Hinweise fur die Rickkehr nach Hause

Viele Frauen sind froh, wenn sie aus der Klinik wieder in ihre gewohnte Umgebung zurilickkehren
konnen. Andere Patientinnen haben nach der Zeit der intensiven Betreuung durch die Arzte und
Pflegenden etwas Sorge, wie sie jetzt zu Hause zurecht kommen werden.

Fur Ihre Ruckkehr moéchten wir Ihnen einige Hinweise zu medizinischen und zwischenmenschlichen
Alltagsfragen lhrer Erkrankung mit auf den Weg geben.

Beobachten Sie lhre Wunde

Bei Ihrer Entlassung sollte die Wunde geschlossen sein, so dass Sie bedenkenlos duschen dirfen.
Verwenden Sie aber bitte Seife erst dann direkt auf der Haut, wenn der Schorf vollstéandig abge-
fallen ist.

Das wahrend der Operation verwendete Fadenmaterial I6st sich von selbst auf, es missen nur
die herausragenden Fadenenden abgeschnitten werden. Nur noch selten ist eine komplette
Fadenentfernung notwendig. Diese kann, wenn nétig, bei Ihrem Haus- oder Frauenarzt erfolgen.

Sollte eine schmerzhafte Rétung oder Erwarmung im Wundgebiet entstehen, muss diese von
Ihrem behandelnden Arzt angesehen werden. In der Achselh6hle kann es auch nach der Ent-
lassung noch zu einer unangenehmen Anschwellung kommen. In den meisten Féllen handelt es
sich hierbei um harmloses Wundwasser (Serom), das schmerzlos mit einer Spritze abgezogen
werden kann (Punktion). Gelegentlich ist es notwendig, die Punktion zu wiederholen.

Sorgen Sie flr Bewegung und frische Luft!

,Licht und Luft geben Kraft“: Diese Volksweisheit gilt auch fur Ihre Erkrankung. Ausgedehnte
Spaziergange und — nach Abheilung der Wunden — sportliche Betatigung an frischer Luft beein-
flussen den Stoffwechsel erwiesenermafen positiv und unterstitzen damit Ihren Heilungsprozess.

Dabei gilt allerdings: Suchen Sie sich eine Betatigung, die lhnen SpaR macht und passen Sie
die Anstrengung Ihren Kraften an. Am Anfang sollten Sie etwas zurlickhaltend mit der Belastung
des betroffenen Armes sein. Prinzipiell konnen alle Sportarten ausgetibt werden. Besteht bei
Ihnen jedoch ein erhdhtes Risiko, dass sich ein Armlymphédem ausbilden kénnte, sollten Sie
keine Sportarten austiben, die ihre Arme gefahrden, wie bestimmte Ballsportarten und andere
Sportarten mit einem erhéhten Verletzungsrisiko.

Empfehlenswert sind zum Beispiel Gymnastik, Schwimmen, Spazieren gehen, Walking und Fahr-
radfahren. Beim Schwimmen sollte die Wassertemperatur nicht tiber 33/34 °C liegen, damit die
Entstehung eines Lymphddems nicht beglnstigt wird.

Hinweis: Sprechen Sie vor Beginn eines Sporttrainings mit Ihrem behandelnden Arzt. Er kann
Sie dahingehend beraten, welche Sportart fur Sie sinnvoll ist und in welchen Umfang Sie diese
betreiben sollten.
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Hinweise fur die Ruckkehr nach Hause

Vermeidung von Lymphddemen

,Lymphddeme* treten bei der modernen, schonenden Operationsweise in der Achselhéhle mit
alleiniger Entfernung der Wachterlymphknoten nur noch sehr selten auf. Ein erhéhtes Risiko flr
die Entwicklung eines Lymphddems besteht jedoch nach der operativen Entfernung der Achsel-
lymphknoten oder nach einer Bestrahlung der Lymphabflusswege. Da die Lymphbahnen bei der
Entfernung von Lymphknoten zwangslaufig unterbrochen werden, kann Gewebeflissigkeit aus
dem Arm nicht mehr abflieBen und sammelt sich in den Bereichen des Handriickens, des Unter-
und des Oberarmes an.

Die moglichen Therapien bei einem Lymphodem reichen von manueller Lymphdrainage tber
das Tragen von Kompressionsstrimpfen bzw. Bandagen bis zur stationaren Behandlung in einer
Spezialklinik. Vorbeugende Lymphdrainagen sind nicht sinnvoll.

Worauf Sie zur Vermeidung eines Lymphédems achten sollten:

= Vermeiden Sie Verletzungen aller Arten auf der operierten Seite. Tragen Sie bei groben Arbeiten
Handschuhe (Garten, Haushalt) oder beim Absptilen mit sehr heiBem Wasser.

= \ermeiden Sie Verletzungen bei der Korperpflege (Nagelpflege, Entfernen von Achselhaaren).

= \ersuchen Sie, sich vor Bissen von Insekten durch entsprechenden Insektenschutz bzw. lange
Kleidung zu schiitzen und Kratzern von Haustieren aus dem Weg zu gehen.

e Lasten und Umhangetaschen besser auf der unbeeintrachtigten Seite tragen. Armbanduhr,
Armreifen und Ringe sollen locker anliegen.

« Vermeiden Sie starke Sonneneinstrahlungen, extreme Hitze (Sauna) oder Kalte. Urlaub in
heif’en Landern ggf. etwas zurtickstellen. Auf sehr heiRe Bader verzichten.

e Lassen Sie Blutdruckmessungen, Blutabnahmen und Injektionen oder Akupunkturbehandlungen
besser auf der ,,gesunden* Seite durchfiihren.

= Achten Sie darauf, dass Ihr BH evtl. mit Silikonprothese nicht einengend wirkt. Tragen Sie eher
lockere, nicht zu eng anliegende Kleidung.

e Suchen Sie bei Verletzungen oder Hauterkrankungen des Armes, insbesondere wenn sich
eine Rotung als Folge einer Infektion bemerkbar macht, sofort lhren Arzt auf.

= Verwenden Sie keine Massagegerate am Odemarm und an den naheliegenden Bereichen. Eine
Massagebehandlung der anderen Schulter sowie im Bereich der Hals- und Brustwirbelsaule nur
in Kombination mit einer Lymphdrainagebehandlung des Odemarmes durchfiihren lassen.

= Versuchen Sie, sich vor Ubergewicht zu schiitzen. ,,Fett und Lymphe vertragen sich nicht®. Eine
besondere Lymphdiat gibt es nicht. Vegetarische und salzarme Kost sind eher zu bevorzugen.
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Umgang mit Verwandten, Freunden, Kollegen

Die Nachricht von lhrer Krebserkrankung wird bei den Menschen, die Ihnen nahe stehen, unter-
schiedlichste Reaktionen auslésen und Ihren Alltag verandern. Sie sollten moglicherweise abwa-
gen, mit wem Sie uber Ihre Erkrankung sprechen. Sie werden sicherlich viel positiven Beistand,
aber auch manche menschliche Enttauschung erfahren. Auf jeden Fall missen Sie sich auf
unzahlige gut gemeinte, aber nicht immer zutreffende und haufig verwirrende ,,Geheimtipps*,
Zeitschriftenschnipsel und &hnliche Hinweise einstellen.

Sprechen Sie mit den Menschen, die Ihnen nahe stehen, uber Ihre Erkrankung, Sorgen und
Geflihle. Machen Sie sich bewusst, dass Ihre Erkrankung auch lhren Angehérigen und Freunden
Angst macht und sie verunsichert. Je deutlicher Sie sagen, wo Sie Hilfe oder Verstandnis bendti-
gen, desto besser kdnnen alle mit der Situation umgehen.

Verlassen Sie sich nicht nur auf Ihr Gefihl, sondern fragen Sie direkt nach, wenn Sie irritiert sind
Uber das Verhalten lhres Gegenlibers. Mdglicherweise ist eine Bemerkung oder ein Verhalten nur
ein Ausdruck von Unsicherheit.

Kinder und Partner

Naturlich gibt es groRe Unterschiede, wie Sie wen informieren. Nicht alle Details sind fur jeden
von Interesse und je nach Art der Beziehung zu lhren Mitmenschen treten durch die Erkrankung
unterschiedliche Fragen auf.

Bei Kindern ist es sehr vom Alter abhangig, welche Informationen sie verstehen kénnen und
welche nicht. Deshalb sollten Sie versuchen, ihnen altersgerecht und in einfachen Worten zu
erklaren, warum Sie sich zum Beispiel Sorgen machen, traurig sind oder sich anders verhalten
als vor der Operation. Gerade Kinder haben ein sehr feines Gespur fur veranderte Situationen
und fuhlen sich ausgegrenzt und ungeliebt, wenn sie nicht einbezogen werden.

Im Familienrat kann Uberlegt werden, wer welche Aufgaben Gbernimmt, um Sie vortibergehend
zu entlasten.

Mit Ihrem Partner sollten Sie unbedingt tiber das Thema Sexualitat sprechen, auch und gerade
dann, wenn Sie es nicht gewohnt sind, Gber diese Fragen miteinander zu diskutieren. Unter der
Belastung der Behandlung versplren viele Frauen flr einen voriibergehenden Zeitraum wenig
oder keine sexuellen Beduirfnisse, sind andererseits aber fur Zartlichkeiten, Umarmungen und
trostende Korperkontakte sehr empféanglich. Lassen Sie diesen Bereich nicht unausgesprochen,
sondern nutzen Sie einen geeigneten Augenblick, um mit Ihrem Partner darlber zu sprechen.

Hier kann die Unterstlitzung durch einen Psychotherapeuten hilfreich sein. Zogern Sie nicht,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Auch fur die Kinder betroffener Mutter gibt es altersabhangige Angebote, z.B. lUber die Rexrodt
von Fircks Stiftung.
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Umgang mit Verwandten, Freunden, Kollegen

Angehdrige

Wir freuen uns sehr, wenn Angehdorige sich Gber die Erkrankung und die anstehende Behandlung
informieren und ermutigen Sie hiermit ausdrtcklich dazu. Informationen zu Ihnen und lhrer
Erkrankung geben wir natdrlich nur mit Ihrem Einverstandnis an Dritte weiter.

Auch Angehdrige und Freunde macht die Diagnose ,,Krebs” betroffen, sie sind verunsichert und
haben mitunter sehr schwankende und widerspruchliche Geflihle. Als Angehdriger der Krebs-
patientin sollte man versuchen, diese Geflihle ohne (Be-)Wertung zu akzeptieren, denn sie sind
fast immer eine normale Reaktion auf auRergewo6hnliche, potenziell lebensbedrohliche Situa-
tionen. Es ist und bleibt schwierig, hierzu allgemein giltige Ratschlage zu formulieren.

Aus unserer Sicht daher einige Anmerkungen

Sie kdnnen sehr helfen, indem Sie von sich aus aktiv das offene Gesprach suchen: Knoten Sie die
Gesprachsfaden immer wieder zusammen — egal, wodurch sie zerrissen wurden und geben Sie
Missverstandnissen keine Zeit und keinen Raum.

Hinweis: Da die Ratschlage hier nur allgemein formuliert werden kénnen, ist es wichtig,
dass Sie bei aul3ergewohnlichen Situationen oder Problemen mit dem betreuenden Arzt
Kontakt aufnehmen.

Es geht weiter ...

Auch, wenn es lhnen wahrend lhrer Behandlung im Krankenhaus oder der sich gegebenenfalls
anschlieBenden Chemotherapie unvorstellbar zu sein scheint:

Vielen Frauen gelingt es, aus den schweren Zeiten der Erschiitterung, der Angst und der Sorge
den Gewinn zu ziehen, der in der Fahigkeit zur Unterscheidung zwischen wirklich wichtigen
Dingen im Leben und Belanglosigkeiten besteht.

Denken Sie bitte daran, dass Uber 90% der Frauen geheilt werden.
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Psychotherapie

Die Diagnose einer Krebserkrankung lost in aller Regel eine Schockreaktion aus, da Sie eine
Bedrohung lhres Lebens am eigenen Leib wahrnehmen. Es ist ganz normal, dass Sie diese
extreme Belastung in den Tagen, Wochen und Monaten danach durch heftige Gefuhls- und
Stimmungsschwankungen verarbeiten.

Obwohl wir schon viele Patientinnen in &@hnlicher Lage behandelt haben, kdnnen wir keine
Aussagen dazu machen, wie lange einzelne Phasen andauern oder wie heftig sie sind. Die

Reaktionen sind sehr individuell, sehr unterschiedlich und schwanken von aktiv-kampferisch
bis depressiv und traurig.

Nehmen Sie lhre Geflihle auf jeden Fall ernst

Vielleicht kann das Fiihren eines Tagebuches Ihnen in der ersten Zeit dabei helfen, Ihre Gedanken,
Angste, Sorgen und Wiinsche zu sortieren. Am Ende dieses Kapitels steht Ihnen hierfiir Platz zur
Verfugung. Die aktive Beschaftigung mit der Erkrankung, der Besuch einer Selbsthilfegruppe, aber
auch die Wiederaufnahme alter oder die Entdeckung neuer Hobbys, wie regelméaRige sportliche
oder kunstlerische Betatigung, kdnnen zu lhrer psychischen Erholung beitragen.

Achten Sie auf Negativspiralen

Kritisch wird es, wenn Sie merken, dass sich eine Negativspirale entwickelt, wenn sich als Reaktion
auf eine Neuigkeit oder Mitteilung negative Gedanken einstellen und alle nachfolgenden Uberle-
gungen noch negativer werden. Sie drohen gewissermalien, in ein seelisches ,,Loch* zu fallen.
Diese Phase sollte jedoch nicht langer andauern.

Informieren Sie sich Uber Hilfen

Neben dem Beratungsangebot in der Klinik kann auch eine psychosoziale Beratungsstelle in lhrer
Nahe behilflich sein, zu priifen, ob eine psychotherapeutische Therapie Ihnen helfen kénnte, um

Ihre seelische Verfassung wieder zu stabilisieren. Bevor Sie vollig verzagen oder zu viel ,,Porzellan*
in zwischenmenschlichen Beziehungen zerschlagen, suchen Sie getrost professionelle Unterstitzung.

Lassen Sie sich professionell helfen

Eine Psychotherapie bietet Ihnen die Chance, sich in einem von dem Therapeuten gesicherten
Bereich Uber Ihre Situation klar zu werden und wieder neuen Lebensmut zu fassen. Neben
Gruppentherapien kénnen auch Einzeltherapien durchgefluihrt werden. Bei Einzeltherapien ist
auch die Form der Familientherapie mit Hinzuziehen von Angehorigen denkbar.

Eine Psychotherapie wird von vielen Menschen immer noch zu Unrecht abféllig bewertet. Viele

Frauen nutzen inzwischen die Psychotherapie, um Uber eine schwierige Lebensphase hinwegzu-
kommen. |hr Arzt ebenso wie Ihre Krankenkasse stehen lhnen in der Auswahl einer geeigneten

psychoonkologischen Therapie helfend zur Seite, wenn Sie es wiinschen. Ebenso werden Sie bei
der Auswahl eines qualifizierten Therapeuten beraten.

Auf jeden Fall sollten Sie wissen, dass auch ganz ,,normalen* Menschen die Mdglichkeiten der
Psychotherapie in schwierigen Lebensphasen zur Verfligung stehen.
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