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Mehr Schlaf macht nur noch muder

Nach der Krebstherapie: Experten raten bei groBer Mattheit zu Bewegung im Freien / Leistungsvermdgen geht bei vielen zurtick

Von Torben Schroder

MAINZ. Die eigentliche Krebs-
behandlung ist erfolgreich
iiberstanden. Doch was pas-
siert dann? Viele Betroffene fal-
len in ein Loch - gesundheit-
lich, psychisch, beruflich, fi-
nanziell. Uber L@sungsmog-
lichkeiten und Hilfsangebote
informierten PD Dr. Jorg Wil-
tink und Dr. Katrin Almstedt
vom Universitdren Centrum fiir
Tumorerkrankungen, Michael
Sprecht vom Tumorzentrum
Rheinland-Pfalz sowie Jenny
Schulmerich von der Deut-
schen Stiftung fiir Junge Er-
wachsene mit Krebs bei der
Telefonaktion dieser Zeitung.

Worauf muss ich mich nach einer
erfolgreichen Krebstherapie bei
der Riickkehr in meinen Alltag
einstellen?

Specht: Das Leistungsvermo-
gen geht bei den meisten Men-
schen zurlick. Sie benotigen
mehr Zeit zur Regeneration.
Wenn man unter einem starken
finanziellen Zwang steht, kann
es zu einer chronischen Uber-
forderung kommen. Ein gewis-
ser Anteil Menschen findet
durch die korperliche und psy-
chische Belastung der Therapie
nicht zuriick ins Berufsleben.
Hier kann es dazu kommen,
dass man auch nach langer Be-
rufstdtigkeit mit einer relativ
geringen Erwerbsminderungs-
rente auskommen muss und
eventuell sogar auf die Grund-
sicherung angewiesen ist.

Seit meiner Krebstherapie leide
ich unter groBer Miidigkeit. Wo-
ran liegt das, was kann ich tun?
Almstedt: Es kann sich um
eine Folge der Tumorerkran-
kung, aber auch der Therapie
handeln. Das Tiickische an der
chronischen Miidigkeit ist,
dass sich die Beschwerden
durch mehr Schlaf allein nicht

;-—:i T S i

Sportliche Betatigung sorgt fiir Wohlbefinden — auch nach der Krebstherapie.

bessern - genau das Gegenteil
ist der Fall. Motivation zu Be-
wegung und Aktivitat, am bes-
ten im Freien, ist das Entschei-
dende. Aufgrund der Erkran-
kung oder Therapie kann es
auch zu schlechtem Schlaf in
der Nacht kommen, was die
Erschopfung tagsiiber nach
sich zieht. In diesem Fall sollte
man Mafinahmen zur Verbes-
serung der Schlafqualitat er-
greifen. Es empfehlen sich Ent-
spannungsmethoden und
Schlafhygiene - also beispiels-
weise tagsiiber nicht zu schla-
fen, im Schlafrhythmus zu blei-
ben und Storfaktoren auszu-
blenden. Auch pflanzliche
Heilmittel konnen helfen.

Eine Patientin leidet unter Hitze-
wallungen aufgrund eines vorzei-
tigen Hormonentzugs. Welcher
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Spielraum besteht?

Almstedt: Das Problem ist,
dass Hormone nach der Krebs-
behandlung bei einigen Patien-
tinnen aus onkologischer Sicht
regelrecht verboten sind oder
von den Betroffenen nicht ge-
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wiinscht werden. Es gibt aber
auch zahlreiche nichtmedika-
mentdse Moglichkeiten zur
Linderung der Beschwerden,
die wissenschaftlich nachge-
wiesen wirksam sind.

Wo finde ich im jungen Alter wah-
rend und nach meiner Krebs-
erkrankung die wichtigsten Infor-
mationen?

Schulmerich:  Bundesweit
kann man sich an die Deutsche

-

Stiftung fiir Junge Erwachsene
mit Krebs in Berlin wenden. In
der Regel finden junge Erwach-
sene mit Krebs keine gleichalt-
rigen Betroffenen. Dafiir sind
die Treffpunkte der Stiftung ge-
dacht. Einer davon ist der Treff-
punkt Mainz-Wiesbaden. Oft
geht es um personliche und so-
ziale Themen. Auch finanzielle
Fragen treten auf, unter ande-
rem die Kosteniibernahme fiir
eine  Kinderwunschbehand-
lung. Dafiir sollte man sich
friihzeitig mit der eigenen
Krankenkasse in Verbindung
setzen. Eine Chemotherapie
kann zur Unfruchtbarkeit fiih-
ren. Oft ist das Zeitfenster zwi-
schen der Diagnose und der
Behandlung sehr kurz. Wenn
man einen Kinderwunsch hegt,
muss man schnell entscheiden,
ob man die Entnahme von Ei-
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zellen in die Wege leiten moch-
te. Das kostet fiir Frauen meh-
rere Tausend Euro, fiir die man
in der Regel noch immer in
Vorlage treten muss.

Ich bin keine 40 Jahre alt, habe
eine Krebstherapie iiberwunden
und habe nun existenzielle Angs-
te, was meine Karriere betrifft.
Schulmerich: Junge Erwach-
sene mit Krebs haben es oft-
mals schwer, finanzielle Unter-
stlitzung zu erhalten. Es gibt
Beratungsstellen fiir sozial-
rechtliche Fragen, an die bei-
spielsweise der Treffpunkt
Mainz-Wiesbaden verweisen
kann. Es gibt viel mehr Mog-
lichkeiten, Hilfe zu finden, als
man vielleicht glauben mag.

Ein Angehoriger oder Freund hat
eine Krebsbehandlung hinter

sich, und nun befiirchte ich, dass
er in die Depression rutscht. Wel-
che Schritte sollte ich bedenken?
Wiltink: Auch die Angehori-
gen konnen unter Belastungen
leiden und psychische Unter-
stlitzung benoétigen. Zunachst
sollten die Beschwerden ge-
nauer diagnostiziert werden -
handelt es sich zum Beispiel
um Angste oder eine Depres-
sion? Daran kniipft die weitere
Beratung oder Behandlung an.
Hier gibt es eine breite Palette
an niedrigschwelligen Angebo-
ten, vom Gesprdach mit dem
Hausarzt bis zur ambulanten
Psychotherapie. Patienten und
deren Angehorige, die an der
Mainzer Unimedizin behandelt
werden, konnen sich dort an
die Sektion Psychoonkologie
wenden. Wenn sie nicht mehr
in der Klinik sind, gibt es in
Rheinland-Pfalz ein relativ
dichtes Netz an Krebsbera-
tungsstellen. Ab April gibt es
jeden zweiten Mittwoch im
Monat einen offenen psycho-
onkologischen Abend fiir Be-
troffene und Angehorige. Ta-
gesklinische oder stationdre
psychotherapeutische Behand-
lung bietet die Klinik fiir Psy-
chosomatische Medizin und
Psychotherapie.

Ich weiB nicht weiter und brauche
dringend Rat — an wen wende ich
mich?

Specht: Die Krebsberatungs-
stelle des Tumorzentrums
Rheinland-Pfalz bietet Unter-
stlitzung in sozialrechtlichen
Angelegenheiten sowie der
psychoonkologischen Beglei-
tung und Beratung. Fiir die be-
rufliche Wiedereingliederung
konnen wir gemeinsam mit
den Betroffenen einen Plan er-
stellen. In einer schwierigen fi-
nanziellen Situation kann man
eine einmalige Unterstiitzung
beim Hartefonds der Deut-
schen Krebshilfe beantragen.

Spazierganger
rettet 89-Jahrige

NEUSTADT (red). Durch sein
aufmerksames Verhalten hat
ein Spazierganger am Sonn-
tagnachmittag eine dltere Da-
me aus einer Notsituation be-
freit. Wie die Polizei berichtet,
erkannte der 39-Jahrige im
Vorbeigehen eine Person, die
auf einem Balkon in der Col-
marstrafie lag und offensicht-
lich Hilfe brauchte. Die von
ihm verstandigten Rettungs-
krafte konnten zusammen mit
der Polizei und einem Nach-
barn, der einen Schliissel zur
Wohnung hatte, die auf dem
Balkon gestiirzte 89-jahrige
Frau erreichen.

Diese habe dort wohl schon
mehrere Stunden gelegen und
sei mittlerweile leicht unter-
kiihlt gewesen. Sie wurde zur
weiteren Untersuchung in ein
Krankenhaus gebracht. Ohne
das umsichtige Verhalten des
39-Jahrigen hdtte der Sturz
schlimmer ausgehen konnen,
betont die Polizei.

Spielzeugdiebe
ertappt

MAINZ (red). Ein Ehepaar, das
Spielzeug im grofien Stil ge-
stohlen hat, hat die Polizei am
Samstagabend festgenommen.
Alarmiert worden war sie von
einem Detektiv, der den Mann
und die Frau in einem Geschaft
in der Schusterstrafe beobach-
tet hatte. Dort waren in den
vergangenen Wochen immer
wieder Spielwaren verschwun-
den.

Der Detektiv beobachtete,
wie die 37-jahrige Frau, abge-
schirmt von ihrem 36-jahrigen
Mann, Spielzeug in eine Tiite
packte und verfolgte die beiden
bis zu einem Parkhaus. Als sie
dieses verlassen wollten, hielt
die Polizei sie an und stellte im
Auto Spielwaren im Wert eines
vierstelligen Betrages sicher.
Auch in der Wohnung wurde
Diebesgut entdeckt.

Tierischer Pelz und viele Schichten

Narrisch, warm und trocken — Kostiimtipps und Trends fiir die StraBenfastnacht

Von Julia Haronska

MAINZ. Bisher lachen und
schunkeln die Mainzer vor al-
lem bei der Saalfastnacht, doch
ndchste Woche startet der Ho-
hepunkt der diesjahrigen Kam-
pagne: die Strafenfastnacht.
Wie Sturm ,Sabine“ in den
letzten zwei Tagen eindrucks-
voll unter Beweis stellte, ist es
fiir Fastnachter dabei durchaus
sinnvoll, auf eine warme und
wetterfeste Verkleidung zu
achten. Wie es geht, sich bei
den zahlreichen Umziigen zwi-
schen Weiberfastnacht und
Fastnachtsdienstag warm und
trocken einzupacken und da-
bei trotzdem gut auszusehen,
dazu haben Narren und Kos-
timverkdufer eine Vielzahl
von Tipps.

,,Die Klassiker fiir eine warme
Verkleidung sind Thermoleg-
gings und Stulpen, denn diese
lassen sich zu fast jedem Kos-
tiim gut kombinieren®, erklart
Thomas Sommer, Mitarbeiter
der Verkleidungs-Handelskette
Deiters. ,,Wir verkaufen aufier-
dem Thermoshirts, damit der
Oberkorper warm bleibt.“ Bei
den Narren komme diese Art
von Produkten gut an. So auch
bei Elisabeth Eicher, die gerade
auf der Suche nach Einzeltei-
len fiir ihr Kostiim ist: ,,Am
wichtigsten ist mir ein Lagen-
Look: Oben schon bunt, da-
runter mehrere Schichten, die
warm und winddicht sind.* Thr
Kostiim folgt dabei keinem fes-
ten Motto.

Die Mainzerin hat auflerdem
noch einen Tipp: ,,Viel bewe-
gen! Beim Rosenmontagszug
verzichte ich dazu auf Alkohol

und nehme stattdessen eine
Thermoskanne mit heiffem Tee
mit.“ Das ist nattirlich nicht fiir
alle Narren eine Losung. Inge
Horl, ebenfalls auf der Suche
nach einem neuen Kostiim,
setzt deshalb lieber auf mitge-
brachten Glithwein. Was ihre
Verkleidung betreffe, sei sie
nicht auf ein Motto festgelegt.
»~Hauptsache schon warm und
pelzig, darunter kann ich dann
mehrere warme Zwiebel-

schichten anziehen®, sagt sie.
Pelzig ist auch die Empfeh-
lung von Hermann Teroerde,
Inhaber des Kostiimgeschafts
»Cocolores“ in der Augustiner-
gasse. Das Hauptgeschift in
seinem Laden seien zwar eher
Sitzungsjacken, einige davon
ldsst er selbst in Baumwollqua-
litat ndhen. Doch fiir die Stra-
fenfastnacht sei vor allem
eines praktisch: ,,Ganzkorper-
Tierkostiime! Sie sind warm
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Die AZ-Praktikantinnen Julia Haronska (links) und Jana Ballweber

probieren warmende Kostiime aus.
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und geraumig.“ In seinem La-
den findet sich eine kleine, un-
gewohnliche Auswahl. Bei Dei-
ters laufen Tier-Overalls eben-
falls gut.

Im Trend liegen aber auch an-
dere Verkleidungen. Hermann
Teroerde berichtet: ,Bei uns
sind es vor allem Kleider im
Stil der 1920er-Jahre, die sich
verkaufen - aus offensichtli-
chem Grund. Sie eigenen sich
nur starker fiir die Sitzungs-
fastnacht.“ Bei Deiters sind ta-
gesaktuelle Kostlime stark ver-
treten: ,Der Brexit hat un-
erwartet heftig bei uns einge-
schlagen, viele Narren kreieren
eigene Kostlime zum Thema*“,
erzdhlt Sigrun Schmidl, eine
Mitarbeiterin von Deiters.
»Auch das Bienensterben fin-
det seinen Niederschlag - Bie-
nenkostiime verkaufen wir
oft.“ Andere beliebte Verklei-
dungen seien ganz klassisch.
So finden sich wie jedes Jahr
viele Piraten, Nixen und
Clowns in Mainzer Fastnachts-
farben unter den Feiernden.

Fiir alle hat Sigrun Schmidl
einen Tipp: ,, Kostime kann
man gut etwas grofer kaufen,
dann passt mehr Warmes da-
runter.“ Auflerdem gebe es
noch die Maoglichkeit, sich
durchsichtige Regenponchos
zu besorgen - ,,damit man die
Verkleidung sieht und trotz-
dem trocken bleibt“, so die An-
gestellte. Ob die Tipps tatsdch-
lich notig sein werden, hangt
ein wenig vom Gliick ab, denn
die Wettervorhersage fiir die
narrischen Tage ist wechsel-
haft. Mit etwas Vorbereitung
muss jedoch kein Fastnachter
zuhause bleiben.
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