Was kann ich gegen Nebenwirkungen tun?

Vor Beginn der Chemotherapie
Besorgen:

e Weiche Zahnbdrste

o Pflegeartikel ohne Duftstoffe

Achtung:

Sofort das Brustzentrum oder einen Arzt/Arztin konsultieren bei:
e Fieber,

Schiittelfrost,

starkem oder langer anhaltendem Durchfall,

Husten,

Atemnot,

Mandelentziindung,

Entzindungen,

Schmerzen

Nach dem Ende der Chemotherapie

Die meisten der Nebenwirkungen bilden sich schnell zurlick. Einige Nebenwirkungen brauchen langere
Zeit wie etwa Normalisierung des Verdauungssystems und Neuropathie. Nicht die Geduld verlieren!
Andere fragen! Bewegung und Sport wirken Wunder!

Quellen

Chemotherapie bei Krebserkrankungen: Was Sie selbst gegen Nebenwirkungen tun kénnen,
Herausgeber: essex pharma GmbH, Minchen
http://www.onkosupport.de/e682/e1296/Krebs_Nebenwirkungsmanagement.pdf



Zubereitungen und Hinweise:

Ingwer

Ingwertee

Eine kleine Menge Ingwer reiben, mit kochendem Wasser Uberbriihen und etwa 5-10 Minuten ziehen
lassen. Anschliel3end durch ein Sieb abgieRen und nach Geschmack mit Zitronensaft, Zucker, Honig
oder Stevia hinzufiigen.

Man kann auch anderen Tee (schwarzen Tee, Krautertee) dazugeben.

Anregend: mit schwarzem Tee (5 Minuten ziehen lassen)

Erfrischend: mit Minze (10 Minuten ziehen lassen)

Erkaltungstee: mit SiRholz, zerdriickten Pfefferkornern und Basilikum (10 Minuten ziehen lassen). Nicht
zu viel SiBholz nehmen, da SiRholz den Blutdruck erhéhen kann.

Es reicht auch, wenn man den Ingwer kleinschneidet statt ihn zu reiben. Alternative: Beliebigen Tee mit
kandiertem Ingwer "siifken".

Ingwer-Nieren-Wickel

3 Essloffel Ingwerpulver mit heiRem Wasser tbergiel3en,
mit dem Brei ein Baumwolltuch (Windel, ...) trénken,

das Tuch auflegen und 20-30 Minuten einwirken lassen.

Ananas

Eiswiirfel aus Ananassaft
Puren Ananassaft in Eiswlrfelbereiter fullen und gefrieren lassen.

Hinweis: Ananassaft (nicht gefroren) hat nicht die gleiche Wirkung wie gefrorener Ananassaft.
Olivenél und andere Ole

Einreiben mit Olivendl

Pflegt Haut und Nagel

Sehr wirksam: Hande mit Olivendl einreiben und Latex-Handschuhe daruber anziehen, eine Zeitlang
(auch Uber Nacht) einwirken lassen

Olziehen
Das Olziehen ist eine ayurvedische Methode zur Mund- und Zahnpflege.
Vorgehen:
e Zunge reinigen
e Von einem guten Ol (Sesam-, Sonnenblumen- , Oliven- oder Rapsdl) einen Essléffel (ein
Teeloffel reicht vielleicht auch) durch die Zahne ziehen, schliirfen. Uber die Dauer gibt es
verschiedene Meinungen (von 2 bis 20 Minuten)
e Das Ol ausspucken und den Mund mit warmen Wasser ausspiilen.
e Zahne putzen

Teebaumol
2-4 Tropfen auf einen Kaffeebecher mit warmen Wasser (zum Gurgeln) oder heiRem Wasser (zum
Inhalieren)

Richtige Erndhrung bei Sodbrennen und Reflux
Eiweilireiche Kost

Kleine Portionen mit wenig Kohlenhydraten und Fetten
Kein Alkohol und Nikotin

Unvertraglichkeiten:

Unter Tamoxifen
Ginkgo, Yamswurzel,

Bemerkungen

Die folgende tabellarische Ubersicht enthalt Tipps von Mitarbeiterinnen des Brustzentrums Kiel-Mitte
und von Mitpatientinnen. Wir freuen uns, wenn wir weitere Tipps erhalten.



Ubersicht

Nebenwirkung Hausmittel Vorbeugung Medikament, Therapie Vorkommen
Appetitiosigkeit Eruhe trinken, Safte trinken, Tee aus Schafgarbe Alle Chemotherapien
eratung

Geriebener Apfel, Hafergritze,

Durchfall leicht verdauliche und ballaststoffarme Speisen, Mucofalk Alle Chemotherapien
Viel trinken ( 2-3 Liter)
Weiche Zahnbirste benutzen, Eiswirfel aus Ananassaft,

Entzindung im Mund Gurgeln mit Kamille oder Salbei (nicht bei Trockenheit) Salviathymol Alle Chemotherapien
oder mit Teebaumdl, Olziehen,

Herzstolpern Magnesium, Carnitin-Kapseln

P (Ruicksprache mit Arzt/Arztin)

Knochenschmerzen Ingwer-Umschlag Aconit Schmerzol

Mangelnde Blutbildung Rote-Beete-Saft, Rote-Trauben-Saft

Nagelschaden 'l\\l/lz';[gHe?:;dc?(riir:;i oder Olivenol einfetten Alle Chemotherapien

. Mit Igelball massieren, Hand- bzw. Fuf3bad mit warmen
Nerven (Neuropathie) Trockenerbsen, Hande und FiiRe bewegen Akupunktur Taxan
- . Glutamin-Kapseln (Rucksprache .

Schleimhaute(allgemein) mit Arzt/Arztin) Alle Chemotherapien
Heilerde 1, Das "Richtige” Pantoprazol, .

Sodbrennen, Reflux gut gekaute Nisse (Mandeln, Walnisse, ...) essen ASTO spag. Peka Alle Chemotherapien

Soor

Olziehen

Trockene Augen

Tranenspray oder - tropfen

Bepanthen Augentropfen, Liquigel

Alle Chemotherapien

Trockene/verkrustete Nase

Spilen mit Salzwasser (nicht zu stark!),
Inhalieren von Teebaumdl

GeloSitin Nasenpflege, Bepanthen
Nasensalbe, Tetesept Nasenspray

Alle Chemotherapien

Trockener Hals, leichte
Schluckbeschwerden

Eiswirfel aus Ananassaft
Viel trinken, eher flissige Nahrung zu sich nehmen

Alle Chemotherapien

Trockener Mund

Trinken (Krautertee — kein Salbei), Olziehen,
Eiswdrfel (ggf. mit Ananas) lutschen

Alle Chemotherapien

Ubelkeit und Erbrechen

Ingwer als Tee oder im Tee, Pfefferminztee,
mehrere kleine Mahlzeiten, Entspannung

Iberogast,
MCP-Tropfen

Alle Chemotherapien

Venenentzindung Schwedenbitter-Kompressen als erste Hilfe
Viel trinken, viel Bewegung
Verstopfung Leinsamen, eingeweichte Trockenpflaumen Macrogol Alle Chemotherapien

mehrere kleine, ballaststoffhaltige Mahlzeiten




