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Vorwort

Liebe Patientin, liebe An- und Zugehérige,

um Patientinnen und Patienten bestmdglich auf die Behandlung
einer onkologischen Erkrankung vorzubereiten, wurde ein Kon-
zept entwickelt, welches diese kérperlich und mental stérken und
optimal auf eine bevorstehende Behandlung vorbereiten soll, die
sog. Prahabilitation. Vor allem fUr Menschen, die vorerkrankt und
weniger gut kérperlich belastbar sind, stellt diese Art der ,Reha-
bilitation vor der Behandlung” (Préhabilitation) eine wichtige
Sdule in der Gesamtbehandlung dar.

Die k&rperliche Leistungs- und Funktionsfahigkeit der Patientin-
nen soll so erhalten bleiben bzw. gestdrkt werden, sodass die
Krebstherapie, z.B. eine Operation oder medikament&dse Behand-
lung, besser bewdltigt werden kann und mégliche Komplikatio-
nen reduziert werden. In einigen Fdllen wird eine Operation oder
medikamentdse Therapie zum Beispiel dadurch erst méglich, dass
der kérperliche Allgemeinzustand verbessert wird. In Verbindung
mit dem international etablierten ERAS®-Konzept sind Sie somit
bestmaoglich fur eine Operation gewappnet.

Neben erndhrungsmedizinischen und physiotherapeutischen
MaBnahmen gehért die Optimierung der Blutwerte zum Prdha-
bilitationsprogramm. Um den Herausforderungen mental besser
begegnen zu kénnen, ist auch eine psychoonkologische Anbin-
dung der Patientinnen vorgesehen. Gern stellen wir lhnen im
Detail unser Préhabilitationsprogramm vor.



Phasen der Prahabilitation

1. Baseline-Assessment: Erhebung des IST-Zustands

Nachdem Sie in der Sprechstunde in der gynékologischen Ambu-
lanz gewesen sind oder wdhrend eines stationdren Aufenthaltes,
wird unsere spezialisierte Pflegefachkraft (GynERAS-Nurse) mit
Ihnen sprechen, ein paar kurze Tests mit Ihnen machen und Blut
abnehmen. Somit kénnen wir eine erste Einsch&tzung lhres kér-
perlichen Zustandes erlangen.

In wissenschaftlichen Untersuchungen wurde bestétigt, dass
Patient:innen in einem verminderten kérperlichen und mangel-
erndhrten Zustand stark von einer Pradhabilitation profitieren.
Die Ausgangsbedingungen werden dadurch verbessert. Somit
sinkt auch das Risiko fur Komplikationen.

Wenn wir einen UnterstUtzungsbedarf bei Ihnen feststellen soll-
ten, wird lhnen ein individuelles Pré&habilitationsprogramm

angeboten. Dabei sind wir auf lhre aktive Mitarbeit angewiesen.

Unsere GynERAS-Nurse wird in lhrer Begleitung eine zentrale Rolle
einnehmen.

Operation / Behandlung
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Ziel und Umsetzung der Prahabilitation

Das Ziel besteht darin, Risiko-
faktoren vor einer Operation
oder beispielsweise vor/nach
einer Chemotherapie zu mi-
nimieren. Dabei werden Sie in
Ihrem Erndhrungszustand, in
Ihrer kérperlichen Fitness und
auch psychologisch unter-
stutzt.

Eine gute Anleitung und Bera-
tung wdhrend des Préhabilita-
tionsprogramms haben weiter-
hin zum Ziel, dass Patient:innen
eine erhohte Selbsténdigkeit
und Selbstwirksamkeit im
Umgang mit lhrer Erkrankung
erreichen. Je nachdem, wie

Ihr kérperlicher Zustand es
zulésst, und wann der Beginn
der Behandlung geplant ist,
kann die Dauer der Prahabilita-
tion eine bis mehrere Wochen
dauern. Dies wird individuell
auf Sie abgestimmt und hdngt
z.B. davon ab, ob noch wei-
tere Untersuchungen fUr die
Therapieplanung notwendig
sind. Wir méchten Sie dabei
unterstutzten, den Zeitraum
vor Therapiebeginn optimal

Zu nutzen.

Erndhrung

Kérperliche
Fitness

Mentale
Gesundheit




Ernéhrung

Mit einem Erndhrungsscreening ermitteln wir, ob bei lhnen ein Beratungs-
bedarf besteht. Bei Mangelernéhrung oder groBem Gewichtsverlust fuh-
ren wir eine Bio-impendanzmessung (BIA-Messung) durch und ermitteln
dadurch ihre Kérperzusammensetzung. Dies hilft uns dabei Ihren Erndh-
rungszustand einzuschdtzen und Mangelerndhrungszusténde frohzeitig
zu erkennen. Gegebenenfalls erhalten Sie in der Prahabilitationsphase
eine eiweiB- und kalorienreiche Trinknahrung oder Infusionen.

Vollwertige Erndhrung - was ist das?

Aus medizinischer Sicht ist eine Vollwertkost eine besonders ausgewo-
gene Erndhrung. Sie basiert vor allem auf Obst, rohem oder gedUnsteten
Gemuse, HUlsenfruchten, Getreideprodukten und Milcherzeugnissen.
Verzichtet wird dabei weitgehend auf tierische Produkte, ebenso auf
raffinierten Zucker, kunstliche Zusatzstoffe und industriell hergestellte
Erzeugnisse.

Generell empfehlen wir fir die Zeit vor der Operation eine vollwertige
Erndhrung. Bitte verzichten Sie auf Diéiten oder spezielles Fasten.




Bewegungstherapie

Um dem Verlust von Muskelmasse und Muskelkraft entgegenzuwirken,
erhalten Sie ein auf Sie und Ihre BedUrfnisse zugeschnittenes Fitnesspro-
gramm unter BerUcksichtigung lhrer aktuellen kérperlichen Verfassung.

Zusatzlich haben Sie die Méglichkeit ambulant in der Charité am Campus
Mitte oder am Campus Benjamin Franklin mit den Kolleg:innen der Physio-
therapie in einer speziellen Sportgruppe zu trainieren. AuBerdem bieten
wir die Sportgruppen auch fur unsere Patientinnen wdhrend des statio-
ndren Aufenthaltes an.

FUr die Vorbereitung auf die Operation geht es primér um:

» Kraftibungen, Gleichgewichtsibungen (damit Sie nach der OP
schneller wieder aufstehen kénnen)

* Ausdavertraining im ,,aeroben Bereich”, bei dem |hre Herzfrequenz
nicht zu hoch ist

* spezielle Zusatzibungen, wenn ein bestimmter Bereich lhres Kérpers
besonderes Training
bendétigt, wie z.B. beim
Atemtraining oder in
der Koordination

|

e Atemtherapie




Kleines Ubungsprogramm

Ellenbogenflexion mit Gewicht
- Bizepscurl

3 Sdtze / 15 Wiederholungen /
0,5 kg Gewicht

Sitzen Sie aufrecht. Halten Sie ein
Gewicht, mit der HandflGche nach
vorne, in der Hand. Lassen Sie den
Oberarm angelegt und heben Sie
das Gewicht zur Schulter. Senken
Sie das Gewicht wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung.

Trizeps Dips auf Armlehne
3 Satze / 15 Wiederholungen /
5 Sek. halten

Sitzen Sie aufrecht auf einem

Stuhl und stUtzen Sie sich mit
beiden Handen auf die Armlehnen.
Dricken Sie sich hoch, indem Sie
die Ellenbogen strecken. Dricken
Sie ihre Schultern dabei so weit es
geht nach unten. Setzen Sie sich
kontrolliert wieder hin.




Kniebeugen (Squats)
3 Sdtze / 15 Wiederholungen /
5 Sek. halten

Stellen Sie sich aufrecht vor einen Stuhl.
Strecken Sie die Arme fUr ein besseres
Gleichgewicht nach vorne. Beugen Sie die
Knie, schieben Sie die HOften nach hinten
und lehnen Sie den Oberkdrper nach vorne, so als wirden Sie sich auf den Stuhl
setzen. Kommen Sie der Sitzfléche so nach wie méglich, ohne sie zu berGhren.
Achten Sie auf ihr Gleichgewicht. Ihre Beine sollten keinen Kontrakt zum Stuhl
haben. Stehen Sie wieder auf, indem Sie lhre GeséBmuskeln anspannen.
Wiederholen Sie die Ubung und achten Sie dabei auf einen geraden Rucken.

(1) = (2] =

Ausfallschritte vorwadrts und seitlich
3 Satze / 15 Wiederholungen

Stehen Sie aufrecht. Stellen Sie sich auf
Ihr bevorzugtes Bein (1) und machen
Sie mit dem anderen Bein zwei Schritte
nach vorne (2).

Kehren Sie zurick in die Ausgangs-
position (3) und machen Sie nun zwei © (3 (4] a
Schritte zur Seite (4). }
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Blutwerte

Unsere Arztinnen und Arzte schauen sich des Weiteren Ihre Blutwerte
an. Gegebenenfalls werden Sie kontaktiert, wenn die Blutbildung
unterstUtzt werden kann oder einzelne Laborwerte optimierbar sind.

Alkohol- oder Nikotinentwéhnung

Wenn Sie UnterstUtzung bei einer Alkohol- oder Nikotinentwdéhnung
benétigen, sprechen Sie uns bitte an. Generell wdre es ratsam, das
Rauchen und den Alkoholgenuss bereits mehrere Tage vor der
Operation zu unterlassen.

Mentale Gesundheit

Um Sie psychologisch und emotional zu stérken und Ressourcen zu
aktivieren, gibt es die Moglichkeit ambulant die psychoonkologische
Sprechstunde zu besuchen. Sollten Sie stationdr vor einer moglichen
Operation oder Systemtherapie aufgenommen worden sein, wird Sie
die Psychoonkologin der Station kontaktieren.

Wir bieten Ihnen zusétzliche UnterstUtzungsangebot auf unserer
Website an, die sie unter folgendem Link erreichen:

frauvenklinik.charite.de/forschung/studien/studien_
versorgungsforschung/kore_innovation/
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Folgende UnterstUtzungsangebote finden Sie dort:

* Informationsvideos zur Behandlung von Eierstockkrebs
von Prof. Dr. med. J. Sehouli

« Eine Ubersicht zu Selbsthilfegruppen und guten Informationen
bezuglich des Eierstockkrebses

 Angeleitete Entspannungstechniken (Atemmeditation, eine Ubung
aus dem Autogenen Training, Gedankenreisen) und kleine Qigong-
Ubungen fur die Zeit der Chemotherapie

Weitere Hilfsangebote fir Patientinnen, An- und Zugehérige

* Ambulante psychoonkologische Begleitung
an der Charité Campus Mitte
Terminvereinbarung unter T +49 30 540 564 222 oder
per E-Mail an: cccc-psychoonkologie@charite.de

 Bei der Berliner Krebsgesellschaft e.V.
kénnen Sie einen Termin vereinbaren fir ein psycho-
onkologisches Gespréch: T +49 30 270 007 270
www.berliner-krebsgesellschaft.de/krebsberatung/
psychosoziale-krebsberatung/

* Cancer-Hotline des Charité Comprehensive Cancer
Center (CCCC) bei organisatorischen Fragen rund um
die onkologische Behandlung an der Charité
T+49 30 450 564 222 | Mo-Do 9-15 Uhr, Fr 9-12 Uhr

* Unter der Internetseite von psychoonkologie.berlin/
finden Sie eine Liste mit ambulanten
Psychoonkolog:innen und Beratungsstellen
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3. Aktive Mitarbeit

Wdhrend lhrer gesamten Behandlungsphase stehen Sie im Mittelpunkt
Ihrer persénlichen Therapie und spielen eine aktive Rolle in lhrem Gene-
sungsprozess.

Um Sie koérperlich und mental opti-
mal unterstUtzen zu kénnen,
bendtigen wir lhre aktive Mitarbeit.

Das Prahabilitationsprogramm
bietet eine solide, auf wissenschaft-
lichen Erkenntnissen beruhende
Maéglichkeit, gut fur sich selbst zu
sorgen und sich und den eigenen
Koérper selbst zu unterstitzen.
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Notizen
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