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Intro

Liebe Mitglieder und Freunde,
liebe Patientinnen und Patienten,

wie im Flug ist die Zeit seit der ersten Ausga-
be unseres Magazins Lebenswege vergan-
gen. Wir waren natiirlich sehr gespannt,

wie Sie auf das neue Erscheinungsbild, den
neuen Stil reagieren wiirden. Und wurden
positiv Gberrascht: Das Echo war Gberwalti-
gend — Dankeschon!

Auch in diesem Heft zum Thema, Lebens-
freude” finden Sie eine gute Mischung an
Themen, die mit,Lebensfreude” und , Le-
bensqualitat” zu tun haben: Urlaub, verrei-
sen trotz Erkrankung, gut und gesund essen
und die Geschichte eines Patienten, der dem
Krebs davonlduft. Und wenn Ihnen bei der
Lektlire schwarz-weil3e Quadrate auffallen
und diese so genannten QR-Codes gleich
mit lhrem Smart-Phone scannen, erhalten
Sie online noch zusatzliche Informationen.

Weiters bitten wir Sie sich im Kalender am 7.
September unser Symposium zu notieren,
das wir mit der Multiples Myelom Selbst-
hilfe organisieren. Und natiirlich m&chten
wir auch weiterhin Ihren Geschmack in der
Themenauswahl treffen — deshalb: Sagen Sie
uns bitte Ihre Meinung zu unseren ,Lebens-
wegen”. Es winkt ein toller Preis (siehe S. 7).

Wir wiinschen Ihnen nun viel Freude beim
Durchblattern und Lesen dieser Ausgabe
sowie einen schonen erholsamen Sommer!
Wir sind fir Sie da! Und weil wir auch weiter-
hin unser Angebot fiir Sie aufrecht erhalten
mochten, sind wir auf Ihre Unterstiitzung
angewiesen. Bitte denken Sie daran: Ihre
Spende wirkt!

Ihre
Elfi Jirsa und Christa Mandl fiir
das Team der Selbsthilfegruppe
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,HILFE SCHENKEN IST
EIN TOLLES GEFUHL*

Elfi Jirsa und Renate Polzl unterstiitzen ehrenamtlich Myelom- und
Lymphompatienten bei der Bewaltigung der alltaglichen und
seelischen Probleme, die durch Erkrankung und Therapie entstehen.

Lebenswege: Frau P6lzl, wie kamen Sie zur Selbsthilfegruppe?
Polzl: Als mein Mann 2010 an Morbus Hodgkin erkrankte.

Der Kontakt mit Betroffenen und deren Angehérigen hat mir
geholfen, meinen Weg zu finden. Naturlich sollte der Arzt die
erste Anlaufstelle sein.

Jirsa: Das stimmt. Wir als Selbsthilfegruppe agieren vielmehr
als Briicke zwischen Arzt und Patienten. Wir geben daher
auch keine Therapieempfehlungen.

Lebenswege: Und wie haben Sie sich nun informiert?

Polzl: Ich habe mich gleich bei Diagnosestellung sehr viel

im Internet tber Erkrankung, deren Symptome und Verlauf
informiert. Ich wollte mich wappnen und wissen, was auf uns
zukommen kann. Man ist Uberfordert und es gibt schlief3lich
kein Lehrbuch, wie man so eine ernste Erkrankung am besten
handhabt.

Lebenswege: Wie hilft da die Myelom=upd Lymphombilfe?
Jirsa: Wir sehen uns einerseits als Informationsdrehscheibe
und geben Zusatzinformationen, an die Patienten hdufig nicht
denken. Aktuell zum Beispiel das Recht auf Onko-Rehabili-
tation oder Informationen den Behindertenpass betreffend.
Andererseits mochten wir die doch seltenen Erkrankungen et-
was ins Rampenlicht riicken und organisieren Symposien und
Vortrage. Und wir vermitteln auch Arzte fiir Zweitmeinungen.
Lebenswege: Ist das tiblich?

Jirsa: Ja, die Arzte sind das gewdhnt - es ist kein Vertrauens-
bruch, wenn man in dieser schweren Situation verunsichert
ist und jemand anderen kontaktiert.

Lebenswege: Sie haben die Offentlichkeitsarbeit angespro-
chen, da die Erkrankung offenbar immer noch ein Tabu ist.
Warum glauben Sie, ist das so?

Jirsa: Wenn Leute sagen, sie habeg Krebs, dann wird fiir sie
von der Gesellschaft schon im Geiste der Kranz bestellt. Des-
halb ist es ein ganz wichtiges Thema, die Krankheit bekannt zu
machen.,A’ dass Arzte bei Differentialdiagnosen an ein Lym-
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phom oder Multiples Myelom denken und,B; dass wir durch
unsere Beispiele zeigen, dass sich die Behandlungsmethoden
verbessert haben und somit auch die Uberlebenschancen.
Lebenswege: Und Frau Pélzl, wovon glauben Sie profitieren
Angehérige am meisten?

Polzl: Als Angehdrige bietet mir die Selbsthilfegruppe eine
positive Bereicherung, da ich sehen kann, dass es erkrankten

. Menschen doch sehr gut gehen kann - und das gibt mir fir

die Zukunft viel Zuversicht. Fiir mich gehort dazu ebenfalls,
sich mental von der Krankheit zu [6sen und das Leben zu
genielen.

Lebenswege: Frau Jirsa, erkennen Sie sich in dieser Aussage
wieder?

Jirsa: Ja, man fuhlt sich in der Gemeinschaft nicht so alleine.
Man hat dann nicht mehr so das Gefiihl: Jessas, nur mich
trifft's! Deshalb ist uns das Soziale so wichtig, um auch etwas
fur die Seele zu tun: Wir organisieren gemeinsame Ausfllige,
Treffen zum Tratschen und schauen, dass die Leute nicht nur
Uber die Krankheit reden. Es gibt so vieles anderes, was im
Leben zahlt.

Lebenswege: Was zdhlt fiir Sie am meisten?

Jirsa: Mir ist ganz wichtig auch durch mein Vorbild zu zeigen,

,Die Mitarbeit lenkt ab
und ich helfe gleichzeitig
anderen Betroffenen!”

Renate Polzl, Schatzmeisterin der
Myelom- & Lymphomihilfe Osterreich
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es kann gut gehen - wie etwa auch bei Christa (Anm. Mand|,
Interview auf S. 11). Mein Wahlspruch: Ich bin hauptberuflich
gesund. Das soll bedeuten, dass ich der Erkrankung gerade so
viel Raum gebe wie notig.

Lebenswege: Und wie?

Jirsa: Ich geniel3e mein Leben so gut es geht, erfreue mich an
einer schonen Wolkenstimmung oder einer netten Situation in
der U-Bahn. So war ich aber immer schon. Es hat nicht,Boing”
gemacht, wie ich die Diagnose bekommen habe und ab da
war ich ein anderer Mensch.

Lebenswege: Was ist Ihnen in der Beratung besonders wichtig?
Jirsa: Den Patienten Lebensqualitdt nahe zu bringen und die
Angst zu nehmen. Lebensqualitat ist trotz Behandlung mog-
lich, man muss aber ein bisschen dazu beitragen: Musik horen,
sich entspannen, spazieren gehen, die Natur genief3en und
sich auch einmal nach Mdglichkeit ein gutes Essen génnen.
Lebenswege: Und Sie werden sich beide weiterhin engagieren?
Polzl: Ja, letztlich lenkt auch die Mitarbeit von den eigenen
Befindlichkeiten ab und man hat gleichzeitig das gute Gefiihl
anderen Betroffenen zu helfen. Positive Riickmeldungen sind
eine Verbesserung der eigenen Lebensqualitat.

Jirsa: Ja, durch die Hilfe profitieren wirklich beide Seiten.
AbschlieBend mdochte ich in eigener Sache ein grof3es Danke-
schon an die Ansprechpartner in den Bundeslandern aus-
sprechen und darauf hinweisen, dass wir in Karnten, Tirol und
Vorarlberg dringend vor allem Ansprechpartner brauchen! Wir
freuen uns iber jede helfende Stimme!

A.‘A.\.

Elfi Jirsa,Pradentin der Myelom-
und Lymphombilfe Osterreich

~Wir organisieren Ausfliige, Tref-
fen zum Tratschen und schauen,
dass die Leute nicht nur tber die
Krankheit reden. Es gibt so vieles
anderes, was im Leben zahlt.”
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PATIENTEN-

MITHILFE

ERWUNSCHT

Ein gelingendes Arzt-Patienten-Gesprach ist wichtig flir den Therapieerfolg und
das Wohlbefinden der Patienten. Lebenswege gibt Tipps fur die optimale
Vorbereitung. Von Mag. Beatrice Drach-Schauer & Mag. Dina Elmani-Zanka, MSc

ennen Sie das auch? Sie verlassen das Krankenhaus

oder die Arztpraxis und stellen fest, dass Sie etwas

Wesentliches zu fragen vergessen haben? Und es

beschleicht Sie alsbald das Gefiihl, gar nicht alles

verstanden oder die Halfte dessen, was der Arzt
erkldrte, vergessen zu haben? Darliber hinaus waren Fachbe-
griffe unklar und in der Aufregung konnten Sie keine exakten
Antworten Uber Vorerkrankungen oder Medikation geben.
Beim Arzt-Patienten-Gesprach kommt es oftmals zu Verstand-
nisproblemen. Die Griinde sind meist Aufregung, Zeitmangel,
Angst und Nervositat. Das muss aber nicht sein. Schlief3lich
sind die Gesprache entscheidend fiir den Therapieerfolg. Hier
erhalten Sie praxistaugliche Tipps, um sich auf den nachsten
Arztbesuch gut vorbereiten zu kdnnen. Denn: je mehr der
behandelnde Arzt tiber ihre Lebensumstande, Vorerkran-
kungen, Ihre gesundheitliche Konstitution aber auch Zweifel
weil3, umso besser kann er lhnen helfen - dies gilt besonders
fir Menschen mit schweren, chronischen Erkrankungen.

Befunde und Medikation als wichtige Informationsquelle
Sammeln Sie immer alle Befunde (Arztbriefe, Biopsieer-
gebnisse, Laborberichte, Rontgenbefunde, etc.) am besten
chronologisch gereiht in einem Ordner. Bringen Sie bei
jedem Besuch dem Onkologen die aktuellsten Befunde mit.
So kann sich der Arzt einen raschen Uberblick verschaffen
und es bleibt mehr Zeit fir lhre Fragen. Bitte denken Sie
daran: Sie haben das Recht, sich lhre Befunde (in Kopie) vom
jeweiligen Krankenhaus aushdndigen zu lassen. Notieren
Sie alle Medikamente (inklusive Dosierung, Einnahmedauer,
Vertraglichkeit), die Sie einnehmen - auch Dauermedikation
bereits bestehender Erkrankungen. Fiihren Sie weiters ein
Nebenwirkungstagebuch, um genau tber die Vertraglichkeit
Auskunft geben zu kdnnen. Elektronisches Helferlein fiir
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Smartphone-Besitzer ist die kostenlose App ,Meine Medizin”
der Pharmig. Die App bietet die Moglichkeit, alle Arznei- und
Nahrungsergdnzungsmittel, die regelmafig eingenommen
werden, einzutragen, abzufotografieren und zu speichern.
Die Medikamentenliste kann exportiert und gemailt werden.
,Durch die App verschafft sich der Patient einen guten Uber-
blick, aber auch fiir die behandelnden Arztinnen und Arzte ist
es eine gute Informationsquelle und hilft beim Beratungsge-
sprach in der Ordination”, erklart Dr. Johannes Steinhart, Vize-
prasident und Obmann der Kurie niedergelassene Arzte der
Arztekammer fiir Wien. Dariiber hinaus kénnen alle notwen-
digen Personendaten, von der Blutgruppe tiber Impfungen
bis hin zu bekannten Erkrankungen oder Allergien, tbersicht-
lich im Smartphone abgespeichert werden - allzeit griffbereit
und jederzeit aktualisierbar.

Zweifel und Unsicherheit offen aussprechen

Gerade bei erschiitternden Erstdiagnosen oder bei weitrei-
chenden Entscheidungen ist es notwendig, sich Zeit zu lassen
und Bedenkzeit zu erbitten. Auch Angste einzugestehen ist
kein Zeichen von Schwéche, sondern gibt vielmehr dem Arzt
die Moglichkeit, auf den Patienten einzugehen und heraus-
zufinden, wo der Schuh driickt. Oftmals lassen sich Angste
durch Aufkldrung und Information zerstreuen. So sind auch
Selbsthilfegruppen in vielen Belangen hilfreiche Ansprech-
partner, auch wenn es darum geht, Experten fuir Zweitmei-
nungen zu vermitteln. Letztlich wiirde kaum jemand grof3ere
Anschaffungen tatigen, ohne Angebote zu priifen, bevor er
sich flir den Anbieter seines Vertrauens entscheidet. Es ist
daher nur legitim, wenn es um das eigene Leben geht, sich
umfangreich zu informieren und Expertisen einzuholen.
Trauen Sie sich — schlief3lich geht es einzig und allein um lhre
Gesundheit — und die sollte jeden Aufwand wert sein!



VIER OHREN HOREN
MEHR ALS ZWEI

OA Dr. Ella Willenbacher und ihr Ehemann OA Dr. Wolf-
gang Willenbacher, Onkologen an der medizinischen
Universitat in Innsbruck, im Gesprach mit Mag. Beatrice
Drach-Schauer Uiber seriése Patientenaufklarung.

Lebenswege: Sie fiihren in lhrer Ambulanz zahlreiche Erstgesprdi-
che. Welche Tipps haben Sie fiir unsere Leser?

E. Willenbacher: Sehr wichtig ist, dass der Patient vor allem
bei Erstgesprachen nicht alleine zu uns in die Ambulanz
kommt, sondern eine Vertrauensperson mitbringt. Wir haben
die Erfahrung gemacht, dass ein Patient oft in der ersten,
verstandlichen Aufregung und Nervositat vieles nicht wahr-
nehmen kann oder wichtige Informationen verdrangt und
eventuell vergisst. Wenn man zu zweit zum betreuenden Arzt
kommt, kann die Begleitperson dann zu Hause Dinge wieder-
holen. Vier Ohren héren nun einmal mehr als zwei.
Lebenswege: Ist es sinnvoll sich im Internet zu informieren?

W. Willenbacher: Leider gibt es im Internet sehr viele Seiten,
welche keinen wirklichen medizinischen Hintergrund haben,
zum Teil wird auf diverse Wundermittel verwiesen, anderer-
seits den Patienten unndétig Angst gemacht. Immer wieder
kommt es vor, dass Patienten ,Wunderheilern” sehr viel mehr
Vertrauen schenken als uns behandelnden Onkologen.
Lebenswege: Gibt es empfehlenswerte Internetseiten?

IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG!

Unter allen Lebenswege-Leserinnen und -Lesern, die
uns bis 30. September 2013 lhre Meinung zu,Lebens-
wege” mitteilen, verlosen wir vier Tage Erholung pur
im Kurhaus Scharding (www.barmherzige-brueder.at/
site/schaerding/home). Der Gewinn ist fiir eine Person
und inkludiert folgende Leistungen:

4 Tage/3 Nachte mit Halbpension

- 2 vitalisierende Kneippglisse

« 1 belebendes Luftperl-Fichtebad

+ 1 entspannende Ganzmassage (30 min)

« Sportangebot: Gymnastik (Mo-Fr), Nordic Walking
- Fahrrader, Fitnessraum

«Vortrage

- Hallenbad, Sauna, Dampfbad, Infrarot-Kabine,

« 1 Leihbademantel

Mailen Sie Ihre Meinung bitte einfach an:
meinung@myelom-lymphom.at

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Preise konnen nicht in Bargeld abgel&st
werden. Mitarbeiter der SHG sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Die Gewinner
werden verstandigt und erkldren sich einverstanden auf der Website und im nédchsten
Lebenswege namentlich genannt zu werden.

E. Willenbacher: Auf jeden Fall! Wir empfehlen unseren Mye-
lom- und Lymphompatienten die Seite der 6sterreichischen
Selbsthilfegruppe www.myelom-lymphom.at. Die Information
wird medizinisch korrekt und serios erklart und kann eine
wertvolle Quelle der vertiefenden Informationsbeschaffung
darstellen. Medizinisch versierten Patienten empfehlen wir
die Seiten der Deutschen Gesellschaft flir Himatoonkologie
(DGHO)-Onkopedia www.dgho-onkopedia.de

Lebenswege: Wird das Internet zum gefiirchteten ,Dr. Google” —
also zum Ersatz fiir den Arztbesuch?

W. Willenbacher: Nein. Das Internet kann natirlich das
Arzt-Patienten-Gesprdch nicht ersetzen, in vielen Fallen aber
unterstitzen. Wichtig istimmer, den Onkologen genau dari-
ber zu informieren, was man an zusatzlichen Behandlungen
ins Auge fasst, um abzukldren ob diese bei der jeweiligen
Erkrankungsform und Therapie auch hilfreich sind und nicht
eventuell Schaden zufligen kénnen. Es ist wirklich notwen-
dig, als Patient sehr offen alle auftretenden Fragen mit dem
betreuenden Onkologen zu besprechen.

»Ein Patient kann oft in der ersten, verstandli-
chen Aufregung und Nervositét beim Erst-
gesprach vieles nicht richtig wahrnehmen.”

Lebenswege 012013 7



STVOLL ESSEN

Wahrend der Chemo-Therapie ist es durchaus maglich,
auch mit wenig Appetit gesund und genussreich zu
essen. Wie man mit der richtigen Ernahrung die
Genesung fordern kann verrat Ernahrungsexpertin
Elisabeth Fischer im Interview. Von Teresa Arrieta

8 Lebenswege01 [2013



erade wahrend der Che-
motherapie ist es wichtig,
ausreichend, gesund und
genussvoll zu essen. Doch
Patienten leiden oft unter
Essstérungen wie Appetitlosigkeit,
Ubelkeit und Verdauungsproblemen.
Der Geschmackssinn verdandert sich,
Gerliche werden intensiver wahrge-
nommen und hdufig verringert sich
die Lust auf Fleisch. Die bisherige
Lieblingsspeise wird nun plotzlich
abgelehnt. Stattdessen entwickeln
viele Betroffene groBen Appetit auf
frisches Obst und Gemdse.,Ich habe

erlebt: Frisch zubereitete, mit reichlich
Krautern gewiirzte Gemiisegerichte
kdnnen auch bei Patienten, die tagelang
kaum etwas zu sich nahmen, neue Es-
senslust wecken’, sagt Elisabeth Fischer,
Erndhrungsexpertin und Autorin, die in
Zusammenarbeit mit Prof. Irene Kiihrer
Buicher Uber Essen bei Krebs geschrie-
ben hat. lhrer Erfahrung nach werden
gehaltvolle Gemiisesuppen wahrend
der Therapie besonders gerne gegessen
und auch gut vertragen.,Das Gemise
soll nur kurz gegart werden, damit Far-
be, Duft und Vitamine erhalten bleiben”,
rat Fischer, die einfache Tipps fur eine
genussvolle Kiiche parat hat. So kann
etwa eine Kirbiscremesuppe mit Erdédp-
feln und Créme fraiche oder Nussmus
angereichert werden, um sie delikater
zu machen. Wichtig ist, dass die Gerichte
gehaltvoll, aber trotzdem leicht verdau-
lich sind. Daflir sorgen Gewlirze wie
Muskat sowie frische Krauter, aber auch
Ingwer und Zitronenschale. Sie regen
Verdauung und Appetit an.

Essen nach Herzenslust

Bei Entziindungen der Mundschleim-
haut oder der Speiseréhre verschaffen
Eiswirfel aus Krautertee Erleichterung.
Solche Symptome sind zwar voriiberge-
hend, doch trotzdem kénnen sie dem
Patienten die Essenslust verderben. Bei
diesen Beschwerden sind lauwarme
oder auch kalte Suppen empfehlens-
wert. Keinesfalls sollte Scharfes oder
Saures gegessen werden und Jogurt-
dressings im Salat sind dem ,Essig und
Ol-Klassiker” vorzuziehen. Die Sommer-
zeit ist ideal fur bunte Obstcremes mit
Melone, Mango oder reifen Marillen

— alles Fruchtsorten, die wenig Sdure
enthalten. Auch Mixgetranke wie Bana-
nenmilch mit Mandelmus schmecken
herrlich und decken gleichzeitig den
Kalorienbedarf. Wahrend der Therapie
kdnnen fixe Essenszeiten Gber Bord ge-
worfen werden:,Wichtig ist, jede Chan-
ce zu nutzen, genussvoll und reichlich
zu essen — und zwar jene Gerichte, nach
denen das Herz gerade begehrt’, sagt
Fischer. Eine frihmorgendliche Suppe
kann so zum idealen Start in den Tag
werden, auch wenn dies fiir viele im
ersten Moment unvorstellbar erscheint.

Frisch und fruchtig durch den Tag
Die neuen gesunden Essgewohnheiten
sollten nach der Therapie beibehalten

werden. ,Ideal ist eine Giberwiegend
pflanzliche Kost mit viel frischem Obst
und Gemuse, Hulsenfrlichten, frischen
Krautern, Vollkornprodukten und hoch-
wertigen Olen, frisch gekochte Speisen
aus nattrlichen Zutaten, im Einklang
mit der Jahreszeit und mdglichst aus
der Region”, erklart die Erndhrungs-
expertin, schonend zubereitet, also

am besten gedampft, im eigenen Saft
gediinstet oder blitzschnell im Wok
gebraten. Wichtig ist beim Gemdise das
gleichmaBige Kleinschneiden, damit alle
Teile zugleich gar sind und nichts mat-
schig wird. Wertvolle Sojaprodukte sind
ein besonderer Tipp vor allem fiir Patien-
ten mit Laktoseintoleranz. Tofu enthalt
gut verwertbares Eiweil3. Hafermilch ist
eine Alternative zu Kuhmilch. ,Finf Mal
am Tag, bei jeder Mahlzeit kann ich mit
dem richtigen Essen die Genesung un-
terstlitzen und die Gesundheit fordern,
sagt Fischer:,Und das Wunderbare daran:
Diese vital- und schutzstoffreichen Spei-
sen schmecken richtig gut”

AVOCADO-
MANDEL-CREME

Die Avocado-Mandel-Creme ist
besonders bei Appetitlosigkeit,
Schluckstérungen, Kalium- und Ma-
gnesiumbedarf sowie Milchzucker-
unvertraglichkeit zu empfehlen.
Tipp: Nur reife Friichte verwenden,
die sich leicht zerdriicken lassen.

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 reife Avocado, zerdrtickt, 1/2 EL
Mandelmus, 1 Knoblauchzehe, fein
gehackt, 2 TL Zitronensaft, je 1 TL
Petersilie und Schnittlauch, fein
gehackt, Salz.

Zubereitung: Avocado mit Man-
delmus zu einer glatten Creme
verrihren. Restliche Zutaten dazu
und mit Salz abschmecken. Passt zu
Vollkornbrot und Rohkost.

Noch mehr Rezepte gibt es im Buch
,Erndhrung bei Krebs"” von Elisa-
beth Fischer und Dr. Irene Kihrer.

6 Exemplare des Ratgebers werden
in dieser Ausgabe verlost. Das Ge-
winnspiel finden Sie auf S. 17.

Infos Uber Elisabeth Fischer unter:
www.elisabeth-fischer.com

Lebenswege 012013 9



Lebenswege: Frau Fischer, Sie veranstal-
ten Kochworkshops fiir Krebspatienten.
Wie groB8 ist die Nachfrage?

Fischer: Der Bedarf ist enorm. Den Teil-
nehmern erdffnen sich neue Esswelten
auch fir die Zeit nach der Therapie. Die
Mittelmeerkiiche mit ihren aromati-
schen Fisch- und Paradeiserrezepten ist
beispielsweise besonders inspirierend.
Die Patienten suchen den frischen und
leichten Geschmack von schonend
gegarten Speisen. Nachdem sie groBBer
korperlicher und psychischer Belastung
ausgesetzt waren, entdecken sie sich
nun eine neue Esskultur.

Lebenswege: Ist diese gesunde Art des
Kochens nicht sehr aufwendig und zeitin-
tensiv?

Fischer: Das ist ein grof3er Irrtum! Wir
missen uns von den traditionellen
Vorstellungen des Kochens |8sen. Viele
Gerichte fir eine schlanke und gesunde
Kiiche brauchen nicht ldnger als 15 Mi-
nuten. Saisonale Zutaten bringen den
frischen intensiven Geschmack. Gestern
hab ich mir vegetarische Krautfleckerl
zubereitet. Das junge Kraut ist gerade
im Friithsommer besonders zart und
saftig. Zum Anrdsten Jungzwiebeln,
gewdirzt wird mit Muskat und Koriander
—ich hab kaum eine Viertelstunde ge-
braucht und es hat herrlich geschmeckt.
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KOCHKURSE FUR
PATIENTEN: EIN WEG
ZURUCK INS LEBEN

Ernahrungsexpertin Elisabeth Fischer im Gesprach mit Lebenswege-
Redakteurin Teresa Arrieta Uber richtiges und gesundes Essen wahrend
der Krebstherapie, um den Genesungsprozess zu unterstiitzen.

Lebenswege: Was bedeuten fiir Sie
Kochworkshops fiir diese besondere Ziel-
gruppe? Sind diese Kurse mehr als blof3e
Vermittlung neuer Rezepte?

Fischer: Ich hatte schon oft beriihrende
Erlebnisse. Ich erinnere mich an eine
besonders schiichterne Teilnehmerin,
eine junge Frau. Wir kochen stets ein
funfgdngiges Menu, meist geht es
lustig und kommunikativ zu, sie wirkte
hingegen sehr bedriickt. Als wir uns
dann zu Tisch gesetzt haben und die
Vorspeise a8en, hat diese bisher so
zurlickhaltende Frau sich plotzlich die
Perlicke vom Kopf gerissen - sie hatte
durch die Therapie ihre Haare verloren.
Auf einmal kam eine starke und attrak-
tive Personlichkeit zum Vorschein. Sie
hat dann lebhaft an der Unterhaltung
teilgenommen - es war ein besonders
schéner Abend.

Lebenswege: Das klingt danach, als

ob diese Kochkurse eine Initialziindung
zurtick ins Leben wdiren.

Fischer: Die Kurse sind ein Beitrag dazu.

Gerade Frauen missen oft erst lernen,
gut fur sich zu sorgen. Eine Dame hat
mir gesagt, dass ihre Kinder immer
Pommes frites und Spiegelei mochten.
Nun lernt sie, ihre eigenen Bediirfnisse
zu verfolgen. Das unterstiitzt auch das
Selbstwertgefiihl. Oft nehmen Betrof-

fene und Angehorige gemeinsam am
Kurs teil und machen die Erfahrung,
dass dieses gesunde Essen kostlich
schmeckt. Das erleichtert auch die An-
derung der Erndhrungsgewohnheiten
in der Familie. Es wird normal, dass es
am Sonntag statt Schweinsbraten ein
Fischgericht und viel Gemiise gibt oder
dass zum Dessert statt Cremeschnitte
ein Melonensalat mit ErdbeersoRe den
Tisch schmiickt.

,Viele Gerichte fiir
eine schlanke und
gesunde Kiiche
brauchen nicht
langer als 15 Minu-
ten. Saisonale Zu-
taten bringen den
frischen intensiven
Geschmack.”



-

WAR EIN

Christa Mandl, Vize-Prasidentin der Myelom- und Lymphomihilfe
Osterreich verrat Lebenswege-Redakteurin Mag. Dina EImani-Zanka,
wie sie trotz Erkrankung Lebensfreude und tiefe Dankbarkeit empfindet.

Lebenswege: Frau Mandl, Sie sind der Inbe-
griffvon guter Laune! Hat Ihnen lhre positi-
ve Einstellung bei der Diagnose geholfen?
Mandl: Ja. Obwohl am Anfang alles sehr
bedngstigend fiir mich war. Und da ist
auch jedes Gefiihl erlaubt. Deshalb sage
ich immer: man darf zornig, traurig oder
angstlich sein. Niemand muss tapfer sein.
Du brauchst namlich alle Energie fiir dich
und nicht fiir ein falsches Heldentum.
Lebenswege: Wann haben Sie das erste
Mal wieder Licht am Horizont erblickt?
Mandl: Mit dem Vertrauen auf das
Arzteteam des Hanusch-Krankenhauses,
der Aussicht auf eine Therapie und der

Gewissheit, dass mein Korper das schafft.

Lebenswege: Hatten Sie keine Angst?
Mandl: Ich habe die Therapie als Ge-
schenk angenommen, weil ich sie als
erste Chance in der Krise sah, gesund
werden zu konnen.

Lebenswege: Das klingt sehr abstrakt.
Verraten Sie mir ein Beispiel?

Mandl: Ja, bei mir war das so: Meine Kin-
der spielten damals Computerspiele und
ich stellte mir bei den Behandlungen
vor, dass jeder Tropfen der Infusion auf
meine Zellen zielt und sie erschief3t. Das
zu visualisieren hat mir sehr geholfen!
Lebenswege: Wie man sieht! Ist die
Krankheit nun kein Thema mehr?

Mandl: Sie hort nie mehr auf, Thema zu
sein. Allerdings soll man die Krankheit
annehmen, sich mit ihr arrangieren, aber
nicht zum Lebensmittelpunkt machen.
Lebenswege: Indem man sie verdringt?
Mandl: Nein, denn Verdrangen kostet
Kraft — und bringt nichts. Vielmehr soll
man unter den gegebenen Umstanden
alles machen, was gut tut. Was hilft, heilt.
Lebenswege: Was hilft lhnen?

Mandl: Meine Familie, Freunde, Musik
und Humor. Und obwohl ich mich kurz
vor den halbjahrlichen Kontrollen fiirch-
te, wird dann jeder meiner Befunde grof3
gefeiert. Ich bin demiitig und tief dank-
bar dafiir, dass mir so geholfen wurde.
Lebenswege: Unterstiitzen Sie deshalb
ehrenamtlich Lymphompatienten?
Mandl: Ja. Ahnlich wie José Carreras, der
eine Leukdamiestiftung griindete, wollte
ich etwas machen - nur kann ich keine
Konzerte geben (lacht). Uber meinen
behandelnden Arzt bin ich zur Selbsthil-
fegruppe gestofRen und geblieben.
Lebenswege: Ist die Beratung belastend?
Mandl: Im Gegenteil - es erfillt mich,
anderen zu helfen. Ich liebe die Ge-
sprache mit den Patienten, weil ich fir
sie da sein kann, zuhore und versuche,
ihnen nach dem ersten Schock etwas
Halt und Normalitat zu geben.
Lebenswege: Und wie?

Mandl: Ich helfe eigene Ressourcen zu
aktivieren. SchlieBlich hatten alle schon
vor der Diagnose ein Leben und zudem
sicherlich Dinge geleistet, worauf sie
stolz waren - und da geht die Lebens-
freude los! Und das ist mein Lebens-
motto: alles ist ganz normal - ohne
nattrlich die Tragweite der Erkrankung
zu schmalern!

Lebenswege: Gab es letztlich fiir Sie einen
Ausléser, der Ihnen persénlich half wieder
Lebensfreude zu schépfen?

Mandl: Ja, nach Therapieende. Ich

habe meinen Arzt gefragt, was ich nun
machen solle. Er antwortete mir: ein
gluckliches Leben fiihren! Und manch-
mal, wenn es mir nicht so gut geht,
denke ich daran. Er hat mich wieder in
ein normales Leben geschubst.

wege 012013 11



FIN PASS
FUR MEHR
FREIHEIT

Sie ist durch! Die Gesetzesreform des Behinder-
tenparkausweises §29b StVO tritt 2014 in Kraft
und wird nicht wie bislang nur Menschen mit
Gehbehinderung zu mehr Mobilitat verhelfen.

Von Mag. Tina Veit

Urgen Ephraim Holzinger muss
wohl hérbar ein Stein vom Her-
zen gefallen sein. Seit etwa drei
Jahren kampft der Obmann des
Vereins,ChronischKrank’, einer
Anlaufstelle flir Betroffene in sozialen,
finanziellen, psychischen, sozialrecht-
lichen oder medizinischen Belangen,
fur eine gesetzliche Umgestaltung des
Gehbehindertenausweises. Bislang galt
fur eine Beantragung des Behinderten-
passes das Kriterium der dauernden
starken Gehbehinderung. Eine Gesetzes-
reform, die mit Janner 2014 in Kraft tritt,
|dsst Holzinger - selbst seit seinem 19.
Lebensjahr nierenkrank und langjahri-
ger Dialysepatient — und 64 Prozent der
Osterreicher, die laut Statistik an chroni-
schen Erkrankungen leiden, aufatmen.

Mehr Mobilitat und Freiheit

Der Einsatz des Vereins ,Chronisch-
Krank” bringt auch dem Land finanzielle
Vorteile, da das Bewilligungsverfahren
vereinfacht wird. ,Wir haben auf3erdem
gefordert, dass die Willkiir bei den
Bewilligungsverfahren zum Behinder-
tenparkausweis eingestellt wird. Kiinftig
werden nicht mehr hunderte Bezirksbe-
horden fiir die Ausstellung und Begut-
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achtungen zustdndig sein, vielmehr
wird die Kompetenz in die neun Bun-
dessozialamter verlegt”, erklart Holzin-
ger. Dies bedeute nun eine Ersparnis an
Verwaltungskosten, die kiinftig ander-
weitig eingesetzt werden kann.

Wenn die Offis unzumutbar sind

Das Hauptkriterium fir die Ausstellung
des neuen Parkausweises 2014 ist kiinf-
tig die ,Unzumutbarkeit der Benlitzung
offentlicher Verkehrsmittel wegen dau-
ernder Gesundheitsschadigung oder
Blindheit". Dies betrifft somit

- alle Organtransplantierten sowie

« Menschen, die aufgrund anderer
Erkrankungen immunsupprimierende
Medikamente einnehmen miissen, und
- Betroffene mit Harn- und Stuhlproble-
men wie etwa Morbus Crohn, interstiti-
elle Zystitis oder Colitis-Erkrankungen.
Sie werden ab 2014 diesen Zusatz-
eintrag im Behindertenpass finden

- zumindest solange es aus medizini-
scher Sicht notwendig ist.,Wegen ihrer
standigen gesundheitlichen Belastun-
gen kdnnen chronisch Kranke schnell
in einen Teufelskreis geraten, aus dem
sie nur schwer wieder herauskommen.
Neueste gesundheitswissenschaftliche

Studien zeigen, dass Menschen, die

ihre Erkrankung managen, eine bessere
Lebensqualitdt haben. Diese lasst sich
erzielen, wenn man eine professionelle
Unterstltzung in allen Lebensbereichen
vorfindet’, begriindet Holzinger das
Engagement seines Vereins und zeigt
auf, dass Invaliditat sehr wohl mit einem
erfiillten Leben vereinbar ist.

Antragstellung

Die Ausstellung des neues Passes
erfolgt vom Gesetzgeber unabhdngig
davon, ob der beeintrachtige Mensch
das Fahrzeug selbst lenken darf/kann,
oder ob aufgrund der Schwere der
Behinderung das Fahrzeug von einer
anderen Person zu lenken ist. Die An-
trage fur den neuen Behindertenpass
liegen bei den 6sterreichischen Bundes-
sozialamtern auf. Parkausweise, die seit
dem 1. Janner 2001 ausgestellt wurden,
sind weiterhin gliltig. Achtung: davor
ausgestellte Parkausweise verlieren mit
einer halbjahrigen Ubergangsfrist ihre
Gliltigkeit! Nahere Infos dazu erhélt
man beim Verein ChronischKrank:
Telefon: 0676 74 51 151 oder E-Mail:
kontakt@chronischkrank.at bzw. auf der
Website www.chronischkrank.at



IHRE MEDIZINISCHEN ANSPRECHPARTNER IN WIEN

Die Selbsthilfegruppe Myelom- und
Lymphomihilfe Osterreich steht Betroffe-
nen und ihren Angehdrigen mit einem
umfassenden Angebot an Informationen

zur Seite. Die Selbsthilfegruppe ersetzt
aber nicht die medizinische Expertise,
weshalb sie eng mit einem Experten-
netzwerk zusammenarbeitet.

WIEN

Univ.-Prof. Dr. Richard Crevenna,
MBA, MSc

Universitatsklinik fir Physikalische
Medizin & Rehabilitation der
Medizinischen Universitat Wien
Wahringer Girtel 18-20, 1090 Wien
Telefon 0676 519 13 84
richard.crevenna@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: Physikalische Medizin

Univ.-Prof. Dr. Johannes Drach
Confraternitat Privatklinik Josefstadt
Skodagasse 32, 1080 Wien

Telefon 01 40 114 5501
johannes.drach@pkj.at
Spezialisierung: MM

Univ.-Prof. Dr. Alexander Gaiger
Univ. Klinik fir Innere Medizin |

Klin. Abteilung fiir Hdmatologie und
Onkologie

Medizinische Universitat Wien
Wahringer Gurtel 18-20, 1090 Wien
Telefon 01 40 400 4410

Montag und Mittwoch: 12.00 - 13.00
alexander.gaiger@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM, NHL, Psychoon-
kologie, Onko-Reha

Univ.-Prof. Dr. Ulrich Jager

Klinische Abteilung fiir Himatologie
und Hamostaseologie

Medizinische Universitat Wien
Wahringer Grtel 18-20, 1090 Wien
Telefon 01 40 400 4918

1. Dienstag im Monat: 08.00 - 10.00 Uhr
ulrich.jaeger@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: NHL

Spezialisierte Facharzte stehen
Betroffenen als Ansprechpartner
zur Verfiigung.

Spezialisierung:

MM: Multiples Myelom

NHL: Non-Hodgkin-Lymphome
MDS: Myelodysplastisches Syndrom

Prim. Univ.-Prof. Dr. Felix Keil

3. Med. Abteilung fir

Hamatologie und Onkologie
Hanusch-Krankenhaus
Heinrich-Collin-StraBe 30, 1140 Wien
felix.keil@wgkk.at

Spezialisierung: MM, NHL

OA Dr. Otto Krieger
Hetzendorferstr. 52-54, 1120 Wien
drottokrieger@hotmail.com
Spezialisierung: MM, NHL

Prim. Univ.-Prof. Dr. Heinz Ludwig

1. Medizinsche Abteilung,

Zentrum fur Onkologie und
Hamatologie, Pav. 23
Wilhelminenspital

Montleartstral3e 37, 1160 Wien
Telefon 01 491 502 101

2. Mittwoch im Monat: 09.00 - 10.00 Uhr
heinz.ludwig@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM, NHL, MDS

OA Dr. Thomas Nosslinger

3. Med. Abteilung fir

Hamatologie und Onkologie
Hanusch-Krankenhaus
Heinrich-Collin-StraBe 30, 1140 Wien
Telefon 019102157310

Montag - Freitag: 08.00 - 14.00 Uhr
thomas.noesslinger@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: NHL

MYELOM { LYMPHOM

I HILFE GSTERREICH N

Myelom- und Lymphomihilfe:
Web: www.myelom-lymphom.at
E-Mail: info@myelom-lymphom.at
Spendenkonto:

Bankverbindung BAWAG/PSK
BLZ 14000 / Konto 04010-919-946
IBAN: AT19 1400 0040 1091 9946
BIC: BAWAATWW

Christina Ochsner, MAS

1. Medizinische Abteilung,

Zentrum fiir Onkologie und
Hamatologie, Pav. 23
Wilhelminenspital

MontleartstraBe 37, 1160 Wien

Telefon 0699 100 847 82

Donnerstag: 17.00 - 18.00 Uhr
christina.ochsner@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: Psychoonkol. Beratung

Univ.-Prof. Dr. Michael Pfeilstocker
3. Med. Abteilung mit Onkologie
Hanusch-Krankenhaus
Heinrich-Collin-StraBBe 30, 1140 Wien
Telefon 01910218 543 0
michael.pfeilstécker@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: MDS

Univ. Prof. Dr. Markus Raderer

Univ. Klinik fur Innere Medizin |
Klinische Abteilung fiir Onkologie
Medizinische Universitdat Wien
Wahringer Grtel 18-20, 1090 Wien
markus.raderer@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: NHL

OA Dr. Adalbert WeiBmann

1. Medizinische Abteilung
Zentrum fiir Onkologie und
Hamatologie, Pav. 23
Wilhelminenspital
MontleartstraBe 37, 1160 Wien
Telefon 0699 100 847 82
Mittwoch: 16.00 - 17.00 Uhr
adalbert.weissmann@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: MM, NHL
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IHRE MEDIZINISCHEN ANSPRECHPARTNER IN DEN BUNDESLANDERN

OBEROSTERREICH

Prim. Univ.-Prof. Dr. Ansgar
Weltermann

1. Interne - Hdmatologie mit Stamm-
zelltransplantation, Himostaseologie
und medizinische Onkologie
Krankenhaus der Elisabethinen Linz
Fadingerstral3e 1

4020 Linz

Telefon 0732 767 664 400
ansgar.weltermann@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: MM, NHL

Prim. Univ.-Doz. Dr. Michael A. Fridrik
Innere Medizin 3,

Zentrum fur Hamatologie und
medizinische Onkologie

AKH Linz

Krankenhausstral3e 9

4021 Linz
michael.fridrik@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM, NHL

KARNTEN

OA Dr. Elisabeth Isak

1. Medizinische Abteilung
Onkologie und Hamatoonkologie
Klinikum Klagenfurt
FeschnigstraBBe 11

9020 Klagenfurt
elisabeth.isak@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM
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SALZBURG

OA Dr. Georg Hopfinger

Univ. Klinik fir Innere Medizin Il mit
Hamatologie, internistische Onkologie
Universitatsklinik Salzburg

Miillner Hauptstral3e 48

5020 Salzburg
georg.hopfinger@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: NHL

OA Dr. Andrea Kappacher

Univ. Klinik fir Innere Medizin IlI
mit Hamatologie, internistische
Onkologie

Universitat Salzburg

Miillner Hauptstral3e 48

5020 Salzburg
andrea.kappacher@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: NHL

OA Dr. Lisa Pleyer

Univ. Klinik fir Innere Medizin IlI
mit Hamatologie, internistische
Onkologie

Universitat Salzburg

Miillner Hauptstral3e 48

5020 Salzburg

Telefon 0662 448 258 271

1. Montag im Monat: 15.00 - 16.00 Uhr
lisa.pleyer@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MDS

STEIERMARK

OA Dr. Franz Bauer

Univ. Klinik fiir Innere Medizin
Auenbruggerplatz 38

8036 Graz

Telefon: 0316 385 80258
Donnerstag: 14.00 - 15.00 Uhr
franz.bauer@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM

OA Dr. Siegfried Sormann

Univ. Klinik fiir Innere Medizin
Auenbruggerplatz 38

8036 Graz

Telefon 0316 385 81814

1. Donnerstag im Monat:

14.00 - 15.00 Uhr
siegfried.sormann@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM

TIROL

Univ.-Doz. Dr. Eberhard Gunsilius
Univ. Klinik fur Innere Medizin V
Hamatologie und Onkologie
Medizinische Universitat

Anichstral3e 35

6020 Innsbruck
eberhard.gunsilius@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM

OA Dr. Johanna Kantner
Ambulatorium fiir Himatologie
Leitung: Doz. Dr. Christof Ludescher
Andreas-Hofer-Stral3e 39 b

6020 Innsbruck

Telefon 0512 586 79614
Spezialisierung: MM, NHL, MDS

Univ.-Prof. Dr. Reinhard Stauder MSc
Univ. Klinik fur Innere Medizin V
Hamatologie und Onkologie
Medizinische Universitat

Anichstral3e 35

6020 Innsbruck

Telefon 0512 504 232 55
reinhard.stauder@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MDS

OA Dr. Ella Willenbacher

Univ. Klinik fur Innere Medizin V
Hamatologie und Onkologie
Medizinische Universitat
Anichstral3e 35

6020 Innsbruck

0512504 81517
ella.willenbacher@myelom-lymphom.at
Spezialisierung: MM

OA Dr. Wolfgang Willenbacher
Univ. Klinik fir Innere Medizin V
Hamatologie und Onkologie
Medizinische Universitat
Anichstral3e 35

6020 Innsbruck

Telefon 0512 504 820 57
Freitag: 14.00 - 15.00 Uhr
wolfgang.willenbacher@myelom-lym-
phom.at

Spezialisierung: MM, NHL



IHRE ANSPRECHPARTNER IN DER SELBSTHILFEGRUPPE

BURGENLAND OBEROSTERREICH
Susanne Eiweck Ingrid Neissl
Eisenstadt Wels

Telefon 0664 41 31 291
(Mo 10-12 Uhr)

Telefon 06802196718

DGKS Gabriele Kaltseis

Fritz Richter
Millendorf

Telefon 0664 81 31 748
(Mo u. Mi 18-20 Uhr)

Faistenau,
Telefon 0664 41 14 681

SALZBURG
NIEDEROSTERREICH DGKS Gabriele Kaltseis
Faistenau,
Christa Mandl Telefon 0664 41 14 681
Pressbaum,
Telefon 0664 2264022 STEIERMARK

(Vize-Prasidentin der MLH)

Dr. Brigitte Lukan,

Elfi Jirsa Graz, (auch fur Karnten)
Wien, Telefon 0664 13 42 901
Telefon 0664 38 54 161
(Prasidentin der MLH) DI Robert Csrepka,
Graz,
Telefon 0664 37 39 425

IHRE SPENDE WIRKT

Als gemeinnutziger Verein sind wir
auf die Unterstiitzung der Bevdlke-
rung und Unternehmen angewie-
sen. Alle Leistungen fiir Betroffene,
ihre Angehdrigen und Gesundheits-
interessierte stehen kostenlos zur
Verfligung, kénnen jedoch nur mit
Ihrer Hilfe erbracht werden!

Mit Ihrer 10-Euro-Spende ermdg-
lichen Sie die Anschaffung von
10.000 Blatt Kopierpapier sesee

mit lhrer 10-Euro-Spende kénnen
wir 12 Einladungskarten fiir Infor-
mationsveranstaltungen produzie-
ren, kuvertieren und per Post an un-
sere Mitglieder verschicken eseee mit
Ihrer 50-Euro-Spende finanzieren Sie
die monatlichen Telefongebiihren
fur unsere Gesprache mit Patien-
tinnen und Patienten eseee mit Ihrer
100-Euro-Spende ermdglichen Sie
ein kleines regionales Treffen zum
Erfahrungsaustausch und Tratschen.

MYELOM i LYMPHOM

I HILFE OSTERREICH M

WIEN

Christa Mand]

Pressbaum,

Telefon 0664 2264022
(Vize-Prasidentin der MLH)

Elfi Jirsa

Wien,

Telefon 0664 38 54 161
(Prasidentin der MLH)

Die Selbsthilfegruppe Myelom- und Lym-
phomhilfe Osterreich steht Betroffenen
und ihren Angehdérigen mit Tipp und Tat
zur Seite.

Myelom- und Lymphomibhilfe:

Web: www.myelom-lymphom.at

Myelom-Telefon 0664 38 54 161
Lymphom-Telefon 0664 22 64 022

Spendenkonto
Myelom- und Lymphombhilfe Osterreich

Bankverbindung BAWAG/PSK
BLZ 14000 / Konto 04010-919-946
IBAN: AT19 1400 0040 1091 9946
BIC: BAWAATWW

Bei der Annahme von Spenden beach-
ten wir die Datenschutzgesetze und
geben Mitglieder- und Spenderdaten
grundsatzlich nicht weiter.

Lebenswege 012013
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DIES & DAS

GESELLIGER AUSFLUG
AUF DEN SEMMERING

Der traditionelle Ausflug gemeinsam mit
der Selbsthilfegruppe Darmkrebs und
der Multiples Myelom Selbsthilfe fiihrt
heuer auf den Zauberberg Semmering.
Hoéhepunkt unseres Ausfluges ist eine
Auffiihrung der Mozart-Oper,Die Hoch-
zeit des Figaro” im alten Kurhaus. Der
Ausflug findet am Samstag, 27. Juli statt.
Die Kosten fiir Bus- und Gondelfahrt
Ubernehmen die Selbsthilfegruppen.
Spat Entschlossene, die die Auffiihrung
,Hochzeit des Figaro” von Wolfgang
Amadeus Mozart sehen mochten,
werden gebeten sich rasch zu melden
(Kartenpreis 40 Euro), um etwaige Rest-
karten noch zu ergattern.

Die ,Nicht-Opern-Gruppe” verweilt wah-
rend der Zeit gemutlich am Berg. Eine
Anmeldung zur Teilnahme ohne Auffiih-
rung ist daher auch spater noch méglich.
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Das genaue Programm unseres Sem-
mering-Aufluges sowie Abfahrtsort und
viele weitere Informationen kénnen Sie
hier downloaden: http://bit.ly/19jjYNb

Wir freuen uns auf einen
gemeinsamen Tag bei Speis
und Trank.
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Information und Anmeldung sind bei

folgenden Selbsthilfegruppen moglich:

Helga Thurnher
(Selbsthilfegruppe Darmkrebs)
Telefon: 01 714 71 39

Sonja Pearsall

(Multiples Myelom Selbsthilfe Osterreich)
Telefon: 0664 140 84 12

Elfi Jirsa

(Myelom- und Lymphombhilfe)
Telefon: 0664 385 41 61

Christa MandlI

(Myelom- und Lymphombhilfe)
Telefon: 0664 22 640 22
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NEWSLETTER-SERVICE
FUR WISSBEGIERIGE

RegelmaBige Informationen der Mye-

lom- und Lymphomihilfe Osterreich

bekommen Sie jetzt per Newsletter

frei Haus. Alles, was Sie tun missen,

ist sich auf der Website fiir

den Newsletter anzumelden: E E

www.myelom-lymphom.at/

aktuell/newsletter E :
o
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Ihre Spende wirkt! Wie Sie helfen kénnen, finden Sie
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NICHT VERGESSEN!

10. SYMPOSIUM
,MYELOM, LYMPHOME UND MDS*

7. SEPTEMBER 2013 IN WIEN

www.myelom-lymphom.at

NACHLESE: VORTRAG
THERAPIEPLANUNG

In Graz sprach OA Dr. Siegfried Sor-
mann (Hamatologische Abteilung der
Universitatsklinik Graz) am 11. April
2013 vor vollem Saal im Kneippzen-
trum zum Thema ,Anpassung der
Therapie und Nebenwirkungen bei
Lymphomen und Multiplem Myelom®”.
Er machte auf seine gewohnt anschau-
liche Weise fiir Patienten den Weg ein-
sichtig, auf dem die Entscheidung zu
einer Anderung der Therapie zustande
kommt und wie die Wechselwirkungen
zwischen auftretenden Nebenwir-
kungen und den Anpassungen der
Therapie beschaffen sein kdnnen. Mit
viel Ausdauer beantwortete er alle
Fragen des Publikums und zeigte auch
Ausschnitte aus dem neuen, von ihm
hergestellten Informationsvideo fir
Myelompatienten.

MULTIPLES MYELOM
INFO-VERANSTALTUNG

Die Selbsthilfegruppe Multiples Mye-
lom veranstaltete am Freitag, 24. Mai
2013 eine Informationsveranstaltung
fur Multiples-Myelompatienten und

Angehdorige. Die Themen, die die Refe-
renten Martin Steger, Physiotherapeut
und Rettungssanitdter, und Priv.-Doz.
Dr. Hermine Agis, Stationsfiihrende
Oberérztin flr Innere Medizin am AKH
Wien, behandelten, waren: ,Erste Hilfe
und Unterstiitzung beim Bewegen”
sowie ,Fur und Wider einer Erhaltungs-
therapie”. Die Fragen der Teilnehmer
wurden von den beiden Vortragenden
im Anschluss an die Veranstaltung
ausfuhrlich behandelt. So blieben an
diesem Tag keine Fragen offen. Uber
weitere Termine informiert die Selbst-
hilfegruppe auf der Website:
www.multiplesmyelom.at

RATGEBER ZU GEWINNEN

Ab Juli 2013 (bis November 2013)
wird pro Monat ein Exemplar des
erfolgreichen Buches ,Ernahrung

bei Krebs” verlost.

Schicken Sie einfach eine Mail an
gewinnspiel@myelom-lymphom.at

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Preise kon-
nen nicht in Bargeld abgel6st werden. Mitarbeiter
der SHG sind von der Teilnahme ausgeschlossen.
Die Gewinner werden verstandigt und erklaren sich
einverstanden auf der Website und im néchsten
Lebenswege namentlich genannt zu werden.

RUCKSCHAU AUF DEN
ASH 2012-KONGRESS

Am 21. Februar 2013 fand in Wien im
Braillehaus eine Veranstaltung fiir MM-
Patientinnen und -Patienten sowie fr
alle Interessierten statt. Thema war ein
Bericht vom ASH 2012, dem jahrlich
stattfindenden, wichtigsten Hamato-
Onkologen-Kongress. Die Veranstalter
(Multiples Myelom Selbsthilfe Oster-
reich und Myelom- und Lymphombhilfe
Osterreich) konnten zwei ausgewiesene
Myelom-Experten, Prim. Prof. Dr. Heinz
Ludwig und Doz. Dr. Niklas Zojer, furr die
Vortrdge gewinnen. Unterstiitzt wurden
sie von OA Dr. Adelheid Seebacher. Im
ersten Teil referierte Prof. Ludwig tber
,Behandlungsstrategien bei dlteren Pati-
enten’, wobei, dlter” ab 65 Jahre bedeu-
tet. Es sind weltweit etliche Studien im
Laufen, die hochst erfolgsversprechend
sind. Prof. Ludwig zeigte verschiedene
Behandlungsschemata auf, mit den
jeweiligen Vor- und Nachteilen. Im
zweiten Teil berichtete Doz. Zojer tiber
,Behandlungsstrategien bei jiingeren
Patienten”. Auch flr diese Patienten-
gruppe gibt es viele neue Erkenntnisse
aus —zum Teil noch laufenden - Studien,
mit Aussichten auf gute Behandlungs-
erfolge. Nach der Pause wurden die
Fragen der sehr gut informierten und
interessierten Zuhdorer
beantwortet. Die Vortrage
sind auf folgender Website
zu sehen: http://ash2012.
online-vortraege.com

B Eméhrung bei
. Krebs

Gesund essen
wdhrend der
Krebstherapie

Portofrei erhdltlich im Kneipp Verlag, € 17,95
Tel. 01/203 28 88-0, office@kneippverlag.com
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UT GERUSTET

; itszustand aus
dem UrIaub zurtickkommen, als er vor

Urlaubsantritt hatte. Sobald der Wunsch

erwacht und vielleicht sogar bereits ein
Ziel anvisiert ist und vor allen weiteren
Planungen sollten Sie mit Ihrem Arzt
besprechen, ob Sie verreisen konnen,
welche Reiseformen fiir Sie in Fra-

ge kommen und worauf Sie in lhrer
individuellen Situation ganz besonders
achten sollten. Lassen Sie sich drztliche
Kurzberichte ausstellen. Fir Auslands-
reisen sollten die Texte auch in engli-
scher Sprache verfasst werden. Es gibt
aber noch weitere wichtige Punkte:

Medlzmlsche Versorgung
Kann die n med1zm|sche Versorgung
(Fachéarzte, Onkologie, Dialysezentrum
direkt am Urlaubsort sichergestellt
werden? Kontaktieren Sie daher
medizinische Stellen (onkologis
Zentrum) am Ort. In Landern wie
Deutschland oder der Schweiz diirfte
dies kein Problem sein. Ganz anders
in stidlichen oder osteuropaischen
Landern. Krisengebiete sollten fiir den

Urlaub ohnehin tabu sein. Das Aul3enmi-

nisterium gibt im Zweifelsfall Auskunft.

seziel gut erreichbar?
E|n hauﬁger Wechsel der Transportmittel
(Auto, Bahn, Fahre) ist ebenso wenig zu
empfehlen, wie eine abgelegene Finca
in Spanien ohne Mietwagen.

Ruckreise
Sollte eine vorzeitige Riickreise erfor-
derlich werden, etwa aus gesundheitli-
chen Griinden, muss dies schnell mog-
lich sein. Achten Sie auf regelmaRige,
haufige und zuverldssige Verbindungen
der Verkehrsmittel. Wenn der Bummel-
zug nur zwei Mal am Tag zum néchst-
groBeren Hauptbahnhof fahrt, konnte
dies problematisch werden.

Klima und Reisezeit

Die beste Reisezeit flir MML-Patienten
ist ab September, wenn es hierzulande
nicht mehr so heif} ist. Entsprechend
sollte auch das Urlaubsziel gewahlt
werden. Vergleichbare klimatische Be-
dingungen gibt es in den mitteleuropa-
ischen Landern. Aber auch mediterrane
Lander bieten sich um diese Zeit an.




Gut versichert in den Urlaub
Sorgen Sie fiir ausreichenden Kran-
kenversicherungsschutz einschlie3lich
Deckung der Rucktransportkosten.
Bei Fahrten ins Ausland ist eine Aus-
landskrankenversicherung dringend
zu empfehlen (z.B. tiber den OAMTC).
Sofern Sie Auto fahren, lassen Sie sich

von lhrem Arzt die Fahrtauglichkeit be-
scheinigen. Auch Medikamente kénnen

diese akut beeintrachtigen.

Packungshinweise beziiglich der Lage-
& rung. Bei Auslandsreisen miissen die
w7  Medikamente moglicherweise arztlich
g ~ attestiert und bei der Einreise ange-
meldet werden. Starke Schmerzmittel
unterliegen moglicherweise dem Be-
tdubungsmittelgesetz. Verteilen Sie die

Medikamente auf Hand- und Bordge-

pack, damit Sie trotz Verlust von Gepack-

stiicken welche parat haben. Nehmen
Sie auch die Beipackzettel mit, falls Sie
einmal ein Ersatzprdparat benétigen.

S g’e’nSieﬁ’Féﬁéh*‘éb%Téﬂen&éﬁ S
Medikamentenvorrat und lesen Sie die

=

pfpass kol ‘
Sofern Impfungen fiir das Reiseziel
empfohlen sind, besprechen Sie dies
ebenfalls mit Ihrem Arzt und legen Sie
einen Impfplan fest. Lander mit Gelbfie-
ber-Impfpflicht (Tansania, Kenia, Brasili-
en, Peru, Hongkong, Thailand) scheiden
als mogliche Urlaubsziele aus.

Tipps bei Durchfall

Insbesondere an fremden Orten ist
Hygiene das A und O, um ungewiinschte
Infektionen weitestgehend zu vermei-
den. Achten Sie auf griindliche Handhy-
giene, vermeiden Sie kritische Situatio-
nen (Menschenmengen, staubige Orte,
Tierkontakte), trinken Sie Wasser nur aus
originalverschlossenen Flaschen oder
abgekocht, verw i 3

Reiseapotheke

Stellen Sie sich mit lhrem Arzt und Apo-
theker thre personliche Reiseapotheke
zusammen. Denken Sie je nach Bedarf
insbesondere an Antibiotika, Antihistami-
nika und Thromboseprophylaxe.

TOP 5 REISEZIELEMPFEHLUNGEN
DER LEBENSWEGE-REDAKTION

1. Trobacheralm Hiitte
(Pusarnitz/Karnten):
Bauernhofidylle, herrlicher Blick
Uber die Almen und Taler, Heimat
pur. Etwas abseits, aber dennoch
schnell in Spittal. (http://www.
urlaubambauernhof.at/Troebache-
ralmhuette)

2. Gardasee, Italien

Fast noch zu Hause, aber doch
schon im Urlaub. Mildes Klima
und mediterrane Vegetation,
dolce far niente.

3.Thiiringen, Deutschland
Besuchen Sie die Goethe-Stadt
Weimar oder genief3en Sie die
herrlichen Waldlandschaften. Man
spricht hier (ein etwas anderes ...)
Deutsch, und die medizinische
Versorgung ist sichergestellt.

4. Menorca, Spanien

Maritimes Flair ohne Baller-
mann-Trubel - Strand, Meer,
Sonne, herrliche Landschaft, gutes
Essen und europaische Standards.
Schnell hin, schnell zuriick.

5. Kroatien

Herrliche Landschaften mit oder
ohne Meer, aus Osterreich schnell
zu erreichen. Die medizinische
Versorgung entspricht EU-Stan-
dards.
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Viele Menschen laufen vonithrem Leben davo

Sportler Kurt Rebhandl lief seinem g egen Sein =

Marathon zwischen Diagnose, Therapie
Zielgeraden namens Genesung.Von M,

J
g
&

1 v 12

~ spat:die korperI| erre C
hen hatte ihn schon gepackt! Mit viel Begeisterung bew
der Oberosterrelcher die folgenden Jahre einen Iangen Atem
Marathonstrecken unter drei Stunden oder die Schwei-
zer Alpentour K78 mit 78,5 Ku,‘neter und 2250 Héhenmeter.
Er rannte Uber Stock und Stein - bis er 2010 aus dem Nichts
heraus stolperte: Lymphknotenkrebs.

"

Ein Mann ohne Laster

Anfanglich spirte er nur einen kleinen Knoten in der Leisten-
gegend. Die Diagnosestellung beim Arzt stand dazu in keiner
Relation:,Unheilbarer Lymphknotenkrebs!” In Rebhandls
Kopf lief sofort ein Film ab, gekoppelt mit diesen,gewissen
hoffnungslosen Vorstellungen tiber Krebs”. Die Folgetage
verbrachte er damit seine Angehdrigen zu trésten. ,Dann
tauchte plotzlich die Frage nach dem Warum in mir auf”,
erzahlt der Marathonldufer, der einen gesunden und duBerst
sportlichen Lebensstil pflegte: Kein Ubergewicht. Keine
Zigaretten. Praktisch kein Alkohol. Weshalb Krebs? ,Niemand
konnte mir den Verlauf meiner Krankheit skizzieren. Es hiel3
nur, dass die Lymphknoten immer befallen bleiben werden -
egal, wie lange die Chemotherapie dauert”, schildert Reb-
handl die Prognosen und unterzog sich ein halbes Jahr einer
Chemotherapie. Der Status quo: Sein Krebs - vor allem in
Brustkorb und Hiiftknochen - wachse langsam und sei nicht
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Was er ir

Che ‘1 rapie  beganr ler 9r,,gemutllch -
herun ’fr’aben” Hatten die Arzte ihm ein Laufverbot erteilt,
ware wohl eine Welt fir ihn zusammengebrochen JIch bin
wahrend meiner Therapie in sechs Monaten 500 Kilometer
gelaufen. Mein Arzt wollte mir das gar nicht glauben.” Es

war fir ihn eine Riickeroberung des alten Kérpergefiihls. Fiir
einen Leistungssportler eine Voraussetzung.,Ich bin aller-
dings grundsatzlich ein optimistischer Mensch, ehrgeizig
und ein Bei3er”, beschreibt sich der Linzer, der ,immer ans
Ziel kommt” Und das hat Rebhandl auch bewiesen: Er lief
bereits zwei Jahre nach seiner Krebsdiagnose und kraftezeh-
render Chemotherapie den Linz-Marathon in drei Stunden 38
Minuten und 22 Sekunden. Er verfehlte seine Bestzeit, sein
Ziel hat er jedoch erreicht:,Ich habe mir damals geschworen,
ich will wieder zuriick” Zuriick ist er. Sein jahrliches Laufpens-
um betragt 5000 Kilometer mit bis zu 15 Stunden Training
pro Woche. Erfahrungswerte, ob Krankheit und das intensive
Training vertrdglich seien, gibt es keine. Ein professioneller
Betreuer steht ihm nun trotzdem zur Seite. Genauso wie die
Stoppuhr und die Freude an der Bewegung, die bei ihm per-
sonlich alle emotionalen Knoten sprengt.



SALSAM FUR
DIE SEELE

Nach der Krebstherapie fallt es vielen Menschen schwer, ins Leben zurilickzufinden. Fiir die meisten Pati-
enten sind es die kleinen Dinge, die sie (wieder) zu schatzen lernen. Die Teilnehmer der Wiener ,Kaffee-
tratschrunde” der Myelom und Lymphomihilfe Osterreich verraten, was Lebensfreude bereitet ...
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BEGLEITTHERAPIE
REDUZIERT

Professor Dr. Johannes Drach im Gesprach mit

Mag. Beatrice Drach-Schauer tiber die Teilnahme an
klinischen Studien, die Bedeutung von Begleitmedika-
tionen sowie den richtigen Umgang mit Kortisonpra-
paraten (insbesondere Dexamethason).

Lebenswege: Professor Drach, persénliche Betreuung nach
Diagnosestellung und wéhrend der Therapie ist Ihnen ein gro-
Bes Anliegen. Viele Patienten haben allerdings groBBe Angste,
wenn Sie erstmals mit der Behandlungsform ,Chemotherapie”
konfrontiert werden. Wie gehen Sie mit dieser Unsicherheit um?
Drach: Es ist heute selbstverstandlich, dass man bei Chemo-
therapie Medikamente einnimmt, welche die friiher stark
gefiirchtete Nebenwirkung der Ubelkeit und des Erbrechens
vollig entscharft haben. Dies ist mittlerweile eine Standard-
begleittherapie und extrem wertvoll fir die Vertraglichkeit
der Behandlung geworden.

Lebenswege: Das heil3t, dass man mit Medikamenten die Ne-
benwirkungen reduziert, sodass der Patient die Therapie besser
vertrdgt. Beschrénkt sich dies nur auf die Chemotherapie?
Drach: Nein. In gleicher Weise ist es wichtig, dass fiir neue
Substanzen, welche keine Chemotherapie mehr darstellen,
ebenfalls die notwendigen Begleitmedikationen gegeben
werden, um auch hier eine moglichst nebenwirkungsarme
Therapie zu ermdglichen.

Lebenswege: Welche Medikamente zéihlen dazu?

Drach: Zu diesen Begleitmedikationen gehort zum Beispiel
die Herpes-Zoster-Prophylaxe bei den Medikamenten aus der
Gruppe der Proteasome-Inhibitoren (Bortezomib, Carfil-
zomib), um das Risiko einer Reaktivierung des Herpes-Zos-
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ter-Virus mit Auslosung des Krankheitsbildes Giirtelrose zu
minimieren. Valaciclovir wird in Tablettenform (ein bis zwei
Mal téglich) als Begleittherapie, einfach einzunehmen, verab-
reicht. Wichtig ist es, gleich zu Beginn der Therapie mit einem
Proteasomen-Inhibitor mit der Einnahme der Tabletten zu
starten und Valaciclovir bis zum Therapieende einzunehmen
—auch in Phasen des Therapieintervalls.

Lebenswege: Gibt es noch andere Wirkstoffe, die fiir Myleom-
und Lymphompatienten von Bedeutung sind und worauf es zu
achten gilt?

Drach: Ja. Substanzen wie Thalidomid, Lenalidomid sowie Po-
malidomide bendtigen eine Thromboseprophylaxe, welche
je nach Risikosituation entweder mit Acetylsalicylsdure oder
nieder-molekularem Heparin durchgefiihrt werden sollte.
Lebenswege: Das Kortison Dexamethason wird sowohl beim
Multiplen Myelom als auch bei Non Hodgkin-Lymphomen in
vielen Therapieschemata als Kombinationspartner eingesetzt.
Gibt es etwaige Besonderheiten bei Einnahme dieser Substanz?
Drach: Kortisonpraparate haben einen agitierenden Effekt,
deshalb ist es wichtig, die letzte Tagesdosis zu Mittag oder
spatestens am friihen Nachmittag einzunehmen, da es sonst
zu massiver Unruhe und starken Einschlafbeschwerden

und Schlaflosigkeit kommen kann. Immer wieder wird auch
darauf hingewiesen, dass Dexamethason die Magenschleim-
haut reizen kann, was zu Gastritis und im schlimmsten Fall

zu Blutungen im Magen-Darm-Trakt flihren kann. Um dies zu
vermeiden, sollte man Dexamethason nach den Mahlzeiten
- auf vollen Magen - einnehmen. So kann man diese Ne-
benwirkung einfach vermeiden. Zusatzlich wird zumeist ein
Magenschutzpraparat verschrieben.

Lebenswege: Gibt es noch andere Begleiterscheinungen, worauf



die Patienten verstdrktes Augenmerk legen sollten?

Drach: Ja. Nachdem Kortison die Sonnenempfindlichkeit
erhoht, ist es vor allem in den Sommermonaten notwendig,
auf einen starken Sonnenschutz zu achten, und die Zeit mit
besonders starker Sonneneinstrahlung zu Mittag bis 15 Uhr
zu meiden und sich besser im Schatten aufzuhalten.
Lebenswege: Kortison beeinflusst demnach viele Vorgdnge im
Kérper. Stimmt es auch, dass bei einer Kortisonbehandlung der
Blutzuckerspiegel verdindert werden kann?

Drach: Ja. Daher sind regelmaBige Kontrollen unbedingt
angezeigt.

Lebenswege: Stichwort Kontrollen und Nebenwirkungen -
Professor Drach, wie laufen kontrollierte klinische Studien fiir
Patienten ab?

Drach: Im Rahmen einer klinischen Studie ist ein exakter Plan
sowohl zu Therapie als auch zur Verlaufskontrolle der Patienten
vorgesehen, sodass dadurch ein besonders hoher Sicherheits-
standard gegeben ist, um bei eventuell auftretenden Neben-
wirkungen sofort reagieren zu kdnnen. Bei einer klinischen
Studie ist der Patient in permanenter Betreuung durch das
Studienteam. Das Team weil3 genau tber den Patienten, die Er-
krankung sowie Begleitmedikation Bescheid, um eine optima-
le Betreuung wahrend des Studienverlaufs zu gewahrleisten.
Lebenswege: Welche Vorteile entstehen dem Patienten?

Drach: Durch eine Teilnahme an einer klinischen Studie
erhalt der Patient Zugang zu neuen Medikamenten lange vor
der eigentlichen Marktzulassung, d. h. die Patienten haben
schon sehr friih einen Nutzen vom medizinischen Fortschritt.
Fir den Patienten ergibt sich auch dadurch ein Vorteil, dass
immer dieselben Ansprechpartner vorhanden sind und die
Betreuung nicht davon abhéngt, wer gerade in der Ambulanz

oder der Station dienstzugeteilt ist.

Lebenswege: Das klingt als wiirden die Studienteilnehmer kaum
Risiken eingehen ...

Drach: Die Sorge, dass man bei einer klinischen Studie nur
ein,Versuchskaninchen” darstellt, ist absolut unberechtigt,
denn jedes Medikament, welches heute als Standardtherapie
angesehen wird, hat vor einigen Jahren den Weg durch klini-
sche Studien durchlaufen. Klinische Studien sind der aner-
kannte wissenschaftliche Weg, wie medizinischer Fortschritt
etabliert wird.

Professor Dr. Johannes Drach ist seit Oktober 2012 drztlicher
Direktor der Confraternitat — Privatklinik Josefstadt. Davor war
er viele Jahre lang als Programmdirektor fiir Multiples Mye-
lom und maligne Lymphome an der klinischen Abteilung fiir
Onkologie der medizinischen Universitdt Wien tétig. Auch in
seiner neuen Funktion liegen ihm vor allem an Krebs erkrank-
te Patienten am Herzen und daher wird die Betreuung on-
kologischer Patienten
zukiinftig einen noch
grofl3eren Stellenwert
in der Confraternitat
erhalten. Er legt beson-
deres Augenmerk auf
eine ausfihrliche Pati-
entenaufkldrung sowie
eine Einbeziehung des
Patienten in die Thera-
pieentscheidung.
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HEILKRAFT DUR

Physikalische Medizin und Rehabilitation helfen Patienten nachhaltig. Bewe-
gung, Bader und gezielte Stimulationen wirken gegen Schmerzen, verbessern
die Uberlebensprognose und unterstiitzen die Rehabilitation. Von Teresa Arrieta
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GH BEWEGUNG

in Paradigmenwechsel hat in
den letzten 15 Jahren stattge-
funden: Friiher ,verschrieb” man
Patienten wahrend der Chemo-
therapie Bettruhe. Heute weill man,
dass Bewegung unter drztlicher Anlei-
tung durch die anstrengende Phase
der Therapie hindurch helfen und auch
den Heilungsprozess fordern kann. Die
physikalische Medizin ist daher eine
tragende Saule sowohl im Rahmen der
begleitenden onkologischen Therapie
als auch in der Phase der Rehabilitation
geworden. Studien weisen darauf hin,
dass individuell dosierte, korperliche
Aktivitat nicht nur vorbeugend wirkt,
sondern auch die Uberlebenszeit
verlangern helfen kann. Darliber hinaus
werden Schmerzen reduziert und Wohl-
befinden geférdert.

Gezielter Muskelaufbau hilft
Bei Myelompatienten besteht generell
das Risiko einer Frakturgefdhrdung.
Abhilfe schafft die,,medizinische Trai-
ningstherapie’, die sowohl Kraft- als
auch Ausdauertraining einschlief3t.
Prof. Richard Crevenna, Facharzt
fur physikalische Medizin, Rehabi-
litation und Schmerztherapie an
der Medizinischen Universitatsklinik
Wien empfiehlt jegliches Training
aber unbedingt,unter arztlicher
Aufsicht, denn hierfir ist ein prazises
anatomisches Wissen notig”. Die Patien-
ten trainieren dabei an Muskelaufbau-
maschinen wie im Fitnesscenter, jedoch
nach einem Trainingsplan, der an ihr
jeweiliges Krankheitsbild angepasst ist.
Dazu zdhlen Hantel- und Ergometertrai-
ning, Nordic Walking, rasches Gehen,
Fahrradfahren oder Aquajogging.
Die Leistungsfahigkeit kann bereits
nach dreimonatigem Training wieder
zurtickkehren. ,Einer unserer Patienten,

|

ein Hobbysportler, konnte dann sogar
wieder am lronmanwettbewerb teilneh-
men und Marathons laufen”, erinnert
sich Crevenna.

Sturzgefahrdung reduzieren

Durch die haufig auftretenden Sensibi-
litdtseinschrankungen werden die Pati-
enten korperlich unbeholfener, weshalb
die Sturzgefahrdung zunimmt. ,Dabei
erhoht die Angst vor dem Sturz die
Sturzwahrscheinlichkeit’, sagt Crevenna.
Zur Verbesserung der Koordination wird
daher die Balance auf vielfaltige Weise
gestarkt: der Patient tibt auf bewegli-
chem Untergrund, balanciert entlang
schmaler Linien oder auf temperierten
Oberflachen ,wie beim Jonglieren.”

Die Betroffenen werden dadurch mo-
biler und selbststandiger.,Das beginnt
damit, dass man wieder alleine aufs WC
gehen kann bis zum selbststandigen Ein-
kaufen”, sagt der Bewegungsspezialist.

Schmerzen wirksam bekampfen
Gegen Polyneuropathien - Schmerzen
die vor allem in Handen und FiBen auf-
treten - helfen wiederum galvanische
Zellenbdder gut. Schmerzlinderung
bewirkt auch die Transkutane Elektri-
sche Nervenstimulation (TENS), bei der
elektrische Impulse mittels Elektroden
Ubertragen und nahe der schmerzen-
den Korperteile angebracht werden.
Der Patient verspirt nicht mehr als ein
leichtes Kribbeln, da das Gerét nieder-
frequent geschaltet ist. Kitzelig sollte
man daher nicht sein ...

~Korperliche Aktivitat
kann Uberlebenszeit
verlangern helfen.”
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Univ.-Prof. Dr. Richard Crevenna, im Interview mit Lebenswege-Redakteurin Teresa Arrieta Uber
physikalische Medizin und Schmerzlinderung durch Akupunktur oder Thermotherapien.

Lebenswege: Herr Prof. Crevenna, welche
Méglichkeiten hdlt die physikalische Me-
dizin und Rehabilitation fiir Myelom- und
Lymphompatienten bereit?

Crevenna: Seit 1999 hat die physikali-
sche Medizin und Rehabilitation in Os-
terreich eine betrachtliche Aufwertung
erfahren. Wir waren weltweit die Ersten,
die Patienten mit Knochenmetastasen
trainiert haben. Wir trainieren auch
Betroffene, die als untrainierbar gelten.
Unsere Bewegungsanleitungen fiihren
zu einer gunstigeren Tumorprognose.
Wir arbeiten mit einem Tumorboard
aus interdisziplindren und multiprofes-
sionellen Experten und verschreiben
ein wohldosiertes Trainingsprogramm,
dhnlich einem Medikament. Der Arzt er-
stellt ein sogenanntes ,Trainingsrezept”.
Lebenswege: Kann auch das mentale
Wohlbefinden verbessert werden?
Crevenna: Das individuelle Trainings-
programm verringert das Erschop-
fungsgefihl. Nachts konnen die Pati-
enten besser schlafen, sie beschreiben
eine Verbesserung ihrer Stimmungsla-
ge, eine gesteigerte Libido sowie einen
geringeren Bedarf an Schmerzmedika-
menten. Auch Angste und Verspannun-
gen werden gelindert.

Lebenswege: Wie lange sollte das Trai-
ning aufrecht erhalten werden?
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Crevenna: Wir zeigen den Patienten,
dass sie selbst ihre Symptome aktiv und
wirkungsvoll bekdmpfen kénnen. Wir
motivieren sie dahingehend, dass sie
das Aktivierungstraining moderat, dafir
aber ein Leben lang und moglichst
ganzjahrig weiterfihren. Ziel ist eine
Veranderung der Lebenseinstellung.
Lebenswege: Welche Methoden der
Schmerzbekdmpfung kennt die physikali-
sche Medizin und Rehabilitation?
Crevenna: An erster Stelle steht die
medikamentdse Therapie. In Uberein-
stimmung mit den Behandlern kénnen
auch Chirotherapie oder manuelle
Medizin, Infiltrationen sowie Akupunk-
tur angewendet werden. Auch Massa-
ge, Thermotherapie, Elektrotherapien
sowie Ultraschall sind wirksam. Gute
Erfahrungen haben wir auch mit FuB3-
reflexzonenmassage und Biofeedback
gemacht.

Lebenswege: Gibt es dabei auch Ge-
genindikationen?

Crevenna: Da die Betroffenen oft herz-
belastender Medikation unterliegen,
muss beim Ausdauertraining darauf
Riicksicht genommen werden. Auch
Diabetes oder Herzerkrankungen mus-
sen bei der Erstellung des Trainingspla-
nes bericksichtigt werden. Doch wir
verzeichnen auch bei kontraindizierten

Patienten mit Herzinfarkten und Schlag-
anféllen erstaunliche Erfolge.
Lebenswege: Welche Rolle spielt die
onkologische Rehabilitation im Rahmen
des Therapieplanes?

Crevenna: Die onkologische Reha-
bilitation ist leider zuwenig bekannt.
Diese umfasst auch Psychotherapie,
Entspannungstibungen oder kreative
Angebote. Ebenso Erndhrungstherapie
zur Gewichtsregulierung. Der Reha-Auf-
enthalt dauert durchschnittlich drei
Wochen. Derzeit gibt es 350 stationdre
Betten, auch ambulante Behandlungen
sind moglich. Bis 2015 sollen es 700
Betten werden, der Bedarf ware noch
groBer. Am AKH bieten wir Patienten
auch langfristige Supervision an, damit
sie alleine weitertrainieren.

Univ.-Prof. Dr.
Richard Crevenna,
MBA, MSc, Univer-
sitatsklinik fiir Phy-

sikalische Medizin
und Rehabilitation
der Medizinischen

Universitat Wien




-NEWS

ALOE VERA HILFREICH
BEI ENTZUNDUNGEN

Eine Strahlentherapie flihrt bei Patien-
ten hdufig zu starken R6tungen bis hin
zu offenen, entziindeten Hautstellen.
Der Wirkstoff der Aloe Vera-Pflanze
kann (auch prophylaktisch) helfen
Reizungen zu lindern, da der Extrakt
entziindungshemmend wirkt. Tragt
man Aloe Vera in Form eines Gels auf,
erfahrt man zusatzliche Linderung,
weil dieses das Gewebe etwas kiihlt.

KREBSDIATEN WECKEN
FALSCHE HOFFNUNGEN

Natdrlich spielt die richtige Erndhrung
bei Krebserkrankungen eine grof3e
Rolle. Sie dient aber dazu, die jeweilige
Therapie zu unterstiitzen und den Kor-
per mit wichtigen Nahrstoffen zu ver-
sorgen. Eine ausgewogene Vollwertkost
mit frischem Obst und Gemiise kann
Mangelerscheinungen und starken Ge-
wichtsverlust verhindern. Jedoch kann

kein Vitamin oder Mineralstoff eines
Lebensmittels die Zellteilung stoppen
und den Tumor am Wachstum hindern.
Noch kann eine Nulldidt den Krebs,aus-
hungern’, wie manch Quacksalber im
Internet empfiehlt. Lassen Sie bitte die
Finger von utopischen Heilsversprechen
- es gibt keine Wunderdidten!

BITTERE PILLEN AUS
DEM INTERNET

Der illegale Handel mit gefélschten
Medikamenten im Internet nimmt zu.
Uber 95 Prozent der von den &ster-
reichischen Behorden aufgegriffe-

nen Medikamente sind Félschungen.
Die Gefahr dieser Mogelpackungen

fur die Gesundheit wird aber von den
Konsumenten dramatisch unterschatzt
- abgesehen vom finanziellen Schaden.
Beispiel gefdllig? Die Pharmaindustrie
deckte ein gefdlschtes Medikament

zur Behandlung von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen auf. Die ,Wirkstoffe” der
Falschung bestanden aus fein gemahle-
nem Ziegelstaub und gelber Farbe wie
sie fUr StraBenmarkierungen verwendet

wird. Veredelt” wurde die bittere Pille
mit Mobelpolitur, damit sie der Op-

tik des Originalprodukts entspricht. Mit
einer gefdlschten Tasche kann man ja
noch leben - aber wahlen Sie bei Me-
dikamenten unbedingt den Weg in die
nachste Apotheke. Und bitte nehmen
Sie niemals Tabletten, ohne dies mit
Ihrem behandelnden Arzt abzuklaren!

WIE HYPNOSE DIE
PSYCHE STARKT

Am 11. Mérz 2013 fand im Linzer Fort-
bildungszentrum der Elisabethinen ein
Vortrag zum Thema ,Wie starkt Hypnose
die Psyche bei MM und Lymphom?”
statt. Referent war Dr. Alfred Wasser-
mair, praktischer Arzt in Aschach an

der Donau. Er vermittelte anschau-

lich, dass es bei der Bewdltigung von
Krebserkrankungen tberaus wichtig

ist zu innerer Ruhe und Ausgeglichen-
heit zu finden! Es ist unbestritten, dass
Lebensfreude, Spal3 und Ziele zu haben
jedermanns Lebensqualitdt steigern.
Die Myelom- und Lymphom-Selbsthil-
fegruppe dankt an dieser Stelle Dr. Was-
sermair herzlich und merkt an, dass sich
unsere Vortragenden unentgeltlich zur
Verfligung stellen.

A
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Symposium
Myelom, Lymphome & MDS

Neue Therapien, neue Hoffhung

Zum 10-jahrigen Jubilaum - eine Veranstaltung fir
Patienten, Angehorige, Arzte und Pflegepersonal

Wissenschaftliche Leitung:
Univ. Prof. Dr. Heinz Ludwig

Samstag, 7. September 2013
9.00 bis 17.00 Uhr
Tagungszentrum Schénbrunn, Wien

Weitere Informationen: www.myelom-lymphom.at und www.multiplesmyelom.at
Teilnahmegeblihr € 15,- (inkl. Mittagessen und Pausenverpflegung)
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