gesundheit — pravention - friiherkennung - therapie - nachsorge - forschung
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VEREIN — VORSTAND v

<« Die Osterreichische Krebshilfe Salzburg besteht seit 1958 und ist ein vorwiegend mildtitiger und gemeinniit-
ziger Verein, der Teil der bundesweiten Konféderation der Osterreichischen Krebshilfe ist. Die Tatigkeit beschrankt
sich auf das Bundesland Salzburg. Der Verein befasst sich seit seiner Griindung bei der Verfolgung seiner statua-
rischen Ziele mit der Information der Salzburger Bevolkerung Giber MalBnahmen zur Vermeidung bzw. Friiherken-
nung von Krebserkrankungen, mit der Beratung, Begleitung und Hilfe fiir Krebspatienten und deren Angehdrige
sowie der Férderung der Krebsforschung im Bundesland Salzburg.

Die Krebshilfe Salzburg ist zur Erreichung ihrer Ziele in allen Bezirken des Landes mit einer Beratungsstelle vertre-
ten. Dort, in der angebotenen mobilen Beratung oder in der Online- bzw. Telefonberatung kénnen alle Leistungen
des Vereins kostenlos in Anspruch genommen werden. Kostenlos genutzt werden kdnnen auch die zahlreichen
Veranstaltungs- und Gruppenangebote, die durch die Krebshilfe Salzburg regelmafig angeboten werden.

Das ehrenamtliche Leitungsorgan (Prasidium/Vorstand) wurde nun fir die Funktionsperiode (23.11.2020-
23.11.2023) neu gewadhlt. Ausgeschieden aus dem Vorstand sind die langjahrigen Mitglieder RA Dr. Peter Bleiziffer
und HR. Dr. Ulf Postuvanschitz.

Prasident: <« Univ.-Doz. MR. DDr. Anton-H. Graf

Stv. Prasidentin: < OA Assoc. Prof. Dr. Rosemarie Forstner
Kassier: <« Prim. Univ.-Prof. Dr. Felix SedImayer
Schriftfihrer: <« OA Priv.-Doz. Dr. Jorg Hutter

Weitere Mitglieder des Leitungsorgans:

<« OA Dr. Jorg Berger
<« Univ.-Prof. Dr. Glnter Janetschek
<« OA Dr. Michael Kopp

Als Rechnungspriifer fur die Jahre 2020-2023 wurden in der ordentlichen Mitgliederversammlung
(Generalversammlung) am 23.11.2020 bestellt:

<« Prim. Dr. Rudolf Kaiser
<« OA Dr. Gerhard Kametriser

Geschaftsfihrung: <4 Mag. Stephan Spiegel

Verantwortlich fir Werbung, Spendenmarketing und Datenschutz ist Vereinssitz:
laut Statuten des Vereins die aktuell amtierende Prasidentin bzw. der Osterreichische Krebshilfe Salzburg
amtierende Prasident des Vereins. Operativ fiir Werbung, Spendenwer- Mertensstral3e 13

bung und die Abwicklung der Vereinsgeschafte ist die Geschaftsfiihrung 5020 Salzburg
eingesetzt. Zum operativen Datenschutzkoordinator laut DSGVO wurde

die Geschaftsfiihrung bestimmt. Telefon: +43 (0)662-873535
Fax: +43 (0)662-873535 DW-4
Vereinsregisternummer - ZVR: 195639530 Web: www.krebshilfe-sbg.at
Spendenkonto: AT44 2040 4000 0000 4309 Mail: office@krebshilfe-sbg.at
Reg.Nr. Spendenabsetzbarkeit (Finanzamt): SO2447 Beratung: +43 (0)662-873536

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg
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~Das vergangene Jahr pg

Neben dep Vielen Krebserf,

die Be/astung durch dje

Vieles Veranderte sich Schlagartig,

Es hatte ein wunderbares Jubila-
umsjahr  fir die Osterreichische
Krebshilfe werden sollen. Ein Jahr,
in dem das 110-jahrige Osterreichi-
sche  Grindungsjubildum  began-
gen hatte werden sollen - gemein-
sam mit lhnen. Doch dann kam
Corona und hat alles auf den Kopf
gestellt. Unsere Spendensammlun-
gen und fast alle Charityveranstal-
tungen mussten abgesagt werden.

Durch die grof3e Verunsicherung hat-
ten wir viele Beratungsanfragen und
unsere Hilfe wurde stark nachgefragt.
Um trotz Corona rasch helfen zu kon-
nen, haben wir unsere Beratungs-
angebote umgestellt. Aus Vorsicht
heraus konnten die ersten beiden
Monate nach Pandemiebeginn nur
noch telefonische Beratungen oder
Videoberatungen durchgefiihrt wer-
den. Uns war es aber wichtig, dass
wir Uberhaupt Beratungen anbieten
konnten. Durch Homeoffice und ei-
nen Schichtbetrieb unseres Teams
ist das sehr gut und rasch gelungen.
Mit rdumlichen Umstrukturierungen
unserer Beratungsstellen haben wir
dann die Voraussetzungen geschaf-
fen, sichere personliche Gesprache an-
bieten zu kdnnen. Zum Einsatz kommt
auch ein hocheffizienter Nano-Luftrei-
niger, der durch modernste Technik
die Luft in den Beratungsraumlichkei-
ten filtert und Viren abtotet. Mit Ab-
stand, Maske, Trennwanden und mit
Testungen (auch Selbsttests in unse-
ren Beratungen), haben wir die hdchst-
mogliche Sicherheit hergestellt, um
Beratungen zu ermdglichen. Diese
konnten bereits ab Mai 2020 wieder
angeboten werden, neben den Tele-
fon- und Videoberatungen, die natiir-
lich weiterhin genutzt werden kdnnen.
Coronabedingt mussten wir auch un-

tuns alle sefy besc/)ﬁfr/gt.
1ankungen kam auch noch
( orona-Pandemje hinzu,

JAHRESBERICHT 03

sere bisherigen Beratungsraumlichkei-
ten im Krankenhaus/Reha Oberndorf
raumen. Rasche Hilfe erhielten wir
von der Gemeinde Oberndorf, die uns
dankenswerterweise einen neuen Be-
ratungsraum vermittelte. Damit sind
personliche Beratungen in Oberndorf
wieder mdglich und umsetzbar.

2021 hat begonnen, wie 2020 geen-
det hat. Mit Einschrankungen und ei-
ner Ungewissheit, was da noch alles
auf uns zukommen wird. Doch durch
die zunehmenden Corona-Testungen
und durch die beginnenden Coro-
na-Impfungen verbesserte sich die all-
gemeine Situationimmer mehr. Inden
ersten 6 Monaten konnten aber leider
noch immer keine Veranstaltungen
oder Sammlungen stattfinden, doch
nun sind Einschrankungen bei Veran-
staltungen oder Workshops wegge-
fallen und so kénnen wir seit Juli auch
wieder unsere beliebten Gruppen
und Themencafés anbieten. Wir sind
dariiber sehr froh, denn der Kontakt
mit Patientinnen und Patienten ist uns
sehr wichtig. Flir das zweite Halbjahr
2021 sind wir optimistisch und zuver-
sichtlich. Wir haben die Hoffnung, dass
sich die Normalisierung des Alltags
fortsetzen wird und gute Wege gefun-
den werden, mit dem Corona-Virus zu
leben. Die Impfungen tragen dazu ei-
nen wesentlichen Teil bei.

Ich m&chte an dieser Stelle auch Ihnen
fur lhre Unterstiitzung danken. Sie
haben uns mit lhren Spenden durch
diese schweren Monate begleitet und
geholfen. Bitte helfen Sie uns auch
weiterhin, aus Liebe zum Leben. Ich
danke herzlichst und wiinsche lhnen
eine immer gute Gesundheit,

lhr Anton-H. Graf
Prasident der Krebshilfe Salzburg

Hinweis: Um die Leserlichkeit dieser Publikation zu erleichtern, verzichten wir auf die
geschlechterspezifischen Unterscheidungen und die Verwendung personlicher Titel.
Samtliche Personenbezeichnungen sind gleichwohl wertschatzend fir beiderlei Geschlecht

gemeint.

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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PINK
RIBBON

BRUSTKREBS, PROSTATAKREBS, DARMKREBS

DIE HAUFIGSTEN DREI

Zusammen machen sie 37 % aller Krebsneuerkrankungen in ganz Osterreich aus, das sind jahrlich rund 15.000
Menschen (vgl. dazu Statistik Austria). Diese hohen Zahlen lie8en sich leicht und massiv reduzieren. Dafiir miiss-
ten aber viel mehr Menschen als bisher zur Krebsfriiherkennung gehen und die eigene Krebspravention ernst
nehmen. Aus diesem Grund informiert die Osterreichische Krebshilfe Salzburg in zahlreichen Kampagnen in-
tensiv Uber die Moglichkeiten einer guten Krebspravention. ,Mit Kampagnen wie PINK RIBBON, DONT WAIT
oder LOOSE-Tie kldaren wir auf und informieren. Wir wollen damit zu mehr Gesundheitsbewusstsein anregen
und Menschen motivieren, mehr fiir die eigene Gesundheit zu tun”, sagt Krebshilfe Prasident Anton-H. Graf.
»Daher sind wir mit unseren Gesundheitstagen im Oktober auch wieder im Europark Salzburg zu Gast. Dies ist
gerade nach dem coronabedingten und starken Riickgang der Vorsorge- und Friiherkennungsuntersuchungen
im vergangenen Jahr von gro3er Bedeutung®”.

<« Einen Appell richtet die Krebshilfe Salzburg aber
auch an die Politik: ,Wir freuen uns, dass Themen
wie ,Pravention’ oder ,Impfen’ im aktuellen Regie-
rungsprogramm Niederschlag gefunden haben. Nun
gilt es, dass alle Verantwortlichen an einem Strang
ziehen und z.B. ein organisiertes Darmkrebs-Friiher-
kennungsprogramm umsetzen. Damit wiirden wir
wieder einen groBen Schritt fiir die Gesundheit der
Bevolkerung tun”, fordert der Krebshilfe Prasident.

Die Bezeichnung Krebs’ stammt vom griechischen Arzt
Hippokrates, der die auf andere Gewebe (ibergreifen-
den Tumore mit den Zangen eines Krebses verglich.
Krebs ist im Allgemeinen die Bezeichnung fiir eine Er-
krankung, die durch ungebremste Zellvermehrung,
bosartige Gewebsneubildung und Ausbreitung im Or-
ganismus gekennzeichnet ist.

WAS IST KREBS?

,Wir diirfen trotz aller Bemiihungen zur Bekdampfung
der Corona-Pandemie hier nicht nachlassen, ein ra-
sches Handeln ware wiinschenswert”, so Graf weiter.

Die Entstehung von Krebs ist ein komplexer Prozess,
dem vielféltige (multifaktorielle) Ursachen zugrunde
liegen. Krebs wird als Erkrankung des Erbmaterials von
Zellen angesehen. Krebserregende Stoffe (Kanzeroge-
ne) konnen, wenn Reparaturmechanismen des Korpers
ausgeschaltet oder ineffektiv sind, bleibende Schaden
am Erbmaterial verursachen. So entstehen Zellen mit
genetischen Veranderungen (Mutationen), die dann
bei Zellteilung auf Tochterzellen weitergegeben wer-
den. Diese Veranderungen bewirken eine Aktivierung
von Krebsgenen (Onkogene) und gleichzeitig ein Ab-
schalten der Suppressorgene. Die Folge ist unkontrol-
lierter Zell-Wachstum und -Vermehrung.

Der Faktor Zeit spielt bei der Krebsentstehung eine we-
sentliche Rolle. Die Tatsache, dass Krebserkrankungen
mit zunehmendem Alter gehduft auftreten, kann da-
durch erklart werden, dass es oft Jahre dauert, bis die
zahlreichen Mutationen zu einer Entartung von Zellen
und schlieBlich zu einer Krebserkrankung fiihren.

Unterschieden wird in gutartige Tumore (benigne Tu-
more) und bosartige Tumore (maligne Tumore). Erstere
entstehen aus relativ normalen Zellen und sind 6rtlich
beschrankt, d.h. sie kapseln sich von dem umliegenden
Gewebe ab und stellen keine unmittelbare Gefahr dar,
da sie nicht eindringend, sondern eher verdrangend
wachsen. Maligne Tumore hingegen entstehen aus
Milliarden entarteter Zellen, die urspriinglich aus gene-
tisch mutierenden bdsartigen Ursprungszellen, die sich
wieder und wieder geteilt haben, entstammen. Die-
se Krebszellen dringen in benachbartes Gewebe ein,

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg



siedeln sich dort an und zerstéren es. Normalerweise
wird eine solche Form von ,biologischer Anarchie’ im
Korper durch ein ganzes System von Kontrollmechanis-
men unterdriickt. Ein Kennzeichen von Krebszellen ist
jedoch, dass sie sich nicht mehr den normalen Regel-
mechanismen unterwerfen und durch kontinuierliche
Teilung unsterblich werden. Darliber hinaus kdnnen
Krebszellen durch bestimmte Wachstumsfaktoren die
Bildung von Blut- und Lymphgefillen beglinstigen
und auch selbst in diese Gefal3bahnen eindringen. Da-
durch werden sie im ganzen Korper verschleppt und
gelangen in andere Organe. In diesem Fall bilden sich
Tochtergeschwiilste (Metastasen), die lebenswichtige
Organe wie z.B. Lunge, Leber etc. bis zur Funktionsun-
fahigkeit schadigen und zerstéren kdnnen.

BRUSTKREBS

Die weibliche Brust besteht aus dem milchproduzie-
renden Driisengewebe und den Milchgangen, liber die
die Milch zur Brustwarze gelangt. Bei Brustkrebs (Mam-
makarzinom) handelt es sich um eine bdsartige Veran-
derung des Brustgewebes. Die so genannten duktalen
Karzinome gehen von der Zellschicht an der Innensei-
te der Driisengange aus, wahrend lobuldre Karzinome
von den Driisenlappchen ausgehen.

Seltenere Formen von Mammatumoren sind der Mor-
bus Paget (ein Karzinom der Brustwarze) und der Phyl-
loidtumor (meist sehr grof3e Tumoren, die gutartig,
aber auch bosartig sein kdnnen). Sarkome (gehen vom
Bindegewebe der Brust aus) oder Lymphome sind du-
Berst rar. Fibrome (Bindegewebe) und Lipome (Fettge-
webe) sind gutartige Tumoren der Brust.

Das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, hangt von Ernah-
rungsfaktoren, hormonellen Faktoren und Erbfaktoren
ab. So findet sich bei Frauen mit hohem Fettkonsum
und mit Ubergewicht haufiger Brustkrebs. Ahnliches
gilt fir Frauen mit frithem Beginn der Regelblutung,
sowie flr solche mit spatem Eintritt der Wechseljahre.
AuBerdem haben Frauen, die erst im fortgeschrittenen
Lebensalter ihr erstes Kind gebdren, ein gesteigertes
Erkrankungsrisiko. Das hochste Erkrankungsrisiko wei-
sen aber Frauen auf, in deren Familie (Mutter, Schwester
etc.) Brustkrebs aufgetreten ist. Die Haufigkeit der Er-
krankung steigt mit zunehmendem Lebensalter an und
erreicht ein Maximum zwischen dem 55. und 65. Le-
bensjahr. In den letzten Jahren ist es bei jiingeren Frau-
en zu einem Anstieg der Erkrankungsrate gekommen.

RISIKOFAKTOREN FUR BRUSTKREBS

Faktoren fiir ein erhhtes Risiko: Genetische Ursachen,
familiar gehdufte Brustkrebserkrankungen, Entfer-
nung einer Brustkrebsvorstufe oder Brustkrebs in ei-
ner Brust. Faktoren fiir ein gering erhéhtes Risiko sind:
Beginn der Regelblutung vor dem 11. Lebensjahr und

AKTUELLES 05

Bist Du krank...?

Haben Sie das auch schon ein-
mal von lhrer Partnerin gehort?
Und es ging dabei nicht darum,
dass Sie einmal den Geschirrspiiler
ausgeraumt oder die Wasche aufgehangt haben, und
ganz offensichtlich haben Sie auch gesund ausgesehen.
Die Reaktion haben Sie erhalten, als Sie zur Gesunden-
untersuchung oder zur Krebsfriiherkennung gegan-
gen sind. Ich horte das neulich selbst und da wurde mir
wieder klar, dass es noch immer ungewohnlich ist, dass
Ménner regelmaBig zur Krebsfriiherkennung gehen
und sich checken lassen. Wir Manner (einmal ganz pau-
schal gesprochen) betreiben noch immer viel weniger
Aufwand als Frauen, wenn es um unsere Gesundheit
geht. Und wenn wir es dann einmal anpacken, |6st das
Verwunderung aus. Aber auch Anerkennung, dass wir
endlich selbst einmal daran denken und nicht erst dann
zum Arzt gehen, wenn es weh tut. Aber es liegt uns oft
einfach nicht, an unsere Gesundheit zu denken. Wir be-
merken das Fehlen von Gesundheit viel seltener als Frau-
en und wir vertreten auch viel 6fter den Standpunkt,
dass man als Gesunder zum Arzt geht und als Kranker
zuriickkommt. Wir reden uns ein ,Es wird schon wieder
werden”. Und einmal ehrlich, wer kennt seinen Korper
schon wirklich gut? Sind wir meist nicht sehr schnell
mit dem gesundheitlichen Ist-Zustand zufrieden? So
denken wir nicht weiter Gber unsere Gesundheit nach,
ist ja auch sehr bequem und einfach. Neulich sagte mir
eine Krebspatientin, es ware wohl das Beste, man wiir-
de Manner in Sachen Gesundheit entmiindigen und sie
einer weiblichen Pflegschaft unterstellen. Ein Gedanke,
der heute ohnehin oft gelebt wird. Wenn Frauen heute
nicht auch an die Gesundheit der Md@nner denken wiir-
den, ware die Situation noch viel schlechter. Flir mich
jedenfalls habe ich beschlossen, dass ich es selbst in die
Hand nehme und mich weiterhin aktiv um meine Ge-
sundheit kimmern werde. Eine ,Entmiindigung” geht
mir dann doch zu
weit. Also, neh-
men wir es ernst
und lassen uns
regelmafig che-
cken.  Handeln
wir lieber und
verdrangen  wir
nichts — unserer
Gesundheit  zu-
liebe. Bleiben Sie
gesund!

Wellengan,

Traumboote

aus Osterreich

Stephan Spiegel,
Krebshilfe Salzburg
[erschienen im
SALZBURGER
1/2021]

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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spater Beginn des Wechsels, Kinderlo-
sigkeit, erste ausgetragene Schwanger-
schaft nach dem 30. Lebensjahr, fehlende
Stilltatigkeit, Fettsucht, erhéhter Alkohol-
konsum, geringe korperliche Aktivitat, Hor-
monersatztherapie langer als 10 Jahre oder eine Krebs-
erkrankung der Gebarmutter, des Eierstockes oder des
Dickdarmes.

DIAGNOSE BRUSTKREBS

Folgende Veranderungen koénnen Symptome einer
Krebserkrankung sein, kénnen aber auch andere Ur-
sachen haben: geflihlte Knoten in der Brust, neu auf-
getretene Einziehungen der Brustwarze, GréBenver-
anderung einer Brust, einseitige blutige oder wassrige
Sekretion aus der Brustwarze, Rotung der Brust, Ekzem
der Brustwarze oder Knoten in den Achselhdhlen.

Die weitere Abklarung beim Arzt ist wichtig, um so
auch eine Friiherkennung zu ermdglichen.

Bei einem Verdacht auf Brustkrebs, muss in jedem Fall
vertiefend abgeklart werden. Dazu gibt es mehrere Di-
agnoseverfahren: Mammografie, Ultraschall, Magnet-
resonanztomografie (MRT), PET Scan oder die Biopsie
zur Diagnosesicherung.

THERAPIEFORMEN BEI BRUSTKREBS
Es gibt zwei Formen von Brustkrebs, die sich beson-
ders auch in der Therapie unterscheiden:

LOOSETIE.AT

Weil ein "wahrer
Mann" nicht erst
dann zum Arzt geht,
wenn's irgendwo
ordentlich wehtut.

JUERGEN MAURER

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

A) Nicht invasives Mammakarzinom
(Carcinoma in situ): Als solche werden
grundsatzlich nur Vorstadien bezeichnet.
Die meisten Falle von Brustkrebs beginnen
in den Oberflaichenzellen der Milchgdnge,
manchmal auch in den Driisenlappchen selbst.
Solange der Brustkrebs auf dieses Gebiet beschrankt
ist, ist er »in situk, nicht metastasiert, sozusagen »ru-
hend«. In diesem Stadium ist die Erkrankung zu 100
% heilbar. Eventuell werden nach der Operation
eine Strahlentherapie und eine Antihormontherapie
durchgefiihrt, eine Chemotherapie ist nicht notwen-
dig.

B) Invasives Mammakarzinom: Krebszellen kdnnen
aber auch das Gang- und Driisengewebe durchbre-
chen und sich - je nach Zelltyp - im umgebenden
Brustgewebe ansiedeln; dies bezeichnet man als
ein invasives Mammakarzinom. Diese Krebszellen
konnen sich Giber die Lymphbahnen in die Lymph-
knoten der Umgebung (vor allem Achsel), aber auch
Uber die Blutbahn ausbreiten und Absiedelungen
(Metastasen) bilden. In diesem Fall wird nach der
Operation - je nach Art und Ausbreitung — der Ein-

MANNERGRUPPE: Austausch unter Minnern
Krebs trifft mittlerweile jeden zweiten Mann und
jede dritte Frau. Manner tun sich im Vergleich

zu Frauen schwerer, sich mit dem Thema Krebs
auseinander zu setzen und die Probleme und die
seelischen Belastungen, die durch die Krebser-
krankung auftreten, anzusprechen oder Fragen zu
formulieren. Ob es nun um den Verlauf der Krank-
heit geht, die Nebenwirkungen der Behandlung
oder Schmerzen, Potenzprobleme oder Fragen zur
Beziehung und zum Beruf, wie es denn weiterge-
hen soll/wird ... oder um das Wissen, wie ich mit
meinem Arzt rede, das Geflihl nicht hinreichend
oder vollstandig informiert zu werden - oder auch
was danach kommt ... und was ich selbst fiir mich
tun kann. Vieles ist offen und braucht Antworten
fur eine ungewisse Zukunft. Die Mannergruppe
der Krebshilfe soll eine Art Forum sein, in der

man Fragen stellen und Antworten geben und
erhalten kann. Man(n) kann aus eigener Erfahrung
berichten - ob gut oder schlecht - oder einfach die
Méglichkeit wahrnehmen, miteinander zu reden,
untereinander Erfahrungen auszutauschen und
Rat vom Psychoonkologen zu erhalten. Sie sind
herzlich eingeladen, einmal vorbei zu kommen.

Es ist eine offene Gruppe, ein Einstieg ist jederzeit
moglich. Und Sie entscheiden, ob Sie wiederkom-
men wollen oder nicht.

Aktuelle Termine unter: www.krebshilfe-sbg.at
oder am Beratungstelefon: 0662-873536.




satz einer Chemotherapie, Hormon- oder auch einer
zielgerichteten Therapie festgelegt.

PROSTATAKREBS

Die Prostata (= Vorsteherdriise) gehort zu den inneren
Geschlechtsorganen des Mannes. Die gesunde Prostata
hat etwa die Grof3e und Form einer Kastanie und wiegt
maximal bis 20 Gramm. Sie liegt zwischen der Harnbla-
se und dem Beckenboden, der den duBBeren Schliel3-
muskel der Harnrohre bildet. Hinter ihr befindet sich
der Mastdarm, vor ihr der Unterrand des Schambeins,
mit dem sie fest verbunden ist. Die Prostata umhdllt
den Beginn der Harnrohre und besteht aus zahlreichen
Drisen, gefal3reichem Bindegewebe und Muskelfasern,
eingehdllt in eine feste, bindegewebige Kapsel.

RISIKOFAKTOREN FUR PROSTATAKREBS

Prostatakrebs nimmt seinen Ausgang von den Drlisen-
zellen der Vorsteherdriise und kann entsprechend dem
Aufbau dieses Organs in allen 4 Lappen entstehen. Zu
den wichtigsten Risikofaktoren fiir Prostatakrebs zah-
len das Lebensalter (mit zunehmendem Alter — ab dem
50. Lebensjahr - erhoht sich das Risiko), ungesunde Er-
nahrung (hoher Konsum an tierischen Fetten) und die
familiare Haufung (Manner, bei denen GroRBvater, Vater,
Onkel oder Bruder an Prostatakrebs erkrankt sind, wei-
sen ein erhohtes Risiko auf).

DIAGNOSE PROSTATAKREBS
Prostatakrebserkrankungen verlaufen im Frithstadium
generell ohne Beschwerden. Die ersten Warnsignale
sind bei gut- und bosartigen Veranderungen der Pro-
stata meist gleich. Dazu zdhlen haufiger Harndrang,
auch nachts bzw. Harntraufeln, Schmerzen beim Harn-
lassen bzw. Blut im Harn. Der Harnfluss wird geringer,
der Strahl schwach, die Blase wird nicht vollig entleert
- es bleibt Restharn zurlick. Ungeklarte und plétzlich
auftretende Kreuzschmerzen kdnnen ebenfalls ein
Warnsignal sein.

Die Verdachtsdiagnose Prostatakrebs kann aufgrund
der digitalen rektalen Tastuntersuchung (DRU) und
eines erhohten prostataspezifischen Antigens (PSA)
Wert im Blut festgestellt werden.

PSA ist ein Eiweil3, das ausschlief3lich von Prostatazel-
len gebildet wird. Krebszellen der Prostata konnen in
etwa die 10-fache Menge an PSA im Vergleich zu nor-
malen Prostatazellen produzieren. Mittels PSA-Test
erfolgt die Bestimmung des PSA-Wertes im Blut. Der
normale PSA-Wert wurde international mit 4 ng/ml
festgesetzt. Nicht jede Erhohung des PSA-Wertes be-
deutet Prostatakrebs. Eine Reihe von Faktoren lassen
den PSA-Wert falsch positiv erscheinen. Nur lhr Arzt
kann die Bedeutung des Befundes klaren und Uber
die weiteren eventuell erforderlichen Malinahmen

AKTUELLES 07

GESUNDHEITSTAGE IM
EUROPARK SALZBURG

Am 15. und 16. Oktober 2021 finden im Europark Salz-
burg die 4. Gesundheitstage der Krebshilfe Salzburg
statt. Informieren Sie sich hautnah, anschaulich und
personlich Uber Krebspravention und Die Gesund-
heitstage sind auch offizielle Stationen der diesjah-
rigen PINK RIBBON-Tour (www.pinkribbon.at), der
LOOSE TIE-Kampagne (loosetie.at) und der grof3en
Darmkrebsaktion DONT WAIT (dontwait.at) der Os-
terreichischen Krebshilfe. Nutzen Sie die einmalige
Gelegenheit und betrachten Sie eine Brust oder einen
Darm von innen. Das ist informativ und spannend zu-
gleich. Vieles wird dadurch sichtbar und verstandli-
cher. Dieses Jahr kdnnen wir die Modelle der Brust, des
Darms und der Prostata prasentieren. Planen Sie einen
Besuch bei uns ein. Wir freuen uns.

Die Organmodelle kénnen den ganzen Tag liber zu
den Offnungszeiten des Europark besichtigt werden.
Fur alle, die selbst keine Zeit finden, sich vor Ort zu
informieren, besteht die Moglichkeit, die kostenlosen
aktuellen Informationsbroschiren der Krebshilfe zu
bestellen (Beratungstelefon: 0662-873536, beratung@
krebshilfe-sbg.at oder unter www.krebshilfe-sbg.at).

informieren. Bei grenzwertigen oder schwer interpre-
tierbaren PSA-Werten ist der entscheidende Faktor das
Verhalten des PSA Uber einen bestimmten Zeitraum,
Ublicherweise ein Jahr. Aus dem Ausmal des Anstieges
lasst sich dann meist eine genauere Konsequenz hin-
sichtlich der Notwendigkeit einer Biopsie ziehen. Wei-
terfihrende Untersuchungen zur Diagnosesicherung
sind die ultraschallgezielte Prostatabiopsie, zur Fest-
stellung der Ausbreitung des Tumors werden Schnitt-
bilduntersuchungen oder die Knochenszintigrafie an-
gewandt.

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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Der histologische Befund (feingewebli-
che Untersuchung), die Tumor-Ausbrei-
tung, aber auch das Alter, der Gesund-
heitszustand und andere personliche
Faktoren beeinflussen die Therapiewahl.

THERAPIEFORMEN BEI PROSTATAKREBS

Die wesentlichen Mdglichkeiten sind Beobachtung,
(achtsames) Zuwarten, aktive Uberwachung, Opera-
tion, Bestrahlung und medikamentdse Therapie, hier
hauptsachlich der Hormonentzug. Diese Verfahren
kdnnen auch kombiniert werden. Manchmal stehen
mehrere Mdglichkeiten zur Verfligung, die im Hinblick
auf die Heilungschancen ahnliche Ergebnisse haben.
Welche letztendlich ausgewahlt wird, sollte mit Ihrem
Arzt gemeinsam entschieden werden, da hier auch in-
dividuelle Faktoren und nicht ausschlieBlich die medizi-
nischen Daten den Ausschlag geben kdnnen.

Aktive Uberwachung bedeutet, dass ein beschwerde-
freier Patient mit einem Prostatakarzinom niedrigen
Risikos zunachst nicht behandelt, sondern engmaschig
urologisch und mit wiederholter Biopsie lberwacht
wird. Schreitet die Erkrankung voran, setzt eine Be-
handlung ein, ohne die Mdglichkeit auf Heilung zu ge-
fahrden.

Ist der Tumor auf die Prostata beschrankt, ist die eine
operative Entfernung (radikale Prostatektomie), bei
der neben der Prostata selbst auch die Samenbldschen
entfernt werden, besonders erfolgversprechend. Bei
dieser Operation besteht eine hohe Chance auf dauer-
hafte Heilung. Der PSA-Wert fallt meist innerhalb von
sechs Wochen auf einen nicht messbaren Wert ab.

Die Strahlentherapie ist bei Tumoren, die auf die Prost-
ata begrenzt sind, eine mogliche Alternative zur Ope-
ration und bietet wahrscheinlich vergleichbare Hei-
lungschancen. Bei lokal schon weiter fortgeschrittenen
Tumoren wird die Strahlentherapie haufig zusatzlich
zur Operation (,adjuvant”) eingesetzt. Das reduziert
das Risiko eines erneuten Krebswachstums im operier-
ten Gebiet.

Die Hormonentzugstherapie wird dann eingesetzt,
wenn das Prostatakarzinom zum Diagnosezeitpunkt
bereits Lymphknoten- oder Knochenmetastasen ge-
setzt hat. In diesem Fall ist eine lokale Behandlung
durch Operation und/oder Strahlentherapie nicht aus-
reichend. Grundlage flir eine Hormonentzugstherapie
ist die Tatsache, dass das mannliche Geschlechtshor-
mon Testosteron und dessen Abbauprodukte (Metabo-
liten) nicht nur fur die Funktion der gesunden Prostata
erforderlich sind, sondern auch das Wachstum des Tu-
mors fordern. Durch die Ausschaltung der Testosteron-
bildung in den Hoden und/oder durch die Gabe von
Substanzen, die die Wirkung des Hormons blockieren

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

(Medikamentdse Hormonblockade), lasst
sich das Wachstum des Prostatakrebses in
den meisten Fallen - oft fiir Jahre — zum Still-
stand bringen. Diese Hormontherapie wirkt
eigentlich als Antihormontherapie bzw. als Hor-
monentzugstherapie. Rund 80 % der Patienten spre-
chen auf diese Form der Behandlung an. Allerdings
werden viele Krebszellen nach monate- oder jahrelan-
ger Therapie ,hormontaub’ (hormonresistent), d. h. ihr
Wachstum ist dann nicht mehr von Testosteron abhan-
gig. So verliert die Antihormontherapie mit der Zeit an
Wirkung, es entsteht eine Therapieresistenz.
In diesem Stadium der Erkrankung, das auch  kast-
rationsrefraktar’ genannt wird, gab es bis vor einem
Jahrzehnt keine wirklich wirksamen Therapien. In den
letzten Jahren wurde eine Vielzahl neuer, vorwiegend
medikamentoser, Behandlungsformen entwickelt, die
an spezialisierten Zentren durchgefiihrt werden.

DARMKREBS

Der Darm des Menschen wird in Dinndarm, Dickdarm
und Analbereich unterteilt. Der Dinndarm ist etwa
finf Meter lang, liegt in vielen Schlingen im Bauch, ver-
daut die Nahrung und nimmt alles Lebensnotwendige
im Korper auf. Hier entsteht duBerst selten Krebs. Der
Dickdarm (Kolon) ist etwa 120 bis 150 cm lang. Er hat
im Wesentlichen die Funktion, dem Darminhalt Wasser
zu entziehen und damit den Stuhl einzudicken. Die In-
nenwand des Darms ist mit einer Schleimhaut ausge-
kleidet, auf der sich der Stuhl — von den Darmmuskeln
vorangetrieben - zum After bewegt. Uber diesen wird
der Stuhl schlief3lich ausgeschieden.

Es gibt chronisch entzlindliche Erkrankungen des Dick-
darms wie z. B. Morbus Crohn und Colitis ulcerosa, die
Symptome wie Bauchschmerzen und Durchfall verur-
sachen. Sie sind mit einem erhohten Risiko fuir Darm-
krebs verbunden. Divertikelbildung und chronische
Verstopfung sind nicht mit der Krebsentstehung in Ver-
bindung zu bringen.

RISIKOFAKTOREN FUR DARMKREBS

Uber 90 % aller Darmkrebserkrankungen entstehen
durch Entartung von Polypen. Die wirksamste Ver-
meidung von Darmkrebs ist daher die Entfernung von
Darmpolypen bei einer Darmspiegelung (Koloskopie).
Darmpolypen entstehen in Folge von fehlgeleiteten
Regulationsmechanismen, die GberschieBende Zelltei-
lung in der Darmschleimhaut verursachen. lhre Entste-
hung wird auch durch familidre Veranlagung beglins-
tigt. Schadstoffe in der Nahrung fiihren zur Stérung
der genetischen Zellinformation (Mutationen) und
kénnen eine krankhafte Zellvermehrung verursachen.
Weitere genetische Stérungen sind verantwortlich fir
die maligne Entartung dieser Polypen. Daher spielt



der Zeitfaktor eine grof3e Rolle bei der Entstehung von
Dickdarmkrebs. Mégliche Risikofaktoren sind: das ei-
gene Alter, chronisch entziindliche Erkrankungen der
Darmschleimhaut (Morbus Crohn, Colitis ulcerosa) und
Darmpolypen (Adenom), Erndhrungsweise, familiare
Veranlagung (5 bis 10 %), Rauchen, Ubergewicht und
ein Mangel an Bewegung.

DIAGNOSE DARMKREBS

Im Frithstadium der Erkrankung gibt es keine spezifi-
schen Symptome. Folgende Warnsignale kénnen auf
Dickdarmkrebs hinweisen: Verandertes Stuhlausse-
hen (Blut am oder im Stuhl und auch schwarzer Stuhl),
veranderte Stuhlgewohnheiten (anhaltender Durch-
fall, plotzlich aufgetretene Verstopfung oder Wechsel
von Durchfall mit Verstopfung), krampfartige Bauch-
schmerzen, die lber 1 Woche andauern, auch Blasse
und Blutarmut kdnnen darauf hinweisen, dass im Darm
Uber langere Zeit ein Blutverlust besteht.

Um Darmkrebs und seine Vorstufen zu diagnostizie-
ren, ist die Darmspiegelung (Koloskopie) ein wichtiges
Untersuchungsverfahren. Wird dabei ein Darmpolyp
entdeckt, kann er in den meisten Fallen sofort mittels
einer Schlinge und Strom abgetragen werden. Die Ent-
fernung von Darmpolypen ist Diagnose, Therapie und
Krebsvorsorge in einem. Der Patient ist durch die Po-
lypabtragung vom Risiko fiir Darmkrebsentwicklung
befreit, muss aber in bestimmten Féllen konsequent
kontrolliert werden. Neben der Koloskopie werden
noch folgende Untersuchungen durchgefiihrt: Dick-
darmréntgen mit Kontrastmittel, Ultraschalluntersu-
chung (Sonographie), Computertomographie (CT) und
evtl. MRT sowie Laboruntersuchungen.

AKTUELLES 09

THERAPIEFORMEN BEI DARMKREBS

Bei der Therapieplanung steht die vollstandige Entfer-
nung des Tumors durch Operation im Vordergrund. Ne-
ben der Operation stehen aber auch noch zusatzliche
medikamentose Therapieformen wie die Chemothera-
pie und neue Therapieformen wie z.B. Immuntherapi-
en mit monoklonalen Antikorpern zur Verfligung. lhr
Einsatz erfolgt in Abhadngigkeit zum Stadium und den
molekularen Charakteristika des Tumors und der klini-
schen Situation der Erkrankung. Gerade in den letzten
Jahren haben diese Therapieformen die Prognose der
Erkrankung wesentlich verbessert und einen Beitrag
zur Heilung geleistet. Durch die Operation kann es not-
wendig werden, einen kiinstlichen Darmausgang zu le-
gen (Stoma). Dieser wird im Zuge der Operation durch
das Einndhen eines Darmanteiles in die Bauchdecke
geschaffen. Dadurch kann der Stuhl in ein auf die Haut
geklebtes Sackchen abflielen. Dieser Ausgang kann
entweder voriibergehend oder permanent angelegt
werden - abhangig von der Lokalisation und Situation
der Krebserkrankung im Darm. Die Anlage eines kiinst-
lichen Darmausganges ist heute nur mehr selten erfor-
derlich. Bei sachkundigem Umgang kann damit jedoch
ein weitgehend normales Leben gefiihrt werden.

Weitere ausfiihrliche Informationen finden Sie in un-
seren Broschiren. Bestellen Sie noch heute lhr per-
sonliches Exemplar. Wir sind gerne fiir Sie da. Telefon:
0662-873536 oder beratung@krebshilfe-sbg.at

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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RUND 40 PROZENT ALLER KREBSNEUERKRANKUNGEN KONNTEN DURCH LEBENSSTILANDERUNGEN VERMIEDEN WERDEN

TIPPS FUR EIN GESUNDES LEBEN OHNE KREBS

Jede(r) kann einen Beitrag dazu leisten, das personliche Krebsrisiko zu reduzieren: z. B. durch einen gesunden Le-
bensstil und regelmagBige Friiherkennungsuntersuchungen. Leider ist das aber noch keine Garantie, nicht an Krebs
zu erkranken. In Anlehnung an den Europaischen Kodex gegen Krebs finden Sie hier nachstehende Empfehlungen:
Generell ist zundchst zu raten: Nutzen Sie Krebsfriiherkennungsuntersuchungen und nehmen Sie an bestehen-
den Krebsfriiherkennungs- und Screening-Programmen teil. Wann waren Sie das letzte Mal beim Arzt?

SONNE OHNE REUE

Die Sonne hat auch ihre Schatten-
seite: Intensive Sonnenbestrahlung
kann Hautkrebs verursachen. Der
verniinftige Umgang mit der Sonne
ist der wesentlichste Faktor der Haut-

krebs-Vorsorge. Vermeiden Sie zu
viel Sonnenstrahlung, insbesondere
bei Kindern.

TIPP: Achten Sie auf ausreichenden
Sonnenschutz, insbesondere bei
Kindern. Gehen Sie nicht ins Solari-
um bzw. reduzieren Sie lhre Besuche.

<4 Wahlen Sie haufig Fisch.

unterstiitzen u. a. die Verdauung.

werden sollte.

<« Auch Fasten kann hilfreich sein.

TIPPS ZUR GESUNDEN ERNAHRUNG ...
Wertvolle Tipps flr eine gesunde
Verdauung und Wohlbefinden

<4 Essen Sie lieber kleinere Portionen, dafiir hdufiger.

< Ernahren Sie sich ballaststoffreich. Reis, Getreideflocken, Nudeln (am
besten aus Vollkorn) sowie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber reich-
lich Vitamine, Mineralstoffe sowie Ballaststoffe und sekundare Pflanzen-
stoffe. Essen Sie diese Lebensmittel mit moglichst fettarmen Zutaten.
Die Ballaststoffaufnahme sollte mindestens 25 Gramm (z. B. 1 Scheibe
Vollkornbrot und 1 Hand voll Datteln) taglich betragen.

<« Reduzieren Sie den Verzehr von fetten und frittierten Speisen.
< Essen Sie hdufiger fermentierte Lebensmittel, z. B. Sojabohnen,

Sauerkraut und Joghurt. Sie greifen aktiv in den Stoffwechsel ein und

< Essen Sie maximal 3 Milchprodukte tiglich. Die Osterreichische Ge-
sellschaft fur Ernahrung empfiehlt maximal drei Milchprodukte am Tag,
wobei ein Sauermilchprodukt (Joghurt, Sauermilch etc.) konsumiert

<4 Wahlen Sie haufiger mageres Fleisch, das frisch verarbeitet ist.

<« Trinken Sie mehr als 2 Liter pro Tag. Bevorzugen Sie Wasser — ohne
oder mit Kohlensaure — Tees und andere ungesiiBte Getranke.

<4 Nehmen Sie sich fur Ihre Mahlzeiten ausreichend Zeit.
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SORGEN SIE DAFUR, DASS IHRE
KINDER AN IMPFPROGRAMMEN
TEILNEHMEN

Die Impfungen gegen Hepatitis B
(Neugeborene) und Humanes Papil-
lomavirus (HPV) (Madchen und Bu-
ben ab dem 9. Lebensjahr) werden
dringend empfohlen.

RAUCHEN SIE NICHT!

Von den Uber 4.000 Chemikalien
im Tabakrauch sind Gber 50 Subs-
tanzen krebsfordernd. Haben Sie
schon einmal daran gedacht, mit
dem Rauchen aufzuhoren?

TIPP: Verzichten Sie auf jeglichen
Tabakkonsum und sorgen Sie fir
ein rauchfreies Zuhause und eine
rauchfreie Umgebung.

VERANTWORTUNGSVOLLER
UMGANG MIT ALKOHOL

UbermaBiger Alkoholkonsum — vor
allem ,harte Drinks’ - sollte vermie-
den werden. Es kommt dadurch
nicht nur zur Schadigung der Leber,
sondern auch zu einem erhohten
Krebsrisiko.

TIPP: Reduzieren Sie Ihren Alkohol-
konsum. Der vollige Verzicht auf Al-
kohol ist noch besser fiir die Verrin-
gerung lhres Krebsrisikos.

SCHUTZ AM ARBEITSPLATZ

Schiitzen Sie sich am Arbeitsplatz
vor krebserregenden Stoffen, indem
Sie die Sicherheitsvorschriften befol-
gen und immer beachten.



ERNAHREN SIE SICH GESUND!

Essen Sie haufig Vollkornprodukte,
Hulsenfriichte, Obst und Gemdise.
Schranken Sie lhre Erndhrung mit
kalorienreichen Nahrungsmitteln ein
(hoher Fett- oder Zuckergehalt) und
vermeiden Sie zuckerhaltige Getran-
ke. Vermeiden Sie industriell verar-
beitetes Fleisch, essen Sie weniger
rotes Fleisch und salzreiche Produkte.

DIABETES

Studien belegen, dass Diabetes das
Risiko an Krebs zu erkranken, um
30% erhohen kann.

BEWEGUNG GEGEN
UBERGEWICHT

5,4 Prozent aller Krebserkrankun-
gen bei Frauen und 1,9 Prozent bei
Mannern hangen mit einem er-
hohten BMI* (liber 30) zusammen
(vor allem Tumorerkrankungen der
Speiserohre, des Darms, der Niere,
der Bauchspeicheldriise und - bei
Frauen — der Gallenblase, der Eier-
stocke, der Gebarmutter und post-
menopausaler Brustkrebs). Beson-
ders Bauchfett wirkt sich negativ
auf das Krebsrisiko, Diabetes oder
Herz-Kreislauferkrankungen  aus.
Das Risiko, an Dickdarmkrebs zu er-
kranken, ist bei korperlich aktiven
Personen um 25 % geringer!

TIPP: Sorgen Sie fiir regelmaBige
Bewegung im Alltag. Verbringen
Sie weniger Zeit im Sitzen. Exper-
ten empfehlen eine regelmallige
Bewegung: 30 Minuten, 3 x pro
Woche.

*Der BMI ist eine MaReinheit, mit
der sich das individuelle Kérperge-
wicht gut bewerten lasst.

Kontakt | Information:

Jetzt bestellen und informieren
Beratungstelefon: 0662/873536
oder beratung@krebshilfe-sbg.at

JAHRESBERICHT 11

WIR INFORMIEREN UND KLAREN AUF — VORSORGEN IST BESSER ALS HEILEN

KREBSHILFE KAMPAGNEN 2020

4 Eines der Hauptanliegen der
Osterreichischen Krebshilfe ist
seit ihrer Griindung die breite In-
formation der Bevélkerung uber
geeignete Krebsvorsorge- und
Krebsfriiherkennungsmaf3nah-
men. Im Laufe der Zeit wurden
durch die Haufigkeit der Krebser-
krankungen Schwerpunkte sicht-
bar. Es entstanden Kampagnen
wie z.B. ,PINK RIBBON' (Brustkrebs),
,Sonne ohne Reue’ (Hautkrebs),
,Loose TIE' (Prostatakrebs), ,Dont
wait’ (Darmkrebs) oder ,Dont
Smoke’ (Lungenkrebs). Zu diesen
Schwerpunktthemen fiihrt die Os-
terreichische Krebshilfe jahrlich
groBBe Kampagnen durch, um die
Bevolkerung zu mehr Achtsam-
keit mit der eigenen Gesundheit
zu motivieren. So auch 2020. Denn
durch eine rechtzeitige und rich-
tige Krebsfriiherkennung und die
personliche Krebsvorsorge, einen
gesunden Lebensstil, regelmaBige
Bewegung und durch ein rauch-
freies Leben, kann man das Risiko
an Krebs zu erkranken selbst sehr
leicht stark senken.

Bedingt durch die Corona-Pande-
mie haben die Vorsorgeuntersu-
chungen stark abgenommen. Ach-
ten Sie weiter auf Ihre Gesundheit!

gg #%, smoke

E

dqnt Yvait
Face it
with a \) PINK
RIBBON

Smilg ~

Kontakt & Info und Broschiiren:
Informieren Sie sich und fordern Sie
unsere kostenlosen Broschiiren an:
Beratungstelefon: 0662/873536
oder beratung@krebshilfe-sbg.at

Vorsorgen ist besser als Heilen
Allgemeine Vorsorge- und
Friiherkennungsempfehlungen:

MANNER

<4 Selbstabtastung der Ho-
den: ab dem 20. Geburtstag
monatlich

< Prostatauntersuchung
durch Arzt/Arztin: ab dem 45.
Geburtstag jahrlich

<4 Darm/Okkulttest: ab dem
40. Geburtstag einmal jahrlich
<4 Darmspiegelung: ab dem
50. Geburtstag alle sieben Jahre
< Hautselbstuntersuchung:
zumindest zweimal jahrlich

< Hautuntersuchung durch
Arzt/Arztin: einmal jahrlich,
Risikogruppen ofter

< HPV Impfung

FRAUEN

4 Selbstabtastung der Brust:
ab dem 20. Geburtstag monat-
lich

<4 Tastuntersuchung der Brust
durch Arzt/Arztin: ab dem 20.
Geburtstag zweimal jahrlich

<4 Mammografie: ab 40. Seit
Janner 2014 werden Frauen im
Rahmen des Brustkrebs-Friiher-
kennungsprogrammes zwi-
schen 45 und 69 zur Mammo-
grafie eingeladen. Auch Frauen
zwischen 40 und 44 und ab

70 kénnen an dem Programm
teilnehmen. Mehr dazu unter
www.frueh-erkennen.at

4 Krebsabstrich (Gebarmut-
terhals): ab dem 20. Geburtstag
einmal jahrlich

<4 Darm/Okkulttest: ab dem
40. Geburtstag einmal jahrlich
<4 Darmspiegelung: ab dem
50. Geburtstag alle sieben Jahre
<4 Hautselbstuntersuchung:
zumindest zweimal jahrlich

< Hautuntersuchung durch
Arzt/Arztin: einmal jahrlich,
Risikogruppen ofter

< HPV Impfung

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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FRAUEN MACHEN MUT

STARKE FRAUEN ERZAHLEN
IHRE GESCHICHTEN

< Neben der PINK RIBBON Aktion hat die Osterreichi-
sche Krebshilfe in den letzten Jahren weitere inhaltliche
Schwerpunkte etabliert. Mit ,Face it with a smile” und
den ,Metamadels” sind zwei neue Angebote fiir Frauen
mit Brustkrebs entstanden. Leider mussten 2020 diese
Angebote wegen Corona ausgesetzt werden, wir hof-
fen aber, dass wir im 2. Halbjahr 2021 und dann ab 2022
diese Angebote wieder umsetzen und gemeinsam mit
Frauen gute Momente erleben kénnen.

Wenn es ein Géinsebliimchen durch den Asphalt schafft, dann
hast auch Du die Kraft, immer einen Weg zu finden.” (Heid)

Patientenbefragungen ergaben, dass - neben der
Angst um die Gesundheit, das Leben, die Existenz, die
Kinder und die Familie — das ,veranderte Aus-
sehen’ fiir viele Patientinnen eine grofl3e Belas-
tung darstellt. Eine Belastung, die sich in dem
Verlust des Selbstwertgefiihls manifestieren
und dadurch zu Isolation, Einsamkeit bis hin
zum Jobverlust fihren kann. ,Face it with a
smile’ soll dabei helfen, das Selbstwertgefiihl
von Patientinnen zu starken. Wir wollen Frau-
en zeigen, wie einzigartig und schon sie trotz
der Erkrankung sind und sich keine Frau ver-
stecken’ muss. Neben dem Workshop, der
in Zusammenarbeit mit Estée Lauder Com-
panies angeboten wird, erhalten alle Teilneh-
merinnen auch ihr ganz personliches Portraitfoto. Als
Erinnerung an einen wunderbaren gemeinsamen Tag.
Eine Patientin, die am Workshop teilgenommen hat,
war Heidi T. aus Salzburg. lhr Motto war damals: Wenn
es ein Gansebliimchen durch den Asphalt schafft, dann
hast auch Du die Kraft, immer einen Weg zu finden.’
Jetzt hat uns Heidi T. einen Text gesendet, den wir ger-
ne veroffentlichen, weil wir meinen, dass die Geschich-
te von Heidi T. vielen anderen Menschen Mut machen
kann.

\
A PINK RIBBON

METASTASIERTER BRUSTY,
T RE
DIAGHOSE o THERAPIE + Lengy A

Face 1t
with a

Smilp

2022 ist es wieder so weit. Der ndchste Workshop steht
am Programm. Wir freuen uns schon darauf.

MWir sind nje am Ziel

Sondern immer gy Weg!”
(/'//arg/'y

<« Die ,Metamaédels’ sind ein weiteres Angebot fiir Frau-
en, die mit der Diagnose ,metastasierter Brustkrebs”
konfrontiert sind. Diese befinden sich in einer psychisch
und physisch besonders belastenden Situation.

Die Aussicht auf Heilung ist nach dem heutigen Stand
der Wissenschaft leider nicht moglich, sie stehen meist
unter Dauertherapie, die Angst um die Gesundheit, das
eigene Leben schwingt in allem mit, das sie tun. Wer
aber glaubt, dass diese Frauen ihren Lebensmut und Le-
benswillen verloren haben, irrt gewaltig!

Claudia Altmann-Pospischek hat ihre eigene metastasier-
te Brustkrebserkrankung zum Anlass genom-
men und weist als Brustkrebsaktivistin, Blog-
gerin, Autorin und langjahrige Pink Ribbon
Botschafterin der Osterreichischen Krebshilfe
bei zahlreichen Veranstaltungen und in ihrem
Blog ,Claudias Cancer Challenge’ unermidlich
auf die ganz besondere Situation von Frauen
mit metastasiertem Brustkrebs hin.
Die Osterreichische Krebshilfe hat daher in en-
ger Zusammenarbeit mit Claudia Altmann-Po-
spischek damit begonnen ,Metamadels-Mee-
tings’ in ganz Osterreich zu organisieren. Diese
Treffen finden in einem gemitlichen Rahmen
(@uBerhalb vom Ordinations-/Spitalsalltag) statt und
sind mit ca. 15-20 Teilnehmerinnen beschrankt, um je-
der Patientin und ihren Fragen und Sorgen Zeit und
Raum zu geben. Krebshilfe Experten werden Fragen
ganz personlich beantworten.

ben. Bei Interesse wenden Sie sich bitte an uns:

IDas nachste Metamaddels-Meeting wird es 2022 ge-
Beratungstelefon 0662-873536 / beratung@krebshilfe-sbg.at

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg



HEIDI T. SCHICKTE UNS DIESE ZEILEN

MEIN GANZ PERSONLICHES
MUTMACHGEDICHT
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Das Gedicht handelt von Corona und Krankheit und trotzdem von Gliick und ganz viel
Dankbarkeit. Ich bin eine halbjunge Frau, in Salzburg daheim und teile meine letzten Jahre

mit folgendem Reim:

2017 hat es mit starken Nackenschmerzen begownen,
ud alles seinew fatalew Lauf genommen.
Die dilstere Diagnose Spinalkanalstenose erfahren
uwd Avgst beim Aunsrutschen in Querschvitt zu erstarren,

2019 gabs zum 50er ein groles lustiges Fest,
dass die Sorgen etwas verschwivden lasst.,
2019 wurde dawn Brustkrebs festgestellt,

was ist bloR los v wmeiner kleinen Welt+?

Von meiner geschitzten Arbeitsstelle platelich daheim,
viel im Krankenhaus und tagsiiber oftmals allein,
Operationen und Chemos mussteu sein,
die Haare waren weg, war alles vicht fein!

Die Chewmo hat mit Seele und Ksrper viel gemacht,
Jedoch in guten Tagen wurde trotedem gelacht!
Anfang des Jalres 2020 ist Eileiterkrebs dazugekommen,
es sind danv wieder etliche Tranen geronven,

Zwei grobe Bauch Operationen geschafft,
davn wieder sehr milhsam aufgerafft,
Die ndchste schwere Chemo war angesagt,
ziemlich gleichzeitio kam Corona fast iber Nacht.,

Die Welt stand am Kopf und wir befiirchteten fest,
eine Ansteckung wilrde mir geben dev Rest.,
WMein Mann hat seinen Job anfoegeben
um zu schittzen mein wertvolles Leben!

Nach der Chemo dachte ich hatte meine Ruh,
doch davn kam wieder etwas Newes dazn.
Wieder Gewdchs und Knoten im Bauch,
ich kawn vicht melr, aber gebe sicher vicht anfl

Es muss etwas Wirkungsvolles fiir mich geben,
Meditation, Fachbiicher und Gottes Segen.
Nahrung umgestellt und Alternativ-Wedizin,

welch ein Wawder, so kriegt maw das hinl

Auch die Schulmedizin war wichtig zu dieser Zeit,
hoffe so selr, der Krebs bleib+ wea auf alle Ewigkeit.
Das Leben ist nicht mehr wie vorher und mit Sorgew,

aber maw ist so dankbar fiir jeden neunen WMorgen!

Die Corona Zeit ist fir uns alle so schwer,
keiv Einkaufen, Gasthaus und Fremnde +reffen mehr.
Aber viel Spazierengehnen uid Radfalren in der Natur,
das ist gesundheitlich wichtig, und gut filr die Statur.

Mein Wann und weine Kinder standen immer hivter mir,
ich filhlte mich wvie allein, es war immer ein ,Wir”,
Olhe Haare und mit Narben war ich vicht mehr sexy und schsw,
mein toller Wann hart wich trotedem immer witt Liebe angeseh ‘.

Was kanw es in der schweren Zeit wohl Schsneres geben,
als viele (berraschungen von guten Frewnden und Kollegen,
liebe Besuche, Geschenke, Blumen und Torte,
ich war geriihrt, mir fehlten gane oft die wWorte.

Das Leben kann auch in gane schwerewn Zeiten
trotz grokem Leid auch sehr viel Freude bereiten!
Daher so oft es geht: liebew, leben, lachen
umd auch wie soust verriickte Sachen wmachen,

Einen herzlichen Dank an Arzte und Personal
ihre Hilfe war kompetewnt, freuvdlich und so geviall
Ebenfalls der Krebshilfe sollte man die Bestnote gebev,
denw sie unterstiitzev dich wnd zeigen das Positive am Lebew.,

Auch an Familie und Freunde ein liebes Dankeschisy,
ich freve mich jedes Mal aunf ein Wiederselw,
Trotzdem wir alle es schon so selr vermissen,
uns ganz fest umarmen und zn kiissew.

Wit grokem Davk haly™ ich v die Corona Timpfung bekommen
mid habe somit wieder etwas Freiheit gewonnen!
Wenw ich so Viele Dinge schaffe in dieser schweren Zeit,
donn seid auch ihr bestimmt dafiir bereit!

Ein paar Monate miissen wir noch itbersteln ‘u,
und dann wird alles wieder besser ansseh ‘nl
Das Leben immer gevieken und gut essew
und eure Liebsten niemals vergessen

Auch ein Lacheln kawn man schenken
und versuchen immer positiv zu devkenl
Seid fremwdlich und kilmmert euch gut um eure Liebew,
dawn werdet ihr selbst ilberwaltiot von Gliicks-Gefithlew.

Zum Schluss Gottes Wort im Mund:
Lasst es ench gut aehen und bleib+ gcsmwdl

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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MODERNE KREBSFORSCHUNG RETTET LEBEN

UNSER KREBSHILFE-STIPENDIUM HILFT BEIM FORSCHEN

< Die Osterreichische Krebshilfe Salzburg fordert seit vie-
len Jahren die Krebsforschung im Bundesland Salzburg.
Mit dem Krebshilfe-Stipendium werden jedes Jahr viel-
versprechende Forschungsvorhaben unterstitzt. Hinzu
kommen weitere projektorientierte Forderungen. Noch
nie waren die Heilungschancen so gut wie heute! Jedoch
ist Krebs’ noch nicht besiegt. Es gibt noch immer Formen,
die besonders im fortgeschrittenen Stadium nicht heilbar
sind. Forschung ist daher essenziell, um die Ursachen dafiir
zu verstehen und um neue Behandlungsansatze zu entwi-
ckeln. Fiir die ndchsten Jahre soll daher die Forschungsfor-
derung intensiviert werden, damit weitere Fortschritte in
der Krebstherapie ermoglicht werden.

Forschung im klinischen Umfeld und im Labor hat in den
letzten Jahren zu einem wesentlich besseren Verstandnis
von Krebs und dadurch zu neuen Therapien und zu neu-
en Diagnosemaoglichkeiten gefiihrt. Viele Menschen profi-
tieren davon. Gerade jetzt im Kampf gegen das Covid-19
Virus sehen wir, dass die Forschung rasch in der Lage war

1 Suzuki

Fiir jedes verkaufte
in Zusammenarbelt mi
Bundesforsten einen ju

OSTERREICHISCHE
BUNDESFORSTE

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

Impfstoffe zu entwickeln. Wir sind auf Forschungserfolge
angewiesen. Bei Viruserkrankungen, aber eben auch in
besonderem Mal3e bei Krebserkrankungen. Die Krebshil-
fe Salzburg kooperiert seit Jahren erfolgreich mit der Pa-
racelsus Medizinische Privatuniversitat (PMU) in Salzburg.
Mit dem Salzburger Krebshilfe Stipendium werden viel-
versprechende Krebsforschungsprojekte unterstiitzt. Die
Forderung ist mit jeweils 7.500,- Euro dotiert. Die Vergabe
von Stipendien durch die Krebshilfe Salzburg soll die me-
dizinische wissenschaftliche Forschung im Bundesland
Salzburg fordern und eine Erweiterung bereits bestehen-
der Wissenschaftsgebiete in Salzburg erlauben bzw. neue
wissenschaftliche Ansatze, Methoden und Verfahren eta-
blieren und ganz allgemein den Standard der Forschung
in Salzburg erhéhen. Im Forderungsjahr 2020/2021 erhielt
Hamza Bambouk fiir sein Vorhaben ,An die Peritoneal-
oberflache angepasste Pharmakokinetik des Chemothe-
rapeutikums bei der hyperthermen intraperitonealen
Chemotherapie (HIPEC)' eine Forderung zugesprochen.
Wir wiinschen viel Erfolg!

SUZUKI

Fahrzeug pflanzt Suzuki
it den Osterreichischen

ngen Baum.

Way of Life!

V FFX [A

Suzuki u 5 Jahre Suzuki Suzuki Made for
Finanzierung Garanlle Versicherung Fixpreis Austria
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WIR SIND FUR SIE DA! OB TELEFONISCH, MIT VIDEOTELEFONIE, IN DEN BERATUNGSSTELLEN ODER BEIM HAUSBESUCH

IHR WOHLBEFINDEN LIEGT UNS AM HERZEN

Mag. Martha Lepperdinger

(Klinische- und Gesundheitspsychologin, Psychoonkologin)

JIch bin seit 2011 bei der Osterreichischen Krebshilfe Salzburg titig und habe viele wunderbare Begegnungen erlebt, fiir

die ich eine groBe Dankbarkeit und tiefe Erfiillung empfinde. Ob ich die Klienten bis zuletzt begleite oder von ihnen eine
Nachricht von einer Weltreise (nach ihrer Gesundung) erhalte - es sind immer Erfahrungen, die mich tief bertihren. An einer
so wichtigen Aufgabe, wie der Osterreichischen Krebshilfe Salzburg teilzuhaben, ist ein gro3es Geschenk fiir mich.”

Dr. Simone Lindorfer

(Diplompsychologin, Diplomtheologin, systemische Familientherapeutin (OAS) und Traumatherapeutin)

JIch arbeite gern bei der Osterreichischen Krebshilfe Salzburg, weil es auch fiir mich eine (iberaus bereichernde und sinner-
fiillte Arbeit ist; weil so viel Wertschdtzung von den Klienten zuriickkommt und die Arbeit eine spiirbare Entlastung in den
betroffenen Familien bewirkt. Und weil ich in unserem Team so viel Unterstiitzung und Gestaltungsraum erlebe.”

Mag. Dr. lise Neuberger

(Klinische- und Gesundheitspsychologin, Notfallpsychologin und Psychoonkologin)

»Seit 2012 begleite ich Krebspatienten und Angehérige auf ihren sehr unterschiedlichen Wegen der Krankheitsbewdilti-
gung. Mein Interesse und den Sinn professioneller Unterstiitzung sehe ich in einem zuverldssigen Beziehungsangebot
und der menschlichen Zuwendung. Ich erachte es als wesentlich und sehr hilfreich fiir Betroffene, einen achtsamen und
akzeptierenden Umgang mit sich selbst und der Krankheit zu finden und die Kontrolle tiber ihr Leben wieder zu erlangen.”

Mag. Kornelia Voithofer

(Klinische- und Gesundheitspsychologin, Notfallpsychologin und Arbeitspsychologin)

,Seit 2019 habe ich die Begleitung und Unterstlitzung von Krebspatienten zu meiner Aufgabe gemacht. Mir geht es vor
allem darum, mit den Betroffenen und deren Angehérigen individuelle Lé6sungswege fiir den Umgang mit dieser schwie-
rigen Lebenssituation zu finden. Ziel ist es, durch gezielte MaBnahmen emotionale Belastungen zu reduzieren und eine
deutliche Steigerung der Lebensqualitdit zu erreichen.”

Mag. Gertraud Wagner-Mairinger

(Klinische- und Gesundheitspsychologin, Psychoonkologin, Gesundheitspsychologin)

,Die Arbeit in der Krebshilfe Salzburg erlebe ich aufgrund unseres liebenswerten, wertschdtzenden Teams und der Vielfl-
tigkeit der Angebote als besonders wertvoll. Die Méglichkeit, bereits durch kleine Impulse und Informationen fiir Orientie-
rung und umfassende Entlastung zu sorgen, stellt eine zutiefst sinnerfiillte und bereichernde Tétigkeit fiir mich dar.”

Univ.-Doz. MR DDr. Anton-H. Graf

(Facharzt furr Frauenheilkunde und Geburtshilfe, Pathologie und Zytodiagnostik)

Anton-H. Graf ist seit 1998 ehrenamtlicher Préisident der Osterreichischen Krebshilfe Salzburg. Fiir die Krebshilfe engagiert
sich Graf aber bereits seit tiber 30 Jahren! Mit seiner Expertise ist er fiir sehr viele Menschen ein wichtiger Ratgeber in

allen Fragen rund um eine Krebserkrankung. Als gewdhlter Prdsident steht er dem ehrenamtlichen Vorstand, der sich aus
hochkardtigen medizinischen Experten zusammensetzt, vor.

Mag. Stephan Spiegel

(Geschéftsfiihrer)

Bei ihm laufen alle Féiden zusammen. Er ist fiir die operative Vereinsarbeit, die Offentlichkeitsarbeit, die Finanzierung und
die wirtschaftliche Gesamtgebarung des Vereins verantwortlich. Mit seinen Ideen sorgt er zudem dafiir, dass die Krebs-
hilfe Salzburg stets eine positive Entwicklung nimmt. Fiir ihn ist es jeden Tag etwas ganz Besonderes fiir die Krebshilfe
Salzburg zu arbeiten. ,Zu wissen und zu sehen, dass die eigene Arbeit direkte Auswirkungen auf das Wohlergehen vieler
krebskranker Menschen und deren Angehdérigen hat, istimmer wieder sehr bereichernd.”

4 Um eine moglichst flaichendeckende Betreuung von an Krebs erkrankten Menschen zu ermdglichen, bietet die
Krebshilfe Salzburg eine mobile Beratung an. Diese ist v.a. fir Menschen gedacht, die nicht in eine der Beratungs-
stellen kommen kdnnen. ,Wir sind froh, dass wir diese Moglichkeit haben und direkt zu Menschen kommen kon-
nen, die bedingt durch ihre Krebserkrankung nicht zu uns kommen kénnen. Derzeit ist ein Suzuki Vitara AllGrip
im Einsatz. Vielen Dank fiir diese wertvolle Unterstiitzung!

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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WIE KREBSPATIENTEN PROFITIEREN KONNEN

MIT MEHR ACHTSAMKEIT DURCH DAS LEBEN GEHEN

« Jeder krebskranke Mensch erlebt und bewiltigt
seine Erkrankung auf seine ganz personliche Weise.
Dennoch lasst sich ein phasenhafter Verlauf erken-
nen, in dem Achtsamkeit auf unterschiedliche Weise
wirksam wird, Leiden verringern und die Lebensqua-
litat erhéhen kann.

Von der Erkrankung betroffen sind nicht nur die Kranken,
sondern auch die Angehdrigen, Freunde und Behandler
(gesamtes Umfeld). Die Diagnosestellung einer Krebser-
krankung wird oft als Schock beschrieben und als nieder-
schmetternd empfunden. Das Vertrauen in den eigenen
Korper, die Sicherheit des Weiterlebens und Plane fir
die Zukunft sind pl6tzlich in Frage gestellt, das bisherige
Leben wird auf den Kopf gestellt. Die Betroffenen sind
wie in Trance, sie fihlen sich leer und oft von Zukunfts-
angsten Uberwaltigt. Im ersten Schock geht der Bezug
zur Wirklichkeit und der Kontakt zu anderen Menschen
verloren, man fiihlt sich allein, hilflos und ausgeliefert. Die
nun angebotenen Therapien machen Hoffnung, es bleibt
aber die Frage, was richtig ist und wie man sich entschei-
den soll. In der Phase der Therapie reduziert sich dann das
Leben oft auf ein Durchhalten und Uberstehen. Nach ih-
rem Abschluss erfolgen erstmals ein Innehalten und ein
Abwdgen, wie es im Leben weitergehen kann und soll.

ZWISCHEN HOFFEN UND BANGEN

Immer wieder fiihlen sich Betroffene mit einer Krebser-
krankung ohnmaéchtig zwischen Hoffen und Bangen hin
und her geworfen. Beides bezieht sich auf die Zukunft.
Menschen, die ihre Krebserkrankung gut bewaltigen, be-
schreiben oft, dass sie zwei Komponenten der Achtsam-
keit verinnerlicht haben: Die Fokussierung auf den jeweils
gegenwartigen Augenblick und die Akzeptanz. In der
Verbindung beider gelingt es, das wahrzunehmen, was
moglich ist, was gut ist, was Freude macht und dankbar.
Nach der Verarbeitung des Schocks flihrt der Verlust einer
zuvor vermeintlich sicheren Zukunft paradoxerweise oft
dazu, sich in neuer Weise der Gegenwart zuzuwenden.
Im AuBen nehmen die Betroffenen die Umwelt, die Natur,
ihre Mitmenschen intensiver wahr. Im Innen tauchen da-
riber Freude und Dankbarkeit auf. Gerade bei Zukunfts-
und Progredienzangsten kann die Praxis der Achtsamkeit
dazu verhelfen, sich immer wieder der Gegenwart zuzu-
wenden. Mit der Ubung wird es immer leichter, unpro-
duktive Beschaftigung mit der Zukunft oder der Frage,
warum man krank geworden ist, loszulassen. Man emp-
findet die Freude am nicht mehr so selbstverstandlichen
Leben sogar besonders intensiv, die Lebensqualitat kann
auch steigen.

Eine Krebserkrankung bringt vieles in unser Leben, was
wir nicht wollen. Sie ist mit realen Einschrankungen ver-

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

bunden, mit belastender Diagnostik und Therapie und
mit Geflihlen wie Angst, Ohnmacht, Hilflosigkeit, Wut
und Trauer.

VIELE GEFUHLE BESTIMMEN DEN ALLTAG

Sie kann sogar zum Tod fiihren. Menschen haben ganz
verschiedene und hochst personliche Stile, mit diesem
Leid umzugehen, Stile, die sich automatisch und von der
Not gepragt einstellen. Man kann kdmpfen und dann
diesen Kampf gewinnen oder verlieren. Man kann er-
starren und resignieren. Man kann verleugnen und Teile
der Realitat ausblenden. Man kann aber auch - und das
ist der Weg der Achtsamkeit — darum ringen, die Din-
ge so zu akzeptieren, wie sie sind. Das ist die nachste
heilsame Komponente der Achtsamkeit, die bei Krebs-
erkrankungen von besonderer Bedeutung ist: Die Ak-
zeptanz. Akzeptanz ist auch in diesem Zusammenhang
nicht gleichbedeutend mit Fatalismus oder Resignation!
Sie bedeutet auch nicht, dass man etwas gutheil3t, wie
es ist. Akzeptanz kennzeichnet vielmehr den Verzicht
auf eine Bewertung — weder positiv noch negativ — und
den Verzicht auf den Kampf gegen den Zustand im ge-
genwartigen Moment. Dabei liegt die Betonung allein
auf dem Zeitaspekt des Augenblicks. Akzeptanz einer
Krebserkrankung bedeutet also keineswegs, auf eine
wirksame Therapie zu verzichten. Akzeptanz bedeutet
vielmehr den jeweiligen Augenblick so zu akzeptieren,
wie er ist, und nicht Energie dafiir zu vergeuden, gegen
etwas anzukampfen oder etwas abzulehnen, was man
in diesem Moment nicht verandern kann.

Die Polaritat zwischen Kampf und Hingabe spiegelt
auch der Titel eines Buches des amerikanischen Phi-
losophen Ken Wilber: ,Mut und Gnade”. Es erzahlt die
Geschichte seiner Frau, die auf der Hochzeitsreise einen
Knoten in der Brust entdeckt, und was beide in den
darauffolgenden fiinf Jahren der Krebskrankheit bis zu
ihrem Tod durchleben, durchleiden, erfahren und ler-
nen. Der Begriff Gnade enthalt die Qualitat der Hingabe
und des Vertrauens in etwas Grof3eres und Ewiges, mit
dem Treya Wilber im Rahmen ihrer Meditationspraxis
in Kontakt gekommen war. Das hielt sie aber nicht ab,
alles zu tun, um geheilt zu werden. Sie zeigte Mut und
vertraute auf Gnade. Sie erlebte es auch als gro3e Hilfe,
sich von ihrem Mann die Anleitung zur ,Disidentifikati-
onslibung” vorlesen zu lassen.

RUHEFOKUSSIERUNG HILFT BEI ANGST

Im Bodyscan wenden sich Krebskranke wieder auf po-
sitive Weise ihrem Korper zu, und bleiben dabei nicht
ausschlieBlich auf seine in Mitleidenschaft gezogenen



Bereiche fokussiert. Es werden auch wie-
der jene Korperteile wahrgenommen, die
sich neutral oder gar angenehm anfiihlen
und die gesund sind. Auf diese Weise wirkt
der Bodyscan verdandernd und heilsam auf
ein problemfokussierendes Korperbild. Die

dabei hervorgerufenen Entspannungszustdnde geben
ein Gefuhl fiir die eigenen Fahigkeiten und fordern das
psychische Gleichgewicht. Regelmafige Entspannung
kann auBerdem die Funktion des Immunsystems ver-
bessern, was sich auch positiv auf den Krankheitsver-
lauf auswirken kann. Vertrauen in die Korperfunktio-
nen kann wieder wachsen. Auch eine Fokussierung der
Aufmerksamkeit auf Wandel macht im Rahmen einer
Krebserkrankung Mut. Sich entgegen den empfohlenen
Ablenkungs- und Vermeidungsstrategien gerade unan-
genehmen Dingen zuzuwenden fiihrt oft zur Erfahrung
der Diskrepanz zwischen den negativen Erwartungen
und dem, was tatsachlich eintritt. Die Wandelbarkeit
der Phanomene kann direkt beobachtet werden. Gera-
de bei unangenehmen Phanomenen ist dies sehr real
und trostlich. Dabei kann es auch gelingen, alles Wer-
den und Vergehen als Teil des Lebens zu erkennen, zu
erleben und anzunehmen und selbst den Tod in diese
Einsicht einzuschlief3en.

FOKUSSIEREN AUF DAS WESENTLICHE

Eine Fokussierung auf liebende Gilte und Mitgefiihl
kann allen Beteiligten helfen, den Angehérigen, den
Behandlern und den Patienten selbst. Fiir die Patienten
geht es darum, Selbstmitgefiihl zu entwickeln, wohlwol-
lend und liebevoll auf sich selbst zu blicken, speziell auf
das, was man gerade auch im Zusammenhang mit der
Krankheit an sich ablehnt. Fokussierung aufliebende
Gute kann auch den Behandelnden und Angehdrigen
helfen, tiefen inneren Frieden zu finden. Eine Krankheit
wie Krebs fiihrt oft dazu, das Leben zu Giberdenken und
Prioritaten neu zu setzen. Achtsame Selbstwahrneh-
mung kann bei der Suche nach Neuorientierung, nach
einer Richtung fiir das neue Leben zu einem Kompass
werden: wenn es gelingt, dem inneren Gefiihl mehr zu
vertrauen als den vielen wohlmeinenden Ratschlagen.
Man kann Verschiedenes ausprobieren, um dann selbst
genau nachzuspiren, was einem gut tut oder nicht.
Achtsamkeit fihrt dazu, in Kontakt mit sich und den ei-
genen Bedirfnissen zu sein und sich selbst wichtiger zu
nehmen. Es war eine kanadische Arbeitsgruppe an der
Universitat in Calgary, die wohl die erste kontrollierte
Studie zu den Effekten eines modifizierten MBSR-Pro-
gramms in ,Psychosomatic Medicine” veroffentlichte.
Die Forscher fanden eine Reduktion von Stress und po-
sitive Auswirkungen auf die Stimmung ihrer Patienten.
In weiteren Studien fanden sie eine Verbesserung der
Immunfunktionen, eine Verringerung der Angst und
eine verbesserte Lebensqualitdt. Eine Meta-Analyse
von 22 Studien mit Gber 1.400 Teilnehmern raumt klare
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Evidenz daflir ein, dass in qualitativ hoch-
wertigen randomisierten Studien mit Kon-
trollgruppendesign Angst und Depression
abnahmen. Weitere Studien beschaftigen sich
u.a. mit MBCT bei chronischer Midigkeit bei
Krebs, mit Schlafstorungen und mit den positi-
ven Auswirkungen der gemeinsamen Teilnahme an ei-
nem Kurs mit den Partnern.

In Befragungen von Patienten kristallisierten sich flnf
Hauptthemenkreise heraus:

1. Offnung: Die Teilnahme am MBSR-Programm wurde
als Einladung erlebt, das Leben aus einer neuen Pers-
pektive zu sehen und Neues Uber sich selbst zu lernen.
2. Selbstkontrolle: Die Teilnehmer entwickelten ein Ge-
fuhl dafir, wo bestimmte Gedanken und Gefiihle hilf-
reich waren und wo es darum ging, sie einfach loszu-
lassen. Sie verbesserten ihre Selbstwahrnehmung und
erlangten mehr Klarheit, Kontrolle und Lebensqualitat.
3. Teilen von Erfahrungen: Die Gemeinschaft von Men-
schen in einer ahnlichen Situation und die Gruppen-
zugehorigkeit wurde als stabilisierend und unterstiit-
zend erlebt, enge Beziehungen wurden gekniipft, die
kontinuierlichen Treffen halfen bei der Meditations-
praxis und dabei, innere Ressourcen zu starken und zu
nutzen.

4., Personliches Wachstum: Die Gruppe veranderte die
Einstellung der Teilnehmer in Richtung einer positiven
Beziehung zu anderen, vor allem aber zu sich selbst
und dem eigenen Innenleben, das sie vielfach als inne-
ren Reichtum erleben konnten.

5. Spiritualitat: Obwohl Spiritualitat kein explizit disku-
tiertes Thema der MBSR-Kurse ist, erschloss sich Spi-
ritualitat fir einige Teilnehmer als Kraftquelle. Diese
Themenkreise weisen auf weitere Wirkfaktoren hin,
die neben der Akzeptanz und der
Fokussierung der Aufmerksam-
keit auf die Gegenwart, auf Ge-
lingendes und auf Kompetenzen
zusatzlich wirksam werden: der
Perspektivenwechsel mit der Di-

Michael E. Harrer

sidentifikation von unheilsamen Hypn3§2°.i°°;.§be”
Gedanken und Geflihlen und der . Achtsamkeit in der
Weitung des Blick auf Existenti- sychoonkologie

elles und in transpersonale bzw.
spirituelle Bereiche. Aber auch
heilsame Beziehungen, die sich
in der Gruppe oder zu Therapeu-
ten entwickeln fuhren aus der
Isolation heraus und geben dem Leben neuen Sinn.

Dr. Michael Harrer, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapeutische Medizin,
Psychotherapeut (Hypnosepsychotherapie, Katathym Imaginative
Psychotherapie, HAKOMI), Supervisor.

Literaturhinweise: www.achtsamleben.at

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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IN 1.663 FALLEN KONNTEN WIR PERSONLICH HELFEN, BERATEN UND INFORMIEREN

UNSERE BERATUNGEN IM BUNDESLAND SALZBURG

<« Die Krebshilfe Salzburg ist in allen Bezirken
des Bundeslandes Salzburg mit einer Bera-

"Ml tungsstelle vertreten. Damit wird ein groer Bei-
¢ | trag zur regionalen Unterstlitzung von an Krebs
| erkrankten Menschen, deren Angehdrigen und

interessierten Personen geleistet. Beratungs-
stellen gibt es derzeit in Hallein, Oberndorf,
Salzburg, Schwarzach, Tamsweg und Zell am
See. Zusatzlich bieten wir mobile Beratungen
an, um auch jene Menschen betreuen zu kon-
nen, die nicht zu uns kommen kénnen. Auch die
Onlineberatung oder Beratungen am Telefon
nehmen zu. Einen Teil unserer Beratungen leis-
ten wir im Hospiz, um Menschen in den letzten
Tagen ihres Lebens zu begleiten. Alle Leistun-
gen der Krebshilfe Salzburg konnten auch im
vergangenen Jahr wieder kostenlos von jedem
in Anspruch genommen werden.

Insgesamt wurden 1.517 personliche Beratun-
gen bzw. Begleitungen durchgefiihrt. Darin
enthalten sind auch 130 mobile Einsdtze im
ganzen Bundesland. Zuséatzlich besuchten wei-
tere 146 Personen unsere Workshops oder The-
mencafés. Insgesamt konnten wir so in 1.663
Terminen rasche Hilfe leisten.

Mit unseren insgesamt nur 31 Veranstaltungen
(letztes Jahr konnten wir fast keine Veranstal-
tungen wegen Corona anbieten und umsetzen)
erreichten wir 2020 dennoch rund 4.000 Perso-
nen. Wahrend dieser Veranstaltungen hatten
wir aktiven und personlichen Kontakt (Info-
stande/Gesprache/Workshops) zu rund 2.500
Menschen. Unsere Veranstaltungen werden
sehr gerne angenommen und sind flr unsere
Arbeit von groBBer Bedeutung. Wir freuen uns,
wenn wir wieder in gewohntem Umfang fir Sie
da sein konnen.

Durch die erfolgreichen Medien-Kooperatio-
nen mit dem Magazin ,Die Salzburgerin’, dem
,Salzburger’, dem ,Salzburger Verlagshaus’, dem
,Rupertusblatt’, den ,SN’, der ,Kronenzeitung’
und dem ,Gesundheitsmagazin PULS' sowie
dem regionalen TV-Sender ,RTS/ erzielten wir
wieder eine Reichweite von tiber 1 Million Kon-
takten und konnten so vielfach tiber Krebs in-
formieren.

@ www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

Beratungen | nach Personengruppen

Patientinnen und Patienten 780
Angehdrige 310
Interessierte 365
Sonstige, Helfer 62
Besucher bei/in:

Workshops, Gruppen, Themencafes, Vortrage 146
Summe aller personlicher Kontakte: 1.663
Beratungskontakte Beratungsstellen 1.517
davon in mobiler Beratung 130
Anzahl Veranstaltungen 31
Hauptanliegen/Themengebiete

(Mehrfachnennungen waren méglich)

Primartherapie 551
Nachsorge | Remission 139
Pravention 296
Palliativ 213
Metastasen 217
Rezidiv 80
Trauerarbeit 213
Vorstufen | Verdacht auf Krebs | o. Therapie 24
Sonstiges, keine Erkrankung 161
Die hdufigsten Tumorarten | Anliegen

Brustkrebs 26 %
Darmkrebs 12 %
Gehirntumore 8%
Gebarmutter 5%
Lungenkrebs 4%
Lymphome 4%
Prostatakrebs 3%
Weitere, sonstige Tumore 38 %
Altersgruppen

junger als 18 1%
18-29 Jahre 3%
30-39 Jahre 8 %
40-49 Jahre 19 %
50-59 Jahre 30 %
60-69 Jahre 21 %
70 und alter 18 %
Geschlecht

Frauen 76 %
Manner 24 %
Kontaktart

Personlich: Beratungsstelle oder Mobil 71 %
Personlich: Telefon 21 %
Mail, Post, Internet 8 %



Osterreichische Krebshilfe Salzburg (ZVR: 195639530)
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Telefon: +43 (0)662-873535 (Fax: DW -4)
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F2 FINANZBERICHT

DANKE FUR IHR VERTRAUEN — FUR UNS IST EINE VOLLE TRANSPARENZ SELBSTVERSTANDLICH

FINANZBERICHT 2020

< Die Osterreichische Krebshilfe Salzburg finanzierte 2020 ihre mildtitigen Angebote und Leistungen durch
Mitglieds- und Forderbeitrage, durch private Spenden und durch Spenden von Gemeinden. Fir das Jahr 2020
gab es erneut keine Férderung durch die 6ffentliche Hand. Zeitgleich traf uns die Corona-Pandemie mit voller
Wucht. Durch rasches und wirtschaftliches Handeln und Umschichtungen von Projekten, durch treue Spender,
zusatzliche Spendenaktionen und durch das Gliick, mit zwei Legaten bedacht worden zu sein (ca. 75.000 Euro),
konnte der Wegfall von geplanten Spendeneinnahmen (Sammlungen, Charityspenden) etwas aufgefangen wer-
den. Zusatzlich erhielten wir fir unsere Arbeit Unterstiitzung aus dem COVID-Fonds des Bundes (NPO-Fonds)
in der H6he von rund 98.000,- Euro. Im Jahr 2020 konnte der Verein damit Einnahmen in Hohe von gerundet
359.296,- € verbuchen. Dem gegeniiber standen Ausgaben von 336.969,- €. Damit hat sich ein leicht positives
Vereinsergebnis ergeben. Es wurden deshalb Ricklagen fiir statuarische Zwecke in Hohe von 22.327- € gebildet,
um kommende Ausgaben (2022) finanzieren zu kdnnen. Die Mittel wurden zu 71 Prozent fiir statuarische Zwecke
verwendet, 21 Prozent wurden fir die Mittelbeschaffung benétigt. Der Verwaltungsaufwand liegt bei 8 Prozent.
Der ordnungsgemaBe und sparsame Umgang mit Spendengeldern wurde 2020 mit der Verleihung des Osterrei-
chischen Spendenglitesiegels erneut bestatigt, das wir bereits seit 2002 tragen diirfen.

MITTELHERKUNFT

l. Spenden 251125 €

(@) davon ungewidmete Spenden 236.432 €

(b) davon gewidmete Spenden 17.702 €

Il. Mitgliedsbeitrage, Forderbeitrage 2195 €

M. Betriebliche Einnahmen 0€

IV. Subventionen o6ffentliche Hand (Land Salzburg) 0€

V. Sonstige Einnahmen 105.976 €

a) davon Vermogensverwaltung (nach KEST) 4.028 €

b) davon sonstige andere Einnahmen (auch COVID Fonds) 101.948 €

VI Auflésung von Passivposten fiir noch nicht widmungsgeman 0€
verwendete Spendengelder bzw. Subventionen

VII. Auflésung von Riicklagen 0€

VIIl.  Jahresverlust 0€

Summe Mittelherkunft 2020 359.296 €

MITTELVERWENDUNG

l. Leistungen fiir statuarisch festgelegte Zwecke 233.510 €
davon Information, Aufklarung, Pravention, Beratung, Begleitung 212.245 €
davon Wissenschaft, Stipendium, Forschung 21.265 €

Il. Spenderinformation, Spendenwerbung 74.510 €

M. Allgemeine Administration / Verwaltung 28.949 €

IV. Sonstige Ausgaben 0€

V. Zuflihrung zu Passivposten flir noch nicht widmungsgemaf 0€
verwendete Spendengelder bzw. Subventionen

VI Zufuhrung zu Riicklagen (fir statuarische Zwecke) 22.327 €

VII. Jahrestiberschuss 0€

Summe Mittelverwendung 2020 359.296 €

Alle hier angefiihrten gerundeten Zahlen wurden aus der Bilanz/Kostenrechnung 2020 entnommen.

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg
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F4 FINANZBERICHT

WEITERE SPENDENMOGLICHKEITEN UNTER WWW.KREBSHILFE-SBG.AT (SPENDEN)

VIELE SPENDENMOGLICHKEITEN

< Die Osterreichische Krebshilfe Salzburg finanziert sich durch private
Spenden und Zuwendungen. Wir sind daher auf die Hilfe vieler angewie-
sen. Nur so kdnnen die kostenlosen Leistungen fiir an Krebs erkrankte
Menschen und deren Familien finanziert und weiter angeboten werden.
Bitte helfen auch Sie mit Ihrer Spende. Aus Liebe zum Leben.

ERLAGSCHEIN- | BANKSPENDEN
Spenden mit dem Erlagschein
sind die haufigste Art. Hierbei
Uberweisen Sie entweder mit ei-
nem Erlagschein oder durch Bar-
einzahlung direkt auf der Bank
Ihre Spende an uns. Natirlich
kdnnen Sie auch mittels Teleban-
king oder Dauerauftrag an uns
spenden. Sollte Sie einen Erlag-
schein fiir Ihre Spende wiinschen,
so senden wir lhnen diesen gerne
zu.

KRANZSPENDEN

Oft verzichten Hinterbliebene
auf Kranz- und Blumenspenden
und bitten die Trauergemeinde
stattdessen um Spenden fiir die
Krebshilfe Salzburg. Sollten auch
Sie sich fur diese Unterstiitzung
entscheiden, so senden wir lhnen
gerne die notwendigen Informa-
tionen zu. Am besten ist aber ein

kurzes Telefonat mit uns, bei dem
wir alles personlich besprechen
konnen.

CHARITIES | BREAKFAST

Was gibt es Schoneres als eine
Feier zu haben und diese mit ei-
nem guten Zweck zu verbinden?
Sie helfen damit nicht nur not-
leidenden Menschen, Sie zeigen
auch Ihren Freunden, dass Sie sich
flir andere einsetzen. Selbstver-
standlich stehen wir lhnen bei der
Organisation zur Seite.

WEIHNACHTSKARTEN | BILLETS
Eine weitere Moglichkeit unse-
re Arbeit zu unterstiitzen, ist die
Verwendung von Weihnachts-
karten bzw. Weihnachtsbillets
der Krebshilfe Salzburg. Diese
kdnnen Sie gerne gegen eine
Spende bei uns beziehen. Fir
Firmen und GrofBauflagen bie-

ten wir eine Individualisierung
an. Aktuelle Kartenmotive unter:
www.krebshilfe-sbg.at.

ERBSCHAFTEN | LEGATE

Sie wollen Uber den Tod hinaus
helfen? Mit einem Legat (Testa-
ment) ist das ganz in Ihrem Sinne
moglich. (vgl. dazu S. 22-23)

SPENDENTELEFON
Je Anruf 7- Euro: 0901-700-555

SAMMLUNGEN UND
CHARITYLAUFE

Jedes Jahr gehen hunderte Schii-
lerinnen und Schiiler von vielen
Schulen fiir die Krebshilfe sam-
meln. Unterstitzen auch Sie uns
und nehmen Sie an der Krebshilfe
Sammlung teil. Oder veranstalten
Sie einen Spendenlauf. Wir infor-
mieren Sie gerne naher.

Spendenkonto | Information
Krebshilfe Salzburg
Mertensstraf3e 13, 5020 Salzburg
Telefon: +43 (0)662-873535
Internet: www.krebshilfe-sbg.at
Mail: office@krebshilfe-sbg.at

IBAN: AT44 2040 4000 0000 4309
BIC: SBGSAT2SXXX
Sparkasse Salzburg



GESUNDES LEBEN DURCH EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG

GUTEN APPETIT!

<« Die Wissenschaft hat nachgewie-
sen, dass die Ernahrung einen gro-
Ben Einfluss bei der Vorbeugung
von Krebs hat. Die positive Wirkung
geht dabei nicht so sehr von ein-
zelnen Inhaltsstoffen der Nahrung
aus, es ist vielmehr entscheidend,
wie lhr Erndhrungsmuster aussieht.
D.h. was und wieviel Sie essen und
wie die Nahrung zubereitet wurde.
Essen ist also viel mehr als blof3e Ka-
lorienzufuhr. Es kann unseren Kor-
per langfristig gesund erhalten oder
auch krank machen. Was wir taglich
zu uns nehmen, verdient daher un-
sere Aufmerksamkeit und eine be-
wusste Auswahl.

Taglich entscheiden wir dariiber, was
wir essen. Dies geschieht oft intuitiv,
ist dem Alltag geschuldet und steht
nicht unbedingtim Einklang mit dem,
was wir fiir gesund erachten oder uns
vielleicht sogar vorgenommen ha-
ben. Jeder kennt wahrscheinlich die
Tage, an denen die Zeit nicht fir ein
Frihstlick reicht und tagsiiber dann
stiBe Snacks oder die Currywurst aus
der Kantine als schnelle Hungerstiller
herhalten missen. Oftmals fehlt dann
abends auch einfach der Elan zum

Einkaufen und Kochen. Und spéter,
beim Fernsehen auf dem Sofa, leeren
sich Chips-Tute und Bierflasche ganz
nebenbei.

AUF DIE AUSWAHL KOMMT ES AN

Wie kann die Auswahl einer gesun-
den Kost im Alltag gelingen? Und
lohnt sich diese Mihe wirklich? Ja!
Denn wer sich vielseitig ernahrt und
regelmiBig bewegt, vermeidet Uber-
gewicht, verbessert den Stoffwechsel
und starkt das Immunsystem. Lang-
fristig kann so vielen Erkrankungen
vorgebeugt werden. Dazu gehoren
Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sowie vor allem auch
Krebs. In der Broschiire ,Gesunde Er-
nahrung’ finden Sie interessante In-
formationen und Hinweise, wie eine
gesunde Erndhrung gut gelingen
kann. Neben der Krebspravention
durch eine ausgewogene Ernahrung,
spielt auch die richtige Erndhrung bei
Krebs eine grof3e Rolle.

Gewichtsverlust durch Krebs: Gesund
zunehmen, geht das? Eine der hau-
figsten (Neben-) Wirkungen beiKrebs-
erkrankungen und/oder Krebsthera-

piemalBnahmen ist die Beeinflussung
der Ernahrung. Im Zuge der Erkran-
kung tauchen bei vielen Betroffenen
Fragen zur Erndhrung auf, meistens
verbunden mit dem Wunsch, dem
Korper ,Gutes zu tun’, nichts falsch zu
machen und mit gutem Essen und
Trinken den Gesundungsprozess un-
terstutzen zu wollen.

+Wahrend einer Behandlung kdnnen
vielfaltige Nebenwirkungen auftre-
ten, wie z.B. Appetitverlust, Ubelkeit,
Erbrechen, Geruchsempfindlichkeit,
Unvertrdglichkeiten, infolgedessen
mangelnde Zufuhr an Nahrstoffen
und sehr hadufig Gewichtsabnah-
me. Aber auch Veranderungen im
Geschmacksempfinden bis hin zu
schwer kontrollierbaren Gewichtszu-
nahmen sind zu beobachten”, erlau-
tert Krebshilfe-Diatologin Gerti Hor-
vath. ,In dieser Situation gilt es ruhig
und besonnen zu Uberlegen, welche
Maflnahmen im Essalltag sinnvoll
sind und wie eine gute ,Ernahrungs-
strategie’ aussehen kann. Wenig Sinn
macht es, Uberstlrzt alle Ernahrungs-
gewohnheiten Uber Bord zu werfen
oder dubiosen Krebsdidgten zu er-
liegen. Diese sind wissenschaftlich
nicht haltbar, wenn nicht sogar ge-
sundheitsschadlich”, warnt Horvath.
Bedeutsam wahrend einer Krebsbe-
handlung ist, dass das Korpergewicht
stabil bleibt und nicht zusatzlich
Stress entsteht durch schwer in den
Alltag integrierbare Erndhrungsemp-
fehlungen.

Allgemeine Ernahrungsempfehlun-
gen stolRen aber gerade bei Krebser-
krankungen schnell an ihre Grenzen,
daher bietet die Krebshilfe Salzburg
eine personliche und individuell ab-
gestimmte Erndhrungsberatung an.
Einige Erndhrungstipps finden Sie
auch auf Seite 10 in diesem Jahres-
bericht.

Kontakt | Information:
Beratungstelefon: 0662/873536
oder beratung@krebshilfe-sbg.at

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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ACHTUNG SONNE! SOMMER - SONNE- SONNENBRAND?

AUF DEN RICHTIGEN SONNENSCHUTZ KOMMT ES AN

<« Sommerzeit ist Sonnenzeit und
uns alle zieht es hinaus ins Freie. Fiir
viele ist der Sommer die schonste
Jahreszeit im Jahr. Und nach den
vielen Entbehrungen, die wir mit
Corona erleben mussten, ist der
Drang nach DrauBen dieses Jahr
wohl doppelt stark. Endlich wieder
ins Freibad konnen, an den See, auf
den Berg. Endlich wieder Sommer-
frische, Schwimmen, Radfahren,
Spielen und Toben. Gerade fiir Fa-
milien mit Kindern ist der heurige
- oft schon lang ersehnte - Sommer
eine Wohltat.

Damit der SpaB im Freien aber keine
bleibenden Hautschaden hinterlasst
ist der richtige Umgang mit der Son-
ne wichtig. Wir alle sehnen uns sehr
nach Sommertagen und Erholung
an der frischen Luft. Der Drang ins
Freie ist grof3 und wir wollen end-
lich die Tage wieder entspannt ge-
nieBBen kénnen. Wir sollten es dabei
aber nicht Ubertreiben bzw. sollten
wir von Beginn an den richtigen
Sonnenschutz denken. Was wadre
das Leben ohne Sonnenschein? Die
Sonne gibt uns Licht, spendet War-
me und Wohlbefinden. Licht fordert
die Bildung von Vitamin D, das fiir
den Aufbau und Erhalt der Knochen
bendotigt wird. Unser Kérper kommt
dabei mit wenig Sonne aus: ein Spa-
ziergang pro Woche oder vier Mi-
nuten pro Tag reichen. Die Vitamin
D-Bildung funktioniert auch bei be-
decktem Himmel! Kurz gesagt: Wir

UV-STRAHLEN

brauchen die Sonne. Aber wir sollten
sie auch ganz ohne Reue geniel3en
konnen, denn wie bei so vielen scho-
nen Dingen hat auch die Sonne eine
Schattenseite. Extreme und intensi-
ve Sonnenbestrahlung kann Haut-
krebs verursachen! Der verniinftige
Umgang mit der Sonne ist daher der
wichtigste Teil der Hautkrebsvorsorge.

SONNENSCHUTZ WIRKT!

Durch effizienten Sonnenschutz -
naturlichen Schatten, Sonnencreme
und Sonnenschutzkleidung - kon-
nen Sonnenbrande vermieden wer-
den. Heute weif3 man, dass die Zahl
der (insbesondere in der Jugend)
entstandenen Sonnenbrande direkt
mit dem Hautkrebsrisiko zusammen-
hangt. Ebenso mit dem Hauttyp:
Hautkrebs kommt wesentlich hau-
figer bei Menschen mit heller Haut,
hellen Haaren, hellen Augen und
Sommersprossen, als bei briinetten
oder dunkelhaarigen Menschen mit
dunklerer Haut vor.

UV-STRAHLEN

Das Sonnenlicht, das auf die Erdober-
flache trifft, setzt sich aus ultraviolet-
ter (UV) Strahlung, dem sichtbaren
Licht und der Infrarot-Strahlung zu-
sammen. UV-Strahlen sind sehr ener-
giereich und kénnen — wenn man
ihnen ungeschiitzt ausgesetzt ist
- Hautschaden verursachen. Neben
dem Sonnenbrand, der ein direkter

Schaden durch UVB-Strahlenist, kdn-
nen auch UVA-Strahlen langerfristig
die Haut schadigen. Lichtbedingte
Hautalterung mit einem typischen
Faltenbild, Schlaffheit und Pigment-
stérungen entstehen durch jahrelan-
ges Einwirken von UVA-Strahlen.

Der UV-Index ist ein internationales
MaB fiir die Starke der UV-Strahlen
der Sonne. Je hoher der UV-Index,
desto intensiver und schadlicher
ist die UV-Strahlung. Die Intensitat
der UV-Strahlung hangt stark von
der geografischen Lage, der Tages-
und Jahreszeit, der Hohe liber dem
Meeresspiegel und dem Wetter ab.
Der UV-Index wird mit einer Zahl
von 1 bis 11+ dargestellt. Die Zahl
zeigt die Starke der UV-Strahlung:
je hoher, desto starker die UV-Strah-
lung. Die Medizinische Universitat
Innsbruck, Sektion fiir Biomedizi-
nische Physik, erstellt taglich eine
Prognose fiir den UV-Index fir ver-
schiedene Regionen und Hohenla-
gen. Die Werte konnen Sie online
abrufen unter: www.uv-index.at
Wie lange man sich in der Sonne
aufhalten kann, ohne Schaden von
UV-Strahlen davon zu tragen, be-
stimmt darliber hinaus der jeweilige
Hauttyp. Dazu und zum richtigen
Sonnenschutz hat die Krebshilfe eine
umfassende und kostenlose Infobro-
schiire herausgegeben.

Kontakt | Information:

Jetzt bestellen und informieren
Beratungstelefon: 0662/873536
oder beratung@krebshilfe-sbg.at

STRAHLUNGSSTARKE ~ EMPFOHLENER SONNENSCHUTZ

1-2: Schwach kein Schutz notwendig

3-5: Mittel Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme

6-7: Hoch Hut, T-Shirt, Sonnenbirille, Sonnencreme. Uber Mittag (11-15 Uhr) Louis

im Schatten bleiben

8-10: Sehr hoch

Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme. Schatten generell der Sonne

vorziehen. Aufenthalt im Freien reduzieren

11: Extrem hoch

@ www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

Widmer

SWISS DERMATOLOGICA

Hut, T-Shirt, Sonnenbrille, Sonnencreme. Schatten generell der Sonne
vorziehen. Aufenthalt im Freien méglichst vermeiden
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DIE SIEBEN SONNENREGELN

<« Mittagssonne - nein danke! Bleiben Sie von 11.00 bis 15.00 Uhr lieber im Schatten.
<« 3 x H hilft! Hut, Hemd und Hose aus dicht gewebten Materialien schiitzen vor starker Sonneneinstrahlung.

<« Richtiger Sonnenschutz! Tragen Sie das fiir Ihren Hauttyp richtige Sonnenschutzpraparat am besten gleich
morgens, auf jeden Fall aber 30 Minuten vor dem Sonnenbad auf, damit der Filter seine optimale Wirkung
entfalten kann. Cremen Sie sich vor allem nach dem Baden und bei starkem Schwitzen regelmafRlig wiederholt
ein.

<« Achtung vor indirekter Sonne! Auch im Schatten oder bei Bewélkung scheint die Sonne — mit einer Inten-
sitdt von 50 %. Bei Wasser, Sand, Schnee und anderen reflektierenden Umgebungen ist diese Intensitat um
bis zu 85 % hoher! Cremen Sie sich daher auch im Schatten ein. Auch so werden Sie braun und diese langsam
erworbene Braune bleibt auch langer bestehen!

<« Sonnenbrand ,l6schen”! Waren Sie doch zu lange in der Sonne und haben Sie leichte R6tungen, dann ver-
wenden Sie kiihlende Produkte aus der Apotheke. Bei einer starken Rotung oder gar Blasenbildung suchen
Sie unbedingt einen Arzt auf!

<« Achtung bei Medikamenteneinnahme! Beachten Sie, dass unter der Einnahme bestimmter Medikamente
die Lichtempfindlichkeit der Haut ansteigen kann. Informieren Sie sich daher rechtzeitig, ob Ihre Medikamen-
te lhre Sonnenvertraglichkeit beeinflussen.

<« Beobachtung rettet Leben! 90 % aller Hautkrebsfalle sind bei guter Friiherkennung heilbar. Daher kann die
regelmaflige Selbstbeobachtung der Haut lhr Leben retten. Haben Sie zahlreiche, atypische oder unregelma-
Bige Muttermale, sollten Sie diese zweimal jahrlich von Ihrem Hautarzt kontrollieren lassen.

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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HELFEN SIE MIT IHREM TESTAMENT UND VERSCHENKEN SIE GLUCK

IM STERBEN LEBEN SCHENKEN

4 Es war eine groBe Uberra-
schung, als wir erfahren haben,
dass uns Maria L. in ihrem Tes-
tament als Erbe eingesetzt hat.
Fiir uns ist dies ein wirkliches Ge-
schenk, denn mit einer Erbschaft
konnen wir anderen Menschen
langerfristig helfen und diese so
bei einer Krebserkrankung gut un-
terstiitzen.

Viele Menschen wie Frau L. denken
bereits zu Lebzeiten daran und re-
geln ihren Nachlass aktiv. Mit der
Aufsetzung eines Testaments hat
man die Gewissheit, dass nach dem
eigenen Tod alles geregelt verlauft
und die hinterlassenen Werte ent-
sprechend dem eigenen Wunsch
aufgeteilt bzw. eingesetzt werden.
Wir sind sehr froh dariiber, dass
auch wir vereinzelt mit Zuwen-
dungen aus Erbschaften bedacht
werden. Flr uns stehen dabei das
gegenseitige Vertrauen, die Offen-
heit gegeniiber dem Erblasser und
die absolute Zuverlassigkeit an ers-
ter Stelle. Fiir uns ist es immer sehr
wichtig zu betonen, dass wir vererb-
te Werte treuhandisch und ganz im
Sinne der Erblasser einsetzen und
so den letzten Wunsch der Verstor-

benen umsetzen und respektieren.
Damit hat man die Gewissheit, auch
Uber den eigenen Tod hinaus Gutes
zu tun und anderen Menschen zu
helfen.

Die Hilfe und die Unterstiitzung fir
Krebspatienten und ihre Familien
ist meist eine langerfristige. Eine
Krebserkrankung bedeutet fir den
Erkrankten, aber auch fir sein ge-
samtes Umfeld (Ehepartner, Kinder,
Eltern, Verwandte und Freunde)
eine grofBe Verdnderung und Belas-
tung. Alle erleben eine Achterbahn
der Gefiihle, von Hoffnung und
Zuversicht bis hin zu Verzweiflung,
Angst, Hilflosigkeit und Wut. Eine
Krebserkrankung wird schnell zu ei-
ner Herausforderung fiir die ganze
Familie, oft auch finanziell. Beson-
ders schwer ist es fur Kinder, wenn
Mama oder Papa an Krebs erkran-
ken oder sie sogar einen Elternteil
verlieren. Mama oder Papa zu ver-
lieren ist eine Extremerfahrung fir
die Kleinen. Oft verstehen sie auch
noch nicht, warum Mama oder Papa
nicht mehr da ist, manche suchen
die Schuld am Tod des Elternteils
bei sich selbst, andere wiederum
werden sozial auffdllig oder ziehen

@ www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

sich komplett zurlick. Es ist aber im-
mer die Frage des ,warum?’, die ge-
stellt wird. Hier ist unsere Hilfe sehr
wichtig. Ein weiterer groBer Bereich
ist auch die Hilfe fir alleinstehende
dltere Krebspatienten. Niemanden
zu haben und an Krebs zu erkran-
ken ist eine enorme Belastung. Nie-
mand sollte mit seiner Krebserkran-
kung und seinen Geflihlen allein
bleiben mussen. Wir sind froh, dass
wir da sein und helfen kdnnen.

EINE ERBSCHAFT HILFT DER
KREBSHILFE SALZBURG, DIE
LEISTUNGEN UND ANGEBOTENE
HILFE ZU FINANZIEREN

Wir missen fast die gesamte Hilfe,
die wir leisten, durch Spenden finan-
zieren. Um also die finanzielle So-
forthilfe fiir Krebspatienten, unsere
psychologische Begleitung und Be-
treuung von Patienten und Ange-
horigen (Familien), die Information
der Bevolkerung oder die wichtige
Krebsforschung finanzieren zu kon-
nen, bendtigen wir viele Spenden.
Nur so koénnen wir entsprechend
rasch Hilfe ermoglichen und da sein,
wenn wir gebraucht werden”. Das
letzte Jahr hat uns besonders ge-
zeigt, wie wichtig und wertvoll unse-
re Hilfe flr ganz viele Menschen ist.
Corona hat dazu gefiihrt, dass noch
mehr Krebspatienten vereinsamt
sind und es oft nicht einmal mehr
die Moglichkeit gegeben hat, sich
personlich vor dem Sterben von der
Familie zu verabschieden. Soweit es
uns moglich war, haben wir gehol-
fen und waren da.

Oft werden wir gefragt: was muss
man tun, wenn man krebskranke
Menschen und die Arbeit der Krebs-
hilfe Salzburg in einem Testament
unterstiitzen mochte? Das Wich-
tigste ist Klarheit. Klarheit dari-
ber, dass man helfen moéchte, und
Klarheit, in welchem Umfang man
helfen mochte. Dies sollte dann in
eindeutigen Worten im Testament



festgehalten werden. Dabei unterstiitzt einen am bes-
ten ein Notar, der auch die notwendigen formellen An-
forderungen eines Testaments gut kennt. Wichtig ist in
diesem Zusammenhang auch, dass der Verein oder die
beglinstigte Organisation richtig benannt wird.

Es gibt leider immer wieder Berichte dariber, dass der
letzte Wille nicht genau zuordenbar war, weil im Testa-
ment z.B. nicht genau definiert wurde, an wen die Hilfe
gehen soll. Dies ist z.B. der Fall, wenn dort steht, dass
man mit seinem Testament krebskranke Menschen’ un-
terstiitzen mochte. Daher ist es notwendig, den Emp-
fanger mit Namen und Adresse genau zu benennen. Bei
Vereinen bietet sich dazu auch die ZVR-Zahl an. Das ist
die Registernummer aus dem zentralen Vereinsregister.
Damit ist ein Verein unverwechselbar definiert.

In unserem Fall ware das Osterreichische Krebshilfe
Salzburg, ZVR-195639530. Mertensstra3e 13, 5020 Salz-
burg’. Natiirlich kann man uns aber auch anrufen und
um Rat fragen.

Die Osterreichische Krebshilfe Salzburg ist ein verlassli-
cher Partner. Wir erfiillen auch im Umgang mit Erbschaf-
ten und Schenkungen unsere Aufgaben mit grof3er
Sorgfalt und sehr gewissenhaft. Wir handeln ausschlief3-
lich in Ihrem Sinne. Der Vorteil beim ,Schenken’ durch
ein Testament liegt auf der Hand: Sie kdnnen schon zu
Lebzeiten personlich regeln, dass Ihr Wille Gber hren
Tod hinaus respektiert wird. Sorgen Sie rechtzeitig fur
Klarheit - flr sich selbst und lhre Erben.

ARTEN VON TESTAMENTEN

Es gibt verschiedene Arten von Testamenten. Das be-
liebteste ist in Osterreich noch immer das eigenhan-
dige (handschriftliche) Testament. Der groBe Vorteil
eines eigenhdndigen Testamentes ist die Einfachheit
der Erstellung. Der Gesetzgeber verlangt lediglich, dass
das Testament vollstandig eigenhandig geschrieben
und auch unterschrieben worden ist. Das Testament
sollte dringend mit einem Datum versehen sein. Denn
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manchmal kommt es vor, dass mehrere Testamente
vorliegen, nur bei entsprechender Datierung kann die
Nachwelt erkennen, welcher Wille tatsachlich der letzte
war. Die Krebshilfe Salzburg empfiehlt auf jeden Fall das
eigenhandig geschriebene Testament mit einem Notar
Ihres Vertrauens zu besprechen und das Testament im
Zentralen Testamentsregister vermerken zu lassen. Die
Kosten daflir betragen einmalig rund 50 Euro. Durch
diese Hinterlegung ist sichergestellt, dass genau dieses
Testament und damit |hr letzter Wille in jedem Fall auf-
findbar bleibt.

Weitere Informationen zur Testamenterstellung erhal-
ten Sie beim Notar |hres Vertrauens. Gerne helfen aber
auch wir lhnen in einem ersten Schritt und stehen lhnen
beratend zur Seite. Sie kdbnnen darauf vertrauen, dass
wir Sie, lhren Willen und Ihre Entscheidungsfreiheit in
allen Phasen vollumfanglich respektieren.

Bitte wenden Sie sich gerne vertrauensvoll an Stephan

Spiegel, Geschaftsfiihrer Krebshilfe Salzburg.
0662-873535 oder s.spiegel@krebshilfe-sbg.at.

PRIVAT BANK

der Raiffeisenlandesbank Oberdsterreich

SERVICE@PRIVATBANK.AT

———

www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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\ RIBBON

CORONA ERSCHWERTE 2020 DIE PINK RIBBON AKTION. VIELES MUSSTE VERSCHOBEN WERDEN

DIE WICHTIGSTE AKTION FUR BRUSTKREBSGESUNDHEIT

Vor fast 30 Jahren wurde von Evelyn Lauder das weltweit bekannte PINK RIBBON ins Leben gerufen. Damals wie
heute steht das Zeichen fiir die Solidaritat mit den unzahligen Brustkrebspatientinnen. Mit der Aktion PINK RIB-
BON werden weltweit Spendengelder gesammelt, um erkrankten Frauen und deren Familien in Notsituationen
zu helfen, ihnen beizustehen und sie in der Bewaltigung der Erkrankung zu unterstiitzen. Ein wesentlicher Teil der
PINK RIBBON Kampagne ist die Aufklarung Uber Brustkrebs und moderne Friiherkennungs- und Vorsorgemal-
nahmen. In Osterreich ist die Osterreichische Krebshilfe Partnerin von Estée Lauder und PINK RIBBON. Gemeinsam
setzen wir uns fir das Wohl und die Gesundheit von Frauen ein. Unterstiitzt wird die Osterreichische Krebshilfe
Salzburg dabei von vielen Menschen, denen die Gesundheit und das Wohlergehen von Frauen sehr am Herzen
liegen. Wir danken allen Helfern fiir die wertvolle Unterstiitzung bei unserem Kampf gegen den Brustkrebs und
fur die nachhaltige Gesundheit von Frauen. Die Corona-Pandemie hat 2020-2021 einiges unmdoglich gemacht. Es
gab einen Rickgang der Friiherkennungsuntersuchungen; unsere Aufklarung ware damit doppelt wichtig gewe-
sen. Doch auch wir konnten durch Corona nicht unsere gewohnten Aktionen umsetzen. So hoffen wir alle auf eine

stabile Besserung der Lage und auf viele kommende Aktionen. Aus Liebe zum Leben.

MR
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<« Die Krebshilfe Salzburg durfte
sich trotz Corona Uber eine gro-
Be Spende freuen. Auf Initiative
von CLAUDIA MAIER wurde im
PINK RIBBON Monat Oktober in
LOCHEN AM SEE kraftig gesam-
melt. ,Ich wollte unbedingt etwas
fur die Krebshilfe Salzburg und die
vielen Krebspatientinnen tun, die
dort so liebevoll und toll begleitet
und betreut werden. Es wird wirk-
lich GroBartiges geleistet. Es freut
mich unheimlich, dass so viele Ver-
eine und Menschen mitgemacht
und gespendet haben”, sagt Clau-
dia Maier bei der Scheckiibergabe
an die Krebshilfe Salzburg. Liebe
Frau Maier, auch wir sagen herzlich
danke firr die Spenden und freuen
uns Uber lhre lobenden Worte zu
unserer Arbeit. Insgesamt kamen
so stolze 2.600,- Euro zusammen.
GroBartig! Mitgemacht haben die
Damen der ,Goldhauben”, die Miit-
terrunde, die KFB, die Ortsbauerin-
nen, die OVP Lochen, die Gesunde
Gemeinde und private Spender.

<« Fur Fitnessanbieter war das letz-
te Jahr ein sehr schweres. Konn-
ten doch die Clubs wegen Corona
nicht immer ged6ffnet werden. Die
meiste Zeit blieben sie geschlos-
sen. Das hinderte MRS-SPORTY IN
ST. JOHANN im Pongau aber nicht
daran, Gutes fir die Krebshilfe zu
tun und Spenden fiir krebskranke
Menschen zu sammeln. Club-Inha-
berin BERLINDE OBERMAYER und
ihr ganzes Team, aber auch alle
Mitglieder des Clubs, gaben alles.
Mit einer Sammel- und Kalender-
aktion! Vielen Dank liebe Berlinde
fir euren herausragenden Einsatz!
Ihr seid uns zu einer groBBen Stiit-
ze im Pongau geworden. So freu-
en wir uns schon heute auf unser
nachstes Zusammentreffen und
bewegende Aktionen mit euch!
Wir danken fiir einen groartigen
Spendenscheck Uber 1.350,- Euro
fur unsere Pink Ribbon Aktion.
www.mrssporty.at/club/st-johann-
im-pongau

<@> www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

4 Leider konnte der groBe PINK
RUN 2020 nicht stattfinden. Aller-
dings durften wir uns 2020 tiber die
gesammelten Spenden des PINK
RUN 2019 freuen.

Beim PINK RUN 2019 (www.pin-
krun.at) wurde in Bad Gastein
wieder ein starkes Zeichen fir
mehr  Brustgesundheit  gesetzt.
MICKY SZYMONIUK und BIANCA
SCHWARZJIRG Uberreichten Krebs-
hilfe Geschaftsflihrer Stephan Spie-
gel beim Haus Hirt in Bad Gastein
den groBen Spendenscheck aus
2019. Wir danken allen, die dieses
wunderbare Ergebnis moglich ge-
macht haben. Besonders danken
mochten wir aber Bianca Schwarz-
jirg und Micky Szymoniuk und na-
tirlich dem gesamten Organisa-
tions- und Streckenteam fiir den
unermudlichen Einsatz! Wir freuen
uns schon heute auf den 3. PINK
RUN in Bad Gastein und hoffen,
dass dieser 2022 wieder moglich
sein wird und wir uns alle wieder in
Bad Gastein treffen werden.
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TROTZ CORONA WURDE WIEDER FUR UNSERE ARBEIT UND KREBSKRANKE MENSCHEN GESAMMELT!

EINIGES WAR MOGLICH UND VIELE HABEN GESPENDET

< FALTENRADIO - selbst bezeich-
nen sie sich als ,Landeier’, die in der
Blasmusik angefangen haben. Dabei
ist es aber nicht geblieben: Seit mehr
als 10 Jahren liefern die vier char-
manten Klarinettisten Alexander

Maurer, Alexander Neubauer, Stefan
Prommegger und Matthias Schorn
(Soloklarinettist der Wiener Philhar-

moniker) auf vielen Biihnen Oster-
reichs und Deutschlands Jazz, Klas-
sik, Volksmusik oder sogar Pop. Mit
einer Hand- oder besser: Tonschrift.
Faltenradio weil3, dass es Volksmu-
sik wert ist, auf die Biihne gebracht
zu werden. Musik ist nicht weniger
wichtig, nur weil sie aus der Traditi-
on stammt. Mit einem Konzert im
Februar 2020 hat das letzte Jahr so
wunderbar begonnen. Faltenradio
begeisterte in der ausverkauften
Bachschmiede in Wals Siezenheim
das Publikum. Wir danken fiir die-
sen inspirierenden Abend und der
Bachschmiede, dass sie uns diesen
Abend ermdglicht hat. Eine Wieder-
holung ware wunderbar! Starten
wir erneut ein Feuerwerk der Tone.
Danke jedenfalls fur die tolle Unter-
stiitzung und gllickliche Momente!
www.faltenradio.at

< Eine besondere Aktion wurde
vom Veranstalter des SALZBURGER
FRAUENLAUFS ,FRAU LAUFT’ ins
Leben gerufen. Da der Lauf 2020
ausfallen musste, wurde eine Online-
Challenge ins Leben gerufen. Jeder
Kilometer brachte so bares Geld fir
viele Charityaktionen. So auch fir
uns. Danke! www.frauenlauf.net

M IUSIK UM jU(,END SYMPHONIE CIRCHESTER ENNSPONGAU
MUSIKUM RADSTADT & ALTENMARKT

T, nuxs AINT-
T s Sa atns

<« Mit dem Karneval der Tiere ha-
ben sich die vielen Schiilerinnen
und Schiler des MUSIKUM ALTEN-
MARKT & RADSTADT ein wirklich
beeindruckendes Werk vorgenom-
men und zur Auffihrung gebracht.
Das Publikum und die vielen Eh-
rengdste in der restlos ausverkauf-
ten Stadthalle in Radstadt waren
begeistert von dem was sie gehort
und gesehen haben. Bis ins Detail
hat alles gepasst. Besonderer Hin-
gucker waren die vielen bunten
Kostliime und die gesamte Hallen-
dekoration. Man merkte, dass hier
mit viel Liebe und grofem Kénnen
ans Werk gegangen wurde.

Vielen Dank fiir die Idee, an diesem
Abend Spenden fiir die Krebshilfe
Salzburg zu sammeln. Es war ein
sehr lebendiger Abend fir das Le-
ben voller Freude.

www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg <@>

<« Eine rasche und unbirokrati-
sche Hilfe erreichte uns auch aus
StralBwalchen. Als Horst Santner,
der Geschaftsfihrer von DUNA-
PACK-MOSBURGER, davon horte,
dass die StraBensammlungen 2020
wegen Corona ausfallen missen,
sagte er ganz unburokratisch eine
Spende zu. Herzlichen Dank!

<« SHOPPING ARENA SALZBURG:
Nach einem Krebshilfe-Infotag zum
Weltfrauentag sollte im Advent dann
der Gliicksbaum’ der Krebshilfe Salz-
burg fur doppelte Freude sorgen. Mit
einer kleinen Spende konnte man
anderen helfen und wurde dafiir von
der Shopping-Arena mit Einkaufsgut-
scheinen belohnt’. Wir danken der
Shopping-Arena, dass sie uns auch in
schweren Zeiten zur Seite gestanden
ist und diese Aktionen ermdglicht
hat. Wir durften 710,- Euro in Empfang
nehmen.

IHRE UNTERSTUTZUNG

IST UNSERE HILFE

Wenn auch sie mit einer Aktion helfen
mochten, wir freuen uns auf Ihren An-
ruf oder lhre Email: 0662/873535 oder
office@krebshilfe-sbg.at



WIR HATTEN SO VIEL VOR, DOCH DANN KAM CORONA

WIR ERINNERN UNS GERNE AN 2019

<« Es hatte ein wunderbares Jahr
voller Anlasse werden sollen. Die
Osterreichische Krebshilfe wurde
vor 110 Jahren gegriindet. Grund
genug auch fiir uns, dieses Jubi-
laum entsprechend zu begehen.
Diese 110 Jahre hétten sich durch
das ganze Jahr wie ein goldener
Faden hindurch gezogen. Leider
aber mussten fast alle Veranstal-
tungen und Sammlungen abge-
sagt werden. Was bleibt sind die
Erinnerungen an 2019 und die vie-
len Jahre davor. Und die Hoffnung
auf 2022, die Hoffnung auf eine
Normalitdt, in der Veranstaltungen
und Charities wieder maglich sind.
Diese Veranstaltungen hatten auch
2020 wieder stattgefunden, muss-
ten aber abgesagt werden.

FEST DES LEBENS

Christian Leser hatte fiir 2020 wie-
der sein Fest des Lebens geplant. Ein
Fest, dass das Leben feiert und sich
zum Ziel gesetzt hat, Spenden fiir die
Aidshilfe und die Krebshilfe Salzburg
zu sammeln. Leider musste Herr Le-
ser das Fest verschieben. Es wird nun
2022 stattfinden. ,Hurra, das Leben
geht weiter, das konnte das Mot-
to fur das kommende Fest sein. Wir
freuen uns jedenfalls schon sehr auf
den bunten Abend und viele Gaste.

PINK HOCKEY

Zu einer festen GroBe im Damen-
eishockey hat sich mittlerweile das
Turnier PINK HOCKEY in Gmunden
entwickelt. Mitveranstalter Gregor
Wimmer musste dieses Turnier 2020
leider wegen Corona absagen. Die
Teams nahmen es traurig zur Kennt-
nis, versicherten aber, dass sie 2021
oder 2022 wieder dabei sein werden,
wenn es wieder heif3t: PINK HOCKEY.

DIE3 - KONZERT IM OVAL

Es war die erste Veranstaltung, die
abgesagt werden musste. Am Tag
des Konzertes kamen die neuen
Regelungen heraus. Wir waren da-
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mit eine der ersten, die getroffen
wurden. Die Musiker waren bereits
in Salzburg und sallen beim ORF
fir ein Interview. Dann kam der Be-
schluss der Bundesregierung und
das abendliche Konzert wurde damit
unmaoglich. Leider, denn wir und die
vielen Gaste haben uns so sehr auf
den Abend voller Austro-Pop ge-
freut. Aber eines ist sicher! Wir holen
diesen Abend sicher nach!

,FRAU LAUFT'
Leider ist auch das grof3e ,Lauffesti-
val” in Salzburg ins Wasser gefallen.

QEKDOWN  LOGKBOWN LockpQUNIESE«pown [EOEEBEI N

+Eine solche Veranstaltung lasst sich
leider aus gesundheitlichen Griinden
nicht umsetzen®, zeigt sich der Ver-
anstalter Hannes Langer enttauscht.
Wir hoffen auf eine rasche Verbes-
serung der Situation und wiinschen
uns, dass die Menschen wenigstens
im Privaten Sport betreiben kénnen.
Wir planen aber jetzt schon fiir 2021
die nachsten Lauffestspiele’. www.
frauenlauf.net

SOMMERFEST
Das schon traditionelle Sommerfest
von Kazue Tsujii musste leider auch
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abgesagt werden. In den letzten Jah-
ren wurden von Kazue Tsujii wunder-
bare Domkonzerte mit anschlief3en-
dem Empfang der Gaste organisiert.
2019 reiste daftir extra ein Chor aus Ja-
pan an, um hier ein Konzert zu geben.
Ein unvergessliches Erlebnis fiir alle.
Der Abend endete damals mit einem
Empfang im romantischen Innenhof
des Hotel Radison Blue in Salzburg.

OBERLIPPENBARTFESTIVAL

Auch das sehr beliebte und coole
Oberlippenbartfestival musste 2020
eine Pause einlegen. Leider konnten
wir nicht wie gewohnt im Casino Salz-
burg feiern und so auf die wichtige
Prostatakrebsvorsorge aufmerksam
machen.-Aber auch hier hoffen wir,
dass wir 2021 wieder alles nachholen
kdnnen und neu durchstarten. Je-
denfalls ware das unser aller Wunsch.

ELECTRIC LOVE FESTIVAL

Natdirlich konnte auch die grof3te Par-
ty Salzburgs, das electric love festival,
nicht stattfinden. Und damit konnten
auch keine Spenden fiir unsere Arbeit
gesammelt werden. Allerdings wur-

die Glicksbaum Weihnachtsaktion
waren nicht umsetzbar. ,Durch die
SchlieBung der Raumlichkeiten und
die coronabedingte Einstellung des
Betriebes, mussen wir dieses Jahr lei-
der beide Aktionen absagen”, so Da-
niel Haslinger vom Casino Marketing
damals. Es schmerzte auch uns sehr,
sind diese beiden Aktionen doch fir
den Pinzgau von grofem Interesse.
Wie es mit diesen Veranstaltungen
weitergehen wird, wird die Zukunft
zeigen. Wir hoffen jedenfalls das Bes-
te.

PINK RIBBON ADVENT AIGEN

Nach dem bezaubernden Advent-
abend 2019 in Gasthof Schloss Aigen,
hatte auch 2020 wieder ein solcher
Abend stattfinden sollen. Little-Ba-
kery Chefin Petra Dabernig und Chris-
tina Frey von der ,Salzburgerin’ haben
uns aber versichert, dass wir sobald
als moglich diesen Abend ,nachho-
len" werden. Auch die Wirtsfamilie
Berger freut sich schon heute auf den
kommenden Advent, und so hoffen
wir zusammen, dass es wieder mog-
lich sein wird, im Schloss den Nikolo

MEINE Ry
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wieder da sein werden. | sbumsensisci
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So jedenfalls die feste
Planung.

SAMMLUNGEN UND
SCHULLAUFE

Unser Herz blutete | % »
100-fach, denn die
Krebshilfe Sammlung,
die so wichtige Spendengelder ein-
bringt, musste abgesagt werden.
100te Schiler blieben zu Hause,
Homeschooling war angesagt. Das
Sammeln mit Spendendosen war
unmoglich. Wir hofften auf 2021, aber
auch heuer mussten wir die Samm-
lung nochmals ausfallen lassen. Wir
hoffen nun stark auf 2022 und darauf,
dass uns wieder viele Schulen und
noch mehr Schilerinnen und Schiiler
unterstiitzen werden.

Auch unsere Krebshilfe-Charitylaufe
,Jede Runde hilft' konnten 2020 nicht
stattfinden. Auch hier hoffen wir auf
weitere gemeinsame Aktionen fir
das neue Schuljahr 2021/2022 und
viele Schulen, die gemeinsam mit
uns etwas bewegen wollen.

de das Festival in einer Onlineversion
umgesetzt. Hier waren wir mit dabei
und konnten uns flir die wunderbare
und wichtige Kooperation bedanken.
Die Veranstalter haben sich aber et
was einfallen lassen. Und so haben
wir trotz Corona erst kiirzlich eine
Spende vom Festival erhalten. Vielen
Dank daftr.

HERBSTFEST IM CASINO ZELL AM
SEE & GLUCKSBAUM

Gleich zwei Aktionen sind im Ca-
sino Zell am See ausgefallen. Das
groBe Herbstfest (Pink Night) und

zu treffen, zu genielBen und dabei
Gutes zu tun.

CHRISTKINDLMARKT SALZBURG

Unsere Krebshilfe Alm am Salzburger
Christkindlmarkt musste 2020 leider
geschlossen bleiben. Bis zuletzt hoff-
ten wir auf ein Weihnachtswunder
und die Offnung der Markte, aber
leider wurde daraus nichts. Die vie-
len Gliicksengel, die sonst tber den
Markt schwirren und Spenden sam-
meln, mussten zu Hause bleiben. Toni
Urdl, der Betreiber der Alm versicher-
te uns aber, dass wir in diesem Jahr

SAMMLUNG 2022

Wenn auch Sie, lhre Schule oder
Schiiler Interesse haben 2022 an
der groBen Schul-/StraBensamm-
lung teilzunehmen oder einen
Schullauf zu organisieren, so
freuen wir uns Uber lhre
Kontaktaufnahme.

Telefon: 0662-873535
Email: office@krebshilfe-sbg.at
www.krebshilfe-sbg.at

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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VERANSTALTUNGEN, WORKSHOPS UND THEMENCAFES

TERMINE HERBST 2021

« Bedingt durch die Corona Pandemie, wurden nach
2020 auch im ersten Halbjahr 2021 keine Workshops
und Veranstaltungen angeboten. Auch das sehr be-
liebte Themencafe musste ausfallen. Es wurden ,nur’
personliche Beratungen durchgefiihrt. Seit Juli aber
kdnnen auch unsere Veranstaltungen wieder besucht
werden. Einige Termine wurden vom Friihjahr und Som-
mer auf den Herbst verschoben. Aktuelle Informationen
dazu unter www.krebshilfe-sbg.at.

Bitte informieren Sie sich im Vorfeld, ob die Termi-
ne stattfinden konnen an unserem Beratungstelefon:
0662-873536. Fiir Kurse bzw. Workshops ist eine person-
liche Anmeldung verpflichtend! Es gelten die jeweiligen
gesetzlichen Coronaregelungen.

THEMENCAFES

Wenn es die Situation zuldsst, finden unsere beliebten
Themencafes ab August wieder statt.

03.08.2021: Komplementarmedizin (Dr. Irmgard Singh)
07.09.2021: Wie komme ich gut durch die Chemothera-
pie? (Dr. Manfred Webersberger)

05.10.2021: Achtsamkeit (Mag. Martha Lepperdinger)
02.11.2021: Lachyoga (Christine Mayrhofer)

07.12.2021: Ressourcenaktivierung (Mag. Martha Lep-
perdinger)

ERNAHRUNGSWORKSHOP
(Leitung: Diatologin Mag. Gerti Horvath)

Essen und Trinken sind fir die meisten Menschen sehr
wichtige Themen. Nicht anders ist es bei Krebspatien-
ten, mehr noch: fiir sie haben gesunde, ausgewogene
und schmackhafte Mahlzeiten einen besonderen Stel-
lenwert. Diese steigern die Lebensqualitat und jeder
kann dadurch aktiv einen Beitrag leisten, um die Thera-
piemalinahmen und die Genesung zu unterstitzen. Da-
bei tauchen oft sehr viele Fragen auf, wie etwa: Muss ich
auf spezielle Lebensmittel achten? Ist etwas verboten?
Darf ich gar keinen Zucker mehr essen? Wie kann man
Gewichtsverlust ausgleichen bzw. sind unterstiitzende
MalBnahmen notwendig? Wie kann der Appetit beein-
flusst werden? Was hilft gegen Ubelkeit? Gibt es ,DIE’
Krebsdiat? u.a.m. Die Vortragsreihe bietet Gelegenheit,
diese und weitere Fragen zu stellen, sich Anregungen
und Ideen fiir den Speiseplan zu Hause zu holen und
die Méglichkeit, sich mit anderen Betroffenen auszutau-
schen. Start am 7.9.2021. Weitere Termine am 14.9,, 21.9,,
28.9. und am 5.10. Jeweils ab 16.00 Uhr. Ort: Bildungs-
haus St. Virgil/Salzburg. Anmeldung erforderlich.

Begehbare Organmodelle im Europark (organmodelle.de). Zu se-
hen bei den Krebshilfe Gesundheitstagen am 15. und 16. Oktober
2021 im Europark Salzburg.

QIGONG - EINFUHRUNG FUR ANFANGER
(Leitung: Mag. Franz Wendtner)

Qigong ist ein bewahrter Weg, die Lebensqualitat von
Tumorpatienten zu heben. In diesem Grundkurs kon-
nen Anfanger diese seit Jahrtausenden bewahrte Be-
wegungsmeditation kennenlernen. Durch achtsames,
bewusstes Uben in sanften, flieBenden Bewegungen
werden korperlich-geistig-seelische Energien ohne
Nebenwirkungen wieder ins Gleichgewicht gebracht,
Stress abgebaut und schulmedizinische Therapien un-
terstitzt.

Der Kurs wurde im Friihjahr gestartet und wegen Coro-
na abgebrochen. Im Herbst startet daher ein neuer Kurs.
Termine finden im Herbst in Salzburg statt. Termine un-
ter 0662-873536 oder beratung@krebshilfe-sbg.at

MUSIKTHERAPIE - KORPER, SEELE UND VERSTAND
ZUM KLINGEN BRINGEN
(Mag. art. Kathrin Zeyer)

Musik berlhrt den Menschen von jeher und kann ein
heilsames Potential in uns entfalten. Die Musik bewegt
uns. Dabei geht es nicht unbedingt um Musik im klas-
sischen Sinne, sondern um das spielerische Erproben
vom Ausdruck (auf Instrumenten, mit der Stimme, Bo-
dypercussion, Bewegung, ...) unserer Innenwelt. Genau-
so konnen wir uns von der Musik bewegen lassen und
neue Raume und Ressourcen in uns entdecken. An drei
Workshoptagen kénnen Sie die klingende Welt in und
um sich herum entdecken! Wichtig: Sie bendétigen kei-
nerlei musikalische Vorkenntnisse und Fahigkeiten, ein
positiver Bezug zur Musik und Neugierde zum Auspro-
bieren sind ausreichend! Termine ab dem 05.10.2021.
Anmeldung erforderlich.

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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SPORT IN DER PRAVENTION UND BEI KREBS

BEWEGUNG & LEBENSQUALITAT

4 Kein Medikament und keine Heil-
pflanze wirken so umfassend posi-
tiv auf den menschlichen Organis-
mus wie die korperliche Aktivitat.
Ob Joggen, Schwimmen, Tanzen,
Gymnastik, Wandern oder Gartenar-
beit. Jede korperliche Aktivitat zahlt
und wirkt sich positiv und wohltu-
end auf Korper und Geist aus. Von
der WHO werden mindestens 5 x 30
Minuten Bewegung (besser ware Be-
wegung an allen Tagen) empfohlen.
Dabei sollte man ins Schwitzen gera-
ten, um einen Effekt zu haben. Dabei
ist aber nicht nur sportliche Aktivi-
tat gemeint. Der Tagesablauf bietet
viele Moglichkeiten zur Bewegung.
Flottes Gehen, Radfahren zur Arbeit
oder Treppe statt Lift. Das sind nur
einige Moglichkeiten.

Laut WHO sind heute bereits rund
30 Prozent aller Krebserkrankungen
auf mangelnde Bewegung zuriick-
zufiihren. Und das, obwohl wissen-
schaftlich bewiesen wurde, dass
durch Bewegung verschiedenen
Krebserkrankungen vorgebeugt
werden kann. So sinkt zB. das Risiko
an Darmkrebs zu erkranken um 20-
30 Prozent, beim Brustkrebs sind es
bis zu 30 Prozent. Ahnlich beim Ge-

I

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

barmutterhalskrebs, beim Lungen-
krebs oder beim Bauchspeicheldris-
enkrebs. Mehr Bewegung tragt also
dazu bei, das eigene Risiko fiir eine
Krebserkrankung zu senken.

BEWEGUNG STEIGERT DIE LE-
BENSQUALITAT BEI KREBS

Aber auch im Falle einer Krebser-
krankung ist Bewegung gesund
und kann mafgeblich dazu beitra-
gen, den Krebs zu besiegen. Viele
Menschen meinen, dass die erlebte
Lebensqualitdt von Krebspatienten
zwangslaufig schlecht sein muss.
Dies mag zwar zu bestimmten Zeit-
punkten wie bei der Diagnosestel-
lung, wahrend einer Chemotherapie
oder Bestrahlung oder nach einem
Ruckfall so sein, gilt aber nicht gene-
rell. Viele Betroffene berichten heute
Uber eine sehr gute Lebensqualitat
und auch Uber positive Erfahrungen,
die sie aus der Erkrankung gewinnen
konnten. Wie gut oder schlecht die
Lebensqualitat ist, hangt vor allem
davon ab, wie es gelingt, mit der
Krankheit zurechtzukommen.

Der medizinische Krankheitsverlauf
gibt dabei den Rahmen vor. Eine

gute Lebensqualitat geben Betroffe-
ne meist dann an, wenn sie mit den
momentanen Umstanden zufrieden
sind. Das erfordert unter Umstanden
ein Akzeptieren von Einschrankun-
gen und Verlusten und andererseits
einen Blick flir das, was dennoch
moglich ist.

VIELE EINFLUSSE

Lebensqualitat hangt entscheidend
von der guten medizinischen und
pflegerischen Versorgung ab. Da-
her sind die behandelnden Arzte
und das Pflegepersonal wichtige
Ansprechpartner. Die Einschadtzung
der Lebensqualitat hangt aber auch
von anderen Bereichen ab - wie bei-
spielsweise dem psychischen Wohl-
befinden (Emotionen wie Angst, De-
pression etc.), sozialen Beziehungen
(Freundschaften, Familie etc) und
Leistungsfahigkeit im Alltag (Beruf,
Freizeit etc.). Sport und Bewegung
beeinflussen die Lebensqualitdt auf
mehreren Ebenen: Sie starken einer-
seits die allgemeine Gesundheit und
Abwehrkradfte und vermitteln ande-
rerseits wieder ein Gefiihl fir und
Zutrauen zum eigenen Korper. Sie
lehren aber auch, mit Einschrankun-
gen der Leistungsfahigkeit zurecht
zu kommen oder gegen sie anzu-
arbeiten. ,Wichtig ist v.a. die eigene
Wahrnehmung. Stelle ich die Erkran-
kung in den Mittelpunkt oder das
Leben. Wer der Krankheit die ,Macht’
gibt, das eigene Leben zu dominie-
ren, wird eine gefiihlt schlechtere
Lebensqualitat wahrnehmen als an-
dere, die die Krankheit als solche se-
hen und diese annehmen, sich aber
nicht von der Erkrankung treiben las-
sen”, so Krebshilfepsychoonkologin
Martha Lepperdinger.

Bewegung gilt heute als wich-
tiger Faktor in der Vorbeugung
von Herz-Kreislauf-Problemen, sie
schiitzt vor Knochen- und Muskelab-



bau, Diabetes und vielen weiteren
Erkrankungen.

BEWEGUNG HILFT IMMER

Eine regelmaBige ,sportliche’ Bewe-
gung senkt aber auch das Risiko an
Krebs zu erkranken erheblich. Eine
Reihe von Studien konnte zudem
zeigen, dass auch bei Krebspatien-
ten regelmafige Bewegung positive
Effekte bewirkt. So wurden in Studi-
en die Verbesserung von Leistungs-
fahigkeit, Muskelkraft, Lebensqua-
litat und Midigkeit (Fatigue) sowie
die Linderung von Angst neben ei-
ner Reihe anderer positiver Effekte
nachgewiesen. Die meisten dieser
Untersuchungen erfolgten wahrend
oder nach Beendigung der verschie-
denen Behandlungsformen. Schon
wahrend der Therapie wird korper-
liche Aktivitat bei verschiedenen
Krebserkrankungen empfohlen.

BEWEGUNG ALS
THERAPIEBEGLEITUNG

Wahrend der Chemotherapie kon-
nen mit Bewegung beispielsweise
Erschopfungssymptome  (Fatigue)
behandelt werden. [Fatigue ist oft
auch der Grund fir eine erschwer-
te Riickkehr ins Arbeitsleben. Man
fuhlt sich ausgelaugt und nicht fit.
An eine regelmaBige und belasten-
de Arbeit ist nicht zu denken] Be-
reits in den 90er Jahren zeigte eine
Studie in Deutschland bei Patienten,
die wahrend einer Hochdosis-Che-
motherapie korperlich aktiv waren,
ein weniger ausgepragtes Erschop-
fungssyndrom. Die Patienten trai-
nierten dabei taglich 30 Minuten in
einem speziellen Bettfahrrad. Sie
flhlten sich dadurch korperlich und
psychisch besser und litten weni-
ger unter den Nebenwirkungen der
Chemotherapie. Mittlerweile besta-
tigen viele Studien diese Effekte.

Nach einer Chemotherapie treten
auch immer wieder Nervenschaden
auf. Auch hier kann Sport eine Abhil-
fe sein. Einige Medikamente greifen
Nervenzellen an. Schmerzen, Taub-
heitsgeflihle, Bewegungsstorungen
oder ein allgemeines Missempfin-

den wie ein Kribbeln etc. sind die Fol-
gen.Bei manchen Patienten sind die-
se Veranderungen langanhaltend.
Da es derzeit noch keine Behand-
lungsmoglichkeit (Vorbeugung)
zu diesen Effekten gibt, lassen sich
die auftretenden Beschwerden nur
medikamentods lindern. Eine neue
Studie mit 350 Krebspatienten an
der Sporthochschule Koln gibt aber
Hoffnung. Es wurde festgestellt, dass
Sport (moderates Walken oder regel-
maBige lange Spaziergange und ein
leichtes Krafttraining) positive Effek-
te hatten. Innerhalb von 6 Wochen
hatten sich die Missempfindungen
stark verbessert. Betont wurde aber
auch, dass zur Bewegung auch ein
Gleichgewichtstraining notwendig
war, um die Verbesserungen zu er-
reichen.

SPORT VOR & NACH OPERATIONEN

Ein weiterer Effekt ist auch die posi-
tive Beeinflussung von Nebenwir-
kungen bei und nach Operationen.
Beispielsweise kann nach einer radi-
kalen Prostataentfernung durch kor-
perliche Aktivitat die Zeit der Harn-
inkontinenz verkiirzt werden. Ge-
zZieltes Beckenbodentraining gleich
nach der Operation fiihrt dazu, dass
die Patienten schneller wieder konti-
nent werden. Generell ist aber auch
festzustellen, dass fitte Menschen
Operationen korperlich leichter ver-
kraften und danach die Operations-
folgen besser verarbeiten kdnnen.

SPORT GEGEN DAS ABMAGERN

Durch die Krebserkrankung bedingt
nehmen viele Patienten stark ab. Der
Verlust an Fett- und Muskelmasse ist
keine Seltenheit und tritt bei Gber
50% aller Erkrankten auf. Die Man-
gelerndhrung schwacht den Korper.
Dadurch sinken die Widerstands-
krafte, die Lebensfreude und die
Lebenserwartung. Abhilfe schaffen
hier eine spezielle Erndhrung und
Sport. Durch Bewegung kann man
der Auszehrung entgegenwirken.
Sport schiittet beim Training ent-
ziindungshemmende  Botenstoffe
aus, zugleich wird die Bildung von Ei-
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weil3en angekurbelt und der Aufbau
von Muskelmasse erreicht. Damit
ist Sport ein sehr geeignetes Mittel,
dem Verlust von Korpergewicht und
Muskelmasse entgegen zu wirken.

REDUZIEREN SIE DIE RUCKFALL-
RATE: BEWEGUNG ALS HEILUNG

Ob durch korperliche Aktivitat auch
die Rickfallrate (,Rezidiv”) bei ver-
schiedenen zurlickliegenden Krebs-
erkrankungen beeinflusst werden
kann, wurde in den letzten Jahren
in mehreren Studien untersucht.
Untersuchungen (bisher ausschlief3-
lich Beobachtungsstudien) der letz-
ten Jahre zeigten bei Patienten mit
Brust- und Dickdarmkrebs starke
Hinweise flr eine Verbesserung der
Heilungsrate durch regelmaBiges
korperliches Ausdauertraining zu-
satzlich zur Standardtherapie. Eine
erste osterreichweite Untersuchung
(Studie der ABCSG) zu dieser Frage
bei Dickdarmkrebspatienten wurde
bereits abgeschlossen. Eine weiter-
fuhrende, groBere Studie im Auf-
trag des Forschungsvereines der
Krebshilfe in Oberosterreich startete
im Jahr 2018. Vorrangiges Ziel des
Bewegungstrainings fiir Krebspati-
enten ist die Vermeidung von Inak-
tivitat. Dabei gelten vergleichbare
Empfehlungen zu Art und Umfang
des Bewegungstrainings, wie fiir ge-
sunde Personen.

Die Krebshilfe Salzburg bietet ver-
schiedene Angebote zur Bewe-
gung bei Krebs an. So gibt es eine
QiGong-Gruppe, Wanderangebo-
te, Laufveranstaltungen, Entspan-
nungsgruppen oder Tanztherapie-
gruppen fir Paare. Bei allem steht
der Spal an der Bewegung im Vor-
dergrund. Informieren Sie sich und
fordern Sie das Veranstaltungspro-
gramm fur 2021 an. Weitere Infor-
mationen dazu finden Sie in der
Krebshilfebroschiire ,Bewegung bei
Krebs'. Beratung & Bestellung: 0662-
873536 oder beratung@krebshil-
fe-sbg.at / www.krebshilfe-sbg.at

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @



32 AKTUELLES

BETTEN SALLABERGER IN BISCHOFSHOFEN SORGTE MIT EINER MATRATZE FUR GESUNDEN UND BESSEREN SCHLAF

EIN GUTER SCHLAF IST GOLD WERT!

<« Ein gesunder und schmerzfreier
Schlaf fordert nicht nur die Gesund-
heit, ein guter Schlaf hebt auch das
allgemeine Wohlbefinden. Fiir vie-
le an Krebs erkrankte Menschen ist
das Thema ,Schlafen’ immer wieder
ein grof3es. Vor allem, wenn es nach
Operationen zu Schmerzen beim
Liegen kommt. Hier ist eine rasche
Hilfe n6tig.

Erfahren musste dies kirzlich auch
Herr N., ein Krebspatient aus Salz-
burg, der nach einer schweren Wir-
belsdulen Krebs-OP grof3e Probleme
und Schmerzen beim Schlafen hatte.
Die Krebshilfe Salzburg konnte aber
zusammen mit Schlafspezialist Bet-
ten Sallaberger aus Bischofshofen
fur eine rasche Schmerzlinderung
sorgen und eine entsprechend ge-
sundheitsforderliche Matratze be-
schaffen. Dank einer sorgféltigen
Liege- und Schlafanalyse konnte
das richtige Produkt fiir Herrn N. ge-
funden und die Matratze individu-
ell angepasst werden. ,Es freut uns
sehr, dass die Krebshilfe auf uns als
Schlafspezialisten zugekommen ist.
Sehr gerne haben wir geholfen und
den Patienten mit einer neuen Ma-
tratze unterstitzt”, freut sich Peter
Sallaberger, Inhaber und gepriifter

@ www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg

Schlafberater. ,Als Schlafexperten
mit langjahriger Erfahrung ist es un-
ser Ziel, unseren Kunden zu gesiin-
derem und vor allem besseren Schlaf
zu verhelfen.”

EIN DRITTEL DES LEBENS IMBETT

Im Durchschnitt verbringt man ein
Drittel seines Lebens mit Schlafen.
In unserem Buch ,Schlafen wie ein
Murmeltier’ (ISBN 978-3-99060-181-
5) haben wir das Thema Schlaf mit
Arzten aus verschiedenen Fach-
bereichen genauestens unter die
Lupe genommen und kénnen nach
jahrelanger Erfahrung das optimale
Schlafumfeld fiir jeden individuell
zusammenstellen. Die jeweils richti-
ge Matratze finden wir mit Hilfe ei-
nes ausflhrlichen Fragebogens und
anschlieBender Liegesimulation im
Schlafstudio. Hier analysieren wir das
Schlafverhalten und errechnen, was
der Korper bendétigt. Mit Hilfe des Si-
mulators kdnnen wir dann die neue
Matratze perfekt auf den Menschen
anpassen. Diese Einstellung lasst sich
auch nach Jahren einfach und ohne
Zusatzkosten verandern”, erklart Sal-
laberger.

+Aus unserer tdglichen Arbeit mit
Krebspatientinnen und -patienten

wissen wir, wie wichtig ein guter
Schlaf ist. Gerade wahrend einer in-
tensiven Krebstherapie bendtigt der
Korper die beste Unterstlitzung, um
im Schlaf wieder regenerieren zu
kénnen. Ist der Schlaf gestort, ist das
fur die Gesundheit und das Wohl-
befinden nicht forderlich. In vielen
Fallen kommt es durch notwendige
Operationen zu Folgeschmerzen.
Gewohnte Schlafvorlieben gehen
verloren. Das Liegen bereitet schon
nach kurzer Zeit Schmerzen. Viele
verzweifeln daran. Wir weisen daher
immer darauf hin, dass man mit einer
richtigen Schlafunterlage sehr viel
gegen das Schmerzempfinden und
fur einen besseren Schlaf tun kann,
erldutert Krebshilfe Psychoonkolo-
gin Martha Lepperdinger. ,Wir sind
sehr froh, dass wir nun in einem sehr
kritischen Fall die Unterstiitzung von
Betten Sallaberger aus Bischofsho-
fen erfahren durften. Durch die sehr
fachkundige und menschliche Art
und Weise, konnte dem Patienten
rasch und gut geholfen werden”, so
Lepperdinger weiter.

Sollten auch Sie Hilfe benétigen,
wenden Sie sich bitte an uns. Die
Krebshilfe Salzburg bietet im gesam-
ten Bundesland kostenlose Hilfe und
Begleitung flir an Krebs erkrankte
Menschen und deren Angehorige
an. Weitere Informationen: www.
krebshilfe-sbg.at oder Beratungste-
lefon: 0662-873536. Informationen
rund ums gesunde Schlafen erhal-
ten Sie bei Betten Sallaberger www.
betten-sallaberger.at oder Telefon:
06462-2416.

Peter Sallaberger hilft, gesunden und
entspannten Schlaf zu finden.
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EINE KOLOSKOPIE KANN LEBEN RETTEN

VORSORGE-KOLOSKOPIE

4 Ab dem 50. Lebensjahr sollten Sie an eine Vorsor-
gekoloskopie denken. Nehmen Sie das kostenlose
Angebot Ihrer Krankenkasse wahr und vereinbaren Sie
einen Termin. lhre Gesundheit sollte lhnen das wert
sein. Und wenn Sie schon einen Termin vereinbart ha-
ben, Gratulation. Dann sind Sie bereits am richtigen
Weg.

Dickdarmkrebs unterscheidet sich von allen anderen
Krebserkrankungen in einem ganz wesentlichen Punkt:
In mehr als 90 % aller Falle sind vor der Entstehung des
Karzinoms viele Jahre hindurch Vorstufen der Erkrankung
in Form von zundchst gutartigen Darmpolypen nach-
weisbar. Das konsequente Aufspliren und die Entfernung
dieser Polypen kdnnten 90 % der Erkrankungen
verhindern. Der Darmkrebsvorsorge kommt daher ein
besonderer Stellenwert zu. Die Fritherkennungsunter-
suchungen schiitzen dabei nicht nur vor dem Ausbruch
der Krankheit, sondern spielen die entscheidende Rolle
im Kampf gegen die Entstehung von Darmkrebs. Neben
dem Okkulttest (Untersuchung des Stuhlgangs auf ver-
borgenes Blut), der ab dem 40. Lebensjahr sinnvoll ist, ist
die Koloskopie ab dem 50. Lebensjahr angeraten.

WAS IST EINE KOLOSKOPIE GENAU?

Mit einem biegsamen Schlauchsystem, in dessen lenk-
barem Ende eine Miniatur-Fernsehkamera samt Beleuch-
tung eingebaut ist, kann ein direkter Blick auf die Innen-
seite des Dickdarmes gewonnen werden. Dabei wird das
Koloskop Uiber den After (Anus), den Mastdarm (Rektum)
und die darliber liegenden weiteren Dickdarmabschnitte
bis an das obere Dickdarmende (Zokum) vorgeschoben.
Die Bilder aus dem Darm werden auf einen Bildschirm
Ubertragen und konnen so sehr gut beurteilt werden,
wesentliche Befunde werden elektronisch gespeichert
(Video-Koloskopie).

Wahrend derselben Untersuchug ist die Entnahme von
verdachtigem Gewebe oder Polypen mdoglich, die an-
schlieBend unter dem Mikroskop beurteilt werden. Wer-
den Darmpolypen rechtzeitig entfernt, kdnnen bis zu 90
% der Dickdarmkrebserkrankungen verhindert werden!
Wichtig ist auch, dass Warnsignale rechtzeitig zum Arzt
fuhren. Noch wichtiger ist jedoch auch ohne Beschwer-
den zur Vorsorgekoloskopie mit 50 Jahren zu gehen. Die
Koloskopie gilt somit als ,Goldstandard” in der
Darmkrebsfriiherkennung. Wenn die Untersuchung bis
zum Blinddarm erfolgen konnte und alles gut einsehbar
war, das Ergebnis unauffallig ist und beim Patienten

kein erhohtes Risiko gegeben ist (z. B. Dickdarmkrebs bei
Verwandten ersten Grades), dann kann man sich mit der
nachsten Untersuchung zehn Jahre Zeit lassen. Die sanf-
te Koloskopie stellt heute durch die Verabreichung von
ensprechenden Medikamenten eine belastungsarme
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und schmerzfreie Untersuchung dar. Als
Patient bekommt man davon gar nichts
mit. Also, haben Sie keine Angst vor Schmerzen - Sie
spuren tatsachlich nichts! Die Untersuchung selbst dau-
ert etwa 15 bis 30 Minuten. Planen Sie aber besser etwas
mehr Zeit ein, danach ist noch ein kurzer Aufenthalt in
der Ordination erforderlich.

WAS MUSS ICH TUN?

Um eine schmerzfreie Koloskopie zu erhalten, suchen
Sie sich zunachst eine qualitatszertifizierte Ordination fiir
Ihre Koloskopie aus. Diese ambulanten Untersuchungen
werden von Chirurgen und Internisten durchgefiihrt,
die sich freiwillig einer regelmaRigen Qualitatskontrol-

le durch die Fachgesellschaft OGGH (Osterreichische
Gesellschaft fiir Gastroenterologie und Hepatologie)
unterworfen haben. Auf unserer Homepage (www.
krebshilfe-sbg.at) finden Sie dazu eine Liste mit quali-
tatszertifizierten endoskopierenden bzw. koloskopieren-
den Stellen in ganz Osterreich. Ab dem 50. Lebensjahr
werden die Kosten fiir die Vorsorge-Koloskopie von Ihrer
Gesundheitskasse tibernommen. Eine gesonderte Uber-
weisung vom Hausarzt wird nicht bendtigt.

Die Vorbereitung auf die Untersuchung dient dazu, den
Darm vollstandig zu entleeren. Je nach Darmvorberei-
tungspraparat beginnt die Reinigung des Darms am
Vortag oder — wenn die Untersuchung erst am spaten
Nachmittag stattfinden sollte — auch erst am Morgen
des Untersuchungstages. Feste Nahrung darf dann bis
zur Untersuchung nicht mehr gegessen werden. In der
Regel mussen Sie am Nachmittag oder am Abend des
Vortages und am Morgen des Untersuchungstages je-
weils einen Liter — mit neuen Praparaten nur mehr einen
halben Liter — des Abflihrmittels trinken und mit ein bis
zwei Litern klarer Flussigkeit (ohne Kohlensaure!) - wie
beispielsweise Wasser, verdiinntem Apfelsaft sowie un-
gezuckertem Krautertee — nachsptilen. Auch schwarzer
Kaffee ist bis vier Stunden vor der Darmspiegelung er-
laubt. Zugegeben: Das Abfiihrmittel ist nicht wirklich ein
Genuss, aber andererseits auch ganz schnell getrunken!
Bedenken Sie bitte, dass der Darmkrebs die einzige Tu-
morform (berhaupt ist, die durch Vorsorge-Untersu-
chungen verhindert werden kann.

www.krebshilfe-shg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @
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WIR SIND AUCH
FUR SIE DA

<« Die Beraterinnen der Osterrei- | Beratungsstelle Salzburg (Vereinssitz) / Mobile Beratung
chischen Krebshilfe Salzburg hel- | Mertensstra3e 13, 5020 Salzburg

fen schnell und unbirokratisch. = Offnungszeiten: Mo.-Do. 9.00-12.00 und 13.00-16.00 Uhr und
Und das sowohl Menschen, die an | Fr.09.00-12.00 Uhr sowie nach Vereinbarung

Krebs erkrankt sind, als auch deren
Angehorigen (Familien) und Inter- | Beratungsstelle Flachgau - Oberndorf

essierten. Stadthalle, 2. Stock, im EKIZ.
Joseph-Mohr-Stral3e 4, 5110 Oberndorf
DIAGNOSE ,KREBS' Personliche Beratung nach telefonischer Voranmeldung
WAS NUN? Jeden Donnerstagnachmittag

Neben umfangreicher Information | Beratungsstelle Lungau - Tamsweg

wird v.a. die personliche psycholo- | Sozialzentrum Tamsweg

gische und therapeutische Beglei- | Q4, Postplatz 4, 5580 Tamsweg

tung in schwierigen Lebenslagen = Personliche Beratung nach telefonischer Voranmeldung
angeboten. Lokale Beratungsan- | Jeden 2. Montagim Monat

gebote gibt es in allen Bezirken
des Landes. Die Beratungen sind | Beratungsstelle Pinzgau - Zell am See

kostenlos von jedem nutzbar. Tauernklinikum, Rot-Kreuz-Haus, Paracelsusstra3e 14, 5700 Zell am See
Zusatzlich zur Beratung vor Ort | Personliche Beratung nach telefonischer Voranmeldung

bietet die Krebshilfe die Moglich- = Jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat

keit, sich telefonisch beraten oder
begleiten zu lassen. Oder wir kom- | Beratungsstelle Pongau - Schwarzach

men mit unserer mobilen Beratung | Haus Luise, St. Veiter Stral3e 3, 5620 Schwarzach

direkt nach Hause. Personliche Beratung nach telefonischer Voranmeldung
Jeden 1. und 3. Mittwoch im Monat

DIE KREBSHILFE BIETET
Beratungsstelle Tennengau - Hallein

<« Information Uber Krebs, Krankenhaus Hallein, Biirgermeisterstral3e 34, 5400 Hallein

<« Aufklarung zu Praventions- und Personliche Beratung nach telefonischer Voranmeldung
Friiherkennungsmafnahmen, Jeden 2. Montag im Monat

<« Hilfestellung bei der Verarbei-
tung der Di ,Krebs”,

<Krisenintervontion BERATUNGSTELEFON und TERMINE:

<« psychoonkologische Begleitung, +43 (0)662'823536

< Emahrungsberatung, beratung@krebshilfe-sbg.at

<« Hilfe bei der Bewdltigung der
Trauer nach einem Todesfall,

< fachliche Vernetzung, Rufen Sie uns an und informieren Sie sich iber unsere
< (finanzielle) Soforthilfe. Angebote. Niemand muss mit einer Krebserkrankung
alleine fertig werden. Wir sind auch gerne fir Sie da.

QR-Code-Link zur Broschiiren-
bestellung der Osterreichischen Oder besuchen Sie doch eines unserer ,Themencafés’ mit
Krebshilfe. interessanten Themen, Gesprachen und Informationen.

Aktuelle Termine und Veranstaltungen entnehmen
Sie bitte unserem Veranstaltungsfolder oder unserer
Website. www.krebshilfe-sbg.at

@ www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg
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DANKE FUR DIE WERTVOLLE UNTERSTUTZUNG

SPONSOREN DES JAHRESBERICHTS

Ohne starke Partner an unserer Seite ware die Produktion dieses Jahresberichts nicht moglich. Wir danken ganz
herzlich fiir die Unterstiitzung durch einen Druckkostenzuschuss: Oberbank, Wiistenrot, Privatbank und AK Salzburg.

Oberbank A( SALZBURG

GERECHTIGKEIT MUSS SEIN

Impressum: Herausgeber, Medieninhaber, Redaktion: Osterreichische Krebshilfe Salzburg | MertensstraBe 13 | 5020 Salzburg.

Telefon +43 (0)662/873535 | Fax DW-4 | Email: office@krebshilfe-sbg.at | ZVR: 195639530. Der Jahresbericht 2020 (*einblicke) ist eine offizielle
Information der Krebshilfe Salzburg und ein aktueller Bericht tiber die geleistete Arbeit. Redaktion & Text: Mag. Stephan Spiegel (Geschafts-
fiihrer). Layout/Grafik/Anzeigen: werbe.zone. Druck: Offset5020. Letztverantwortlich fiir Werbung, Offentlichkeitsarbeit, Spendenverwendung
und den Datenschutz ist laut Vereinsstatuten der jeweils amtierende Prasident der Osterreichischen Krebshilfe Salzburg. Operativ ist die
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die DSGVO. Personenbezogene Daten werden niemals an Dritte verkauft, weitergegeben oder fiir vereinsfremde Zwecke verwendet. Sollten
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Medizinisch aktuell, vor Ort & menschlich nah.

PULS - Das erste Salzburger Magazin fir Gesundheit & Freizeit informiert 4 x
jahrlich tber aktuelle medizinische Entwicklungen und Freizeitangebote im Bun-
desland Salzburg und bietet dazu zahlreiche Gesundheitstipps. PULS wird in allen
Ordinationen, Ambulatorien, Krankenhdusern, Apotheken sowie ausgewahlten
Gesundheitseinrichtungen im Bundesland Salzburg kostenlos aufgelegt.

WAS SIE UNS Sack
WIE SIE UNS HELF gy

Das Magazin fiir Gesundheit, Medizin & Freizeit Www.pUlsmagaZin.at

www.krebshilfe-sbg.at | Osterreichische Krebshilfe Salzburg @



beginnt
im Kop!
Mut auch.

. TASTASIERTER BRUSTKREBS

DIAGNOSE  THERAPIE * LEBEN

LEBEN.

Es gibt kein vem’ i i~

Argument geg%ﬁ
HPV-Impfung -

aber viele Griinde dofilr.

HPV-IMPFUNG GEGEN KREBS

HUMANE PAPILLOMAVIREN (HPV) KONNEN KREBS AUSLOSEN

ZUM RAUCHSTOPP UND ZUM RAUCHFREIEN LEBEN

REBSERKRANKUNGEN

OPIE » NACHSORGE

Jetzt
kostenlos

bestellen!
0662-

E KREBSHILFE

WENN MAMA ODER PAPA
AN KREBS ERKRANKEN

DARMKREES

In allen Dingen ist hoffen
besser als verzweifcln,

THERAPIEN BEI KREBS

@ CiTIRMEON KB
-

GESUNDE ERNAHRUNG

RPTISLNGIN ¢ ABE o BEETRTY

@ srmscomon atnmrt

Das ABC der
komplementédren MaBnahmen

HAUTKREBS

DIAGNOSE » THERAPIE = MACHSORGE

Diese und weitere kostenlose
Broschiiren erhalten Sie bei:

Osterreichische Krebshilfe Salzburg
Mertensstral3e 13, 5020 Salzburg
beratung@krebshilfe-sbg.at
Telefon: +43 (0)662-873536
www.krebshilfe-sbg.at






