichtig, Raum für alle 

Emotionen zu lassen, einschließ-

lich Ängsten und Unsicherheiten. 

Die Anerkennung und Verarbei-

tung dieser Gefühle kann den Weg 

für eine nachhaltige positive Ein-

stellung ebnen.

Typus 3:  

Der Pragmatiker

 

Pragmatiker sind darauf bedacht, 

praktische Schri�e zur Bewälti-

gung der Krankheit zu unterneh-

men. Sie organisieren ihre Termi-

ne e�zient, setzen klare Ziele und 

suchen nach konkreten Lösungen. 

Für diesen Typus sind praktische 

Ressourcen wie Checklisten für 

Arztbesuche oder Informationen 

zu finanziellen Unterstützungs-

möglichkeiten hilfreich. Auch 

wenn der Fokus auf praktischen 

Lösungen liegt, vergessen Sie nicht 

die Bedeutung der Selbstfürsorge. 

Nehmen Sie sich bewusst Zeit für 

Entspannung und Erholung, um 

Ihre körperliche und mentale Ge-

sundheit zu unterstützen.

Scannen Sie den QR-Code  

und besuchen Sie S. 18-19 in der  

2. Ausgabe unseres Magazins!

Finden Sie es heraus!

TYP 3 DER LAUTLOSE VERTEIDIGER TYP 4 DER VERBÜNDETE

Legende:  
Hauptwa�e:    
Superkra�:    

Herausforderung:    
Emotionaler Anker:   

Kra�quelle: 
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Stärken erkennen &  
Herausforderungen 
meistern
Jeder Mensch geht anders mit der Erkrankung 

Prostatakrebs um – und das ist in Ordnung! Hier 

können Sie herausfinden, welcher Kämpfertyp 

zu Ihrer Persönlichkeit passt. Ob analytisch, ent-

schlossen, reflektiert oder gemeinscha�sorien-

tiert – jede Herangehensweise hat ihre eigenen 

Stärken. O� vereinen sich auch mehrere Kämp-

fertypen in einer Person, denn jeder geht seinen 

individuellen Weg. Lernen Sie, diese Typen zu er-

kennen und Ihre Bewältigungsstrategien darauf 

abzustimmen, um Ihren Weg mit Prostatakrebs 

selbstbestimmt zu meistern.

TYP 1 DER DUELLSTRATEGE TYP 2 DER RINGMEISTER

Der Duellstratege tri� der Erkrankung mit klarem 

Kopf und scharfem Verstand entgegen. Er sammelt 

Informationen, plant seinen nächsten Schri� und 

nutzt Wissen als seine schärfste Wa�e. Dank seines 

rationalen Denkens ist er in der Lage, strukturierte 

Entscheidungen zu tre�en. Doch Strategie allein 

reicht nicht aus: Um souverän zu handeln, muss 

er lernen, auch Intuition und Emotionen Raum zu 

geben.

 Wissen
 Rationales Denken
 Streben nach der perfekten 

 �erapieentscheidung
 Austausch mit Fachpersonal

  Fundierte Informationen

Der Ringmeister ist entschlossen, kra�voll und 

bereit, allen Herausforderungen direkt gegenüber-

zutreten. Die Wut über seine veränderte Lebenssi-

tuation wird zum Antrieb, sich der Prostatakrebs-

erkrankung zu stellen und seine Lebensqualität 

zurückzugewinnen. Mit jeder neuen Herausforde-

rung lernt er, seine Energie gezielt einzusetzen – sei 

es durch aktive Auseinandersetzung mit der Diag-

nose oder durch körperliche Bewegung. 

 Entschlossenheit
 Mut zur direkten Konfrontation
 Gefühlskontrolle
 Körperliche & mentale Aktivität

  Selbstbestimmung

Wel挀栀er Persön氀椀挀栀k攀椀t猀琀yp sind Sie  
im Umgang mit P爀漀猀琀atakrebs? 

Wel挀栀er Kämpfertyp  
pas猀琀 zu Ihrer Persön氀椀挀栀k攀椀t?

Der lautlose Verteidiger agiert leise, bedacht und 

mit einer inneren Ruhe, die ihn durch schwierige 

Zeiten trägt. Er meidet direkte Konfrontationen 

und wählt sta�dessen einen san�en Weg, um die 

Herausforderungen der Erkrankung anzugehen. 

Wenn er lernt, Unterstützung anzunehmen und 

seine Bedürfnisse o�en mit anderen zu teilen, kann 

er seine Resilienz und innere Balance voll entfalten. 

 Ruhe & Selbstreflexion
 Innere Harmonie
 Rückzugstendenz & Auseinandersetzung  

 mit Herausforderungen
 Verbundenheit mit der Natur

  Zeit für sich 

Der Verbündete kämp� selten allein – er zieht seine 

Kra� aus dem engen Austausch mit anderen. Aller-

dings muss er darauf achten, seine eigene Stimme 

nicht im Echo der Gemeinscha� zu verlieren. Denn 

wahre Stärke bedeutet, den eigenen Weg zu gehen 

und zugleich mit anderen verbunden zu bleiben. 

So wird er zu einer verlässlichen Stütze – für sich 

selbst und für sein Umfeld. 

 Nähe & Empathie
 Emotionale Stärke
 Balance zwischen Eigenständigkeit

 & Austausch
 Vertrauensvolle Beziehungen

  Gemeinscha�
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Fit durch 
die Jahreszeiten

Stark gegen Inkontinenz & 
erektile Dysfunktion

Sportarten für jede Saison Übungen für die Beckenmuskeln

Jede Jahreszeit bietet ihre eigenen Möglichkeiten, aktiv zu bleiben – egal, ob Sie 

etwas Neues ausprobieren, lieber in der Natur unterwegs sind oder san�e Be-

wegung zu Hause bevorzugen. Finden Sie Ihre Lieblingssportart für Frühling, 

Sommer, Herbst und Winter!

Die Deutsche Krebshilfe  

empfiehlt, sich drei Mal pro  

Woche 60 Minuten zu bewegen – 

 sei es beim Fahrradfahren,  

Spazierengehen oder auch  

bei Aktivitäten wie Staubsaugen 

und Gartenarbeit. Da Fitness 

und Krankheitsstadium  

variieren, stimmen Sie Ihr  

Sportprogramm mit  

Ihrem Arzt ab.

Legende: 

Für Aktive: 

Indoor:  

In der Natur:  

Gesellig: 

Ruhig: 

F
rüh

氀椀 ng
     

       
             

                               Somm
er                                                          

NICHT EMPFOHLENE AKTIVITÄTEN BEI INKONTINENZ

Intensives Joggen, Tennis, Squash – sie verursachen Erschü�erungen, 

die den Beckenboden belasten und ungewollten Urinverlust auslösen können.

Die Behandlung von Prostatakrebs hat häufig Auswirkungen auf die sexuelle  

Leistungsfähigkeit. Viele Betro�ene klagen neben fehlender Erektionsfähigkeit 

auch über Inkontinenz. Durch gezielte Übungen können die Muskeln des Beckens 

mobilisiert, besser durchblutet und gekrä�igt werden. Probieren Sie’s aus!

MOBILISATION

Übung 1: Die Schraube 

Auf den Rücken legen und beide Beine auf-

stellen. Die Füße berühren sich. Arme liegen 

gespreizt auf dem Boden. Die Knie langsam nach 

rechts und links drehen. Der Rücken bleibt fest 

auf dem Boden liegen.   

30× hin und her 

3 Wiederholungen

DURCHBLUTUNG

Übung 2: Beckenspaziergänge vor & zurück 

Im Langsitz auf den Boden setzen,  

mit den Händen abstützen.  

Auf den Pobacken 10 Schri�e vor und  

wieder zurück wandern.  

10 Wiederholungen ohne Pausen

KRÄFTIGUNG

Übung 5: �eraband-Übung 

Im Stehen die Enden des �erabandes in die Hand neh-

men. Mit beiden Füßen mi�ig auf das �eraband stellen. 

Die Arme langsam in Richtung Decke strecken. Dabei 

gleichzeitig die Harnröhre schließen und die Blase hoch-

ziehen. Beim Loslassen Beckenboden wieder entspan-

nen. Während der Übung auf die Atmung achten: Beim 

Loslassen einatmen und beim Hochziehen auspusten.

10×1 Sekunde halten, 10×3 Sekunden halten

1×10 Sekunden halten, je 3 Wiederholungen

30×  
hin und her

10  
Wiederholungen

Weitere Übungen 

finden Sie hier:

21

Expertentipp: Physiotherapeutin Katrin Franke  

zeigt e�ektive Übungen zur Stärkung der Becken- 

bodenmuskulatur und des Schließmuskels.  

Jetzt ansehen und direkt nachmachen!

mehr:wert
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Golf  

Tennis  

Qigong  

Radfahren 

Kräuterwanderungen  

Aqua-Jogging  

Boccia/Boule  

Schwimmen 

Stand-up-Paddling  

Wassergymnastik  

Pilz-Lehrwanderung   

Geocaching 

Nordic Walking  

Joggen  

Tischtennis   

Alpakawanderung 

Tanzkurse   

Yoga  

Winter                                            
       

    H
erb

猀琀 
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Für Sie  
vorbereitet

Praktische Materialien zum Ausfüllen

DAS SCHMERZ- 

TAGEBUCH – 

BESCHWERDEN  

IMMER IM BLICK

Mit diesem Schmerztagebuch können 

Sie das Au�reten von Schmerzen und 

Beschwerden festhalten und im nächs-

ten Arztgespräch gezielt ansprechen. 

Ihr Arzt oder Ihre Ärztin kann so pas-

sende Medikamente auswählen und 

anschließend mit Ihrer Hilfe nachhal-

ten, wie gut sie anschlagen. 

ENERGIETAGEBUCH – 

FATIGUE BEI PROSTATAKREBS

Jeder Prostatakrebspatient ist anders; 

das gilt auch für die Fatigue, die krebs- 

oder therapiebedingte Erschöpfung. 

Um möglichst viele Einzelheiten über 

Ihr alltägliches Befinden zu sammeln, 

hil� es, die Informationen schri�lich 

festzuhalten. In diesem Energietage-

buch lassen sich Uhrzeit, Aktivität, 

Energieaufwendung und der Erschöp-

fungsgrad notieren – eine aussagekräf-

tige Basis für Ihren nächsten Arz�er-

min.

TUMORSTECKBRIEF – 

IHR BEGLEITER ZUR THERAPIE- 

ENTSCHEIDUNG

Dieses Downloadmaterial zum Ausfüllen unterstützt Sie  

dabei, alle wichtigen Informationen zu Ihrer Diagnose und 

den möglichen �erapieoptionen übersichtlich zu dokumen-

tieren. Da bei Prostatakrebs häufig mehrere Behandlungs-

möglichkeiten zur Auswahl stehen, hil� 

Ihnen der Steckbrief dabei, stets den 

Überblick zu behalten und Ihrem Arzt, 

die richtigen Fragen zu stellen.

Appetit: 

Übelkeit: 

Müdigkeit: 

Stuhlgang / Wasserlassen:

Das Schmerztagebuch –   
Ein Begleiter für Prostatakrebs-Patienten

Markieren Sie, wo Sie Schmerzen haben.

Körperliches Be昀椀nden

Wie stark sind Ihre Schmerzen auf einer Skala von 1 bis 10?  
Bitte ankreuzen. 0 = keine Schmerzen, 10 = der schlimmste Schmerz, den Sie sich vorstellen können

Morgens

Mittags

Abends

Nachts

Auftretende Schmerzen immer im Blick.  
Einfach für jeden Tag neu ausfüllen und regelmäßig im Arztgespräch ansprechen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 0

Die Dokumentation aller Einzelheiten hilft, Ihre Beschwerden zu identifizieren. Außerdem kann ihr behandeln-

der Arzt anhand Ihres körperlichen Zustands passende Medikamente zur Schmerzbewältigung auswählen 

und analysieren, wie gut die Medikamente anschlagen.

Weiteres:

Datum

Energietagebuch  

Fatique bei Prostatakrebs

Uhrzeit Aktivität

Energie- 

aufwendung 

während  

der Aktivität

Erschöpfungs- 

grad  

während  

der Aktivität 

Beschreibung der  

Einschränkungen/ 

Ausprägung

Datum

1 = sehr gering · 10 = extrem hoch

Wie hoch ist Ihr Energieaufwand, bzw. Erschöpfungsgrad auf einer Skala von 1 bis 10? 

Tragen Sie die Nummer in die jeweilige Zeile ein.

Innere Kräfte präziser einschätzen können. 

Einfach für jeden Tag neu ausdrucken, ausfüllen und re昀氀ektieren.

Die Dokumentation aller Einzelheiten hilft, um ein Gespür für die eigenen Kräfte und das Auftreten von  

Erschöpfung zu bekommen. „Das ist mir noch aufgefallen… “• „So reagiert mein Körper:“ • „Um die Fatigue  

zu lindern, hilft es mir…“

Tumorsteckbrief  

Ihr Begleiter zur Therapieentscheidung

Was habe ich für einen Krebs?

Datum Erstdiagnose:

Bei Prostatakrebs kommt oft mehr als eine Therapieoption in Frage. Mit dem Tumorsteckbrief 

können Sie alle wichtigen Informationen, die Sie im Arztgespräch erhalten, dokumentieren.  

Das hilft bei der Entscheidungsfindung und sorgt für strukturierte Gedanken.

Stadium: Gleason-Score:

Metastasiert?

Diagnostische Verfahren:

Therapieempfehlung:

Tumorerkrankungen in der Familie (Großeltern/Kinder):

Vorerkrankungen/weitere Erkrankungen:

Welche Medikamente nehme ich ein?

3 wi挀栀琀椀ge Fragen  
für das Arztgesprä挀栀:

➊	 Welche Möglichkeiten habe ich? 

 (Inklusive Abwarten und Beobachten) 

➋	 Was sind die Vor- und Nachteile 

 jeder Therapiemöglichkeit?

➌	 Wie wahrscheinlich ist es, dass diese  

 Vor- und Nachteile bei mir auftreten?

Therapie 1 nach Leitlinie:

Therapie 2 nach Leitlinie:

Therapie 3 nach Leitlinie:

Laden Sie jetzt unsere in昀漀rma琀椀ven Downloads 

herunter und erhalten Sie wertvolle Tipps 
für den 戀攀sseren Umgang mit 昀漀rts挀栀r攀椀tendem 

P爀漀猀琀atakrebs!
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Ein Magazin für Männer mit Prostatakrebs 

Sie möchten keine Ausgabe des wertvollER Magazins 
verpassen und es ganz bequem zu Hause genießen? 

Dann bestellen Sie Ihre Wunschausgabe oder abonnieren 
Sie das wertvollER Magazin, um regelmäßig spannende 
Inhalte zu erhalten.

Bestellung per Post an: 

Bayer Vital GmbH 

Patientenkommunikation 

Gebäude K56 

51368 Leverkusen 

HIER 

BESTELLEN:

wertvollER - das Informationsportal  
für Patienten mit fortschreitendem Prostatakrebs

wertvollER bietet Ihnen Wissenswertes und Aktuelles rund  

um das Prostatakarzinom, Services für die Vorbereitung auf 

Ihr Arztgespräch sowie Erfahrungsberichte und die Möglichkeit  

zum Austausch mit anderen Betro�enen.

W
eite

re Infos unter: www.w
ertvoll-er. d

e

Die neue Ausgabe  

des wertvollER Magazins  

liegt schon bald im  

Wartezimmer und online unter  

www.wertvoll-er.de  

für Sie bereit!


