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Gemeinsam den Krebs besiegen

Liebe Leserinnen und Leser

Er ist 1,93 Meter gross, wiegt 140 Kilogramm und
ist erst 35 Jahre alt: Wer Daniel Bdsch sieht, wirde
nie vermuten, dass der ehemalige Spitzenschwin-
ger aufgrund seiner Krebserkrankung den hartes-
ten Kampf seines jungen Lebens hinter sich hat.
Auch Bosch sagt, er habe bisher angenommen,
Krebs treffe nur Menschen Uber 50. Wahrend der
Therapie wére der Hiine beinahe gestorben und
musste reanimiert werden. Flr seine Frau Sandra
war die Belastung enorm und fihrte zu einem
Zusammenbruch.

Seine Geschichte zeigt: Krebs kann jeden treffen.
Und doch macht sie Mut. Denn fir den ehemaligen
Schwinger ging die schwierigste Herausforderung
seines Lebens gut aus. Warum Bdsch diese Erfah-
rung trotz aller Widrigkeiten geholfen hat, wie sein
Umfeld die Situation meistern konnte und weshalb
er heute ein anderer Mensch ist, lesen Sie in dieser
Ausgabe.

Doch weshalb erkranken auch junge Menschen
wie Daniel Bésch an Krebs? Mit der Frage, welche
Risiken dazu fiihren kénnen und wie ein gesunder
Lebensstil Krebs bekampfen kann, befasst sich ein
laufendes Forschungsprojekt. Die ersten Erkennt-
nisse daraus sehen Sie ebenfalls in diesem Magazin.
Unter anderem ist und bleibt guter Sonnenschutz
ein brandaktuelles Thema, damit Sie die Sommer-
tage im Freien ohne Sorgen geniessen kénnen.

Deshalb danke ich lhnen, dass Sie uns weiterhin
dabei unterstiitzen, so viele Menschen wie méglich
zu informieren, wie sich Krebs vermeiden l3sst. Ich
wilinsche lhnen einen wunderbaren Sommer!

Herzlich,

e

i "ﬁ- N
“ ) Georg Stiissi
% Prasident Krebsliga Schweiz
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PANORAMA

Sonnenschutz

Mit Spass im Schatten spielen
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«Dank der Krebsliga konnte auf dem Spielplatz der Primarschule Trimstein ein Baum gepflanzt und ein Sonnensegel finanziert werden.
Dadurch wird es fiir zukiinftige Generationen immer Schatten geben. Vielen Dank fiir dieses grossartige Projekt!»

Beat Moser, Gemeindeprasident Miinsingen (BE)

Die Krebsliga hat sich im Sinne der
HautkrebspraventionzumZiel gesetzt,
maoglichst viele Schweizer Stadte und
Gemeinden zu Uberzeugen, Schatten-
platze zu schaffen. Damit will sie eine

nachhaltige Wirkung erzielen. Denn
nach wie vor gibt es Schulen, Kinder-
garten, Freibdder oder Spielplatze,
wo Kinder ungeschiitzt der Sonne
und der Hitze ausgesetzt sind. (dag)

Méchten auch Sie mehr Schatten an
offentlichen Orten? «Schatten fir
alle» — machen auch Sie mit.

Mehr Infos:
» krebsliga.ch/schatten

Informationsveranstaltungen

Sorgen Sie vor

Die meisten von uns haben es sich
schon ein paar Mal vorgenommen —

schieben es dann aber doch immer
wieder vor sich her: Das Formulieren
einer Patientenverfligung oder eines
Vorsorgeauftrages ist flr viele unan-
genehm. Wir werden uns der eige-
nen Endlichkeit bewusst. Die letzten
Wiinsche und persénliche Werte fest-
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zuhalten, kann aber fir sich selbst und
fir die Angehérigen eine grosse Ent-
lastung sein.

An den Veranstaltungen der Krebs-
liga erhalten die Teilnehmenden alle
nétigen Informationen zur Patienten-
verfligung, zum Vorsorgeauftrag und
zur Nachlassplanung. (dag)

» krebsliga.ch/informationsveranstaltung

Das Zitat

«Die Folgen dieser
Unbeklimmertheit
musste ich spéater
an der eigenen
Haut erfahren.»

Fir die Walliser Sangerin Sina waren
Hautveréanderungen durch unge-
schiitztes Sonnenbaden in jungen
Jahren eine Warnung. Deswegen
unterstitzt sie die Krebsliga als
Botschafterin.


http://www.krebsliga.ch/informationsveranstaltung
http://www.krebsliga.ch/schatten

Weiterbildungsangebot

Wichtige Kompetenzen
in der Psychoonkologie vermitteln

0

Seit Uber 20 Jahren bietet die Krebs-
liga einen interdisziplinaren Stu-
diengang CAS in Psychoonkologie
an. Ziel der Weiterbildung ist es, die
Teilnehmenden aus verschiedenen
Berufsgruppen zu beféhigen, Men-
schen mit Krebs und ihr Umfeld psy-
choonkologisch zu begleiten. Die-
sen Herbst startet ein neuer Stu-
diengang in der Deutschschweiz;
dies in Kooperation mit der Universi-

tét Basel. Zudem beginnt auch im
Tessin ein neuer Lehrgang; in Zusam-

'a

menarbeit mit der Scuola universita-

ria professionale della Svizzera ita-
liana (SUPSI) und der Schweizerischen
Gesellschaft flr Psychoonkologie.
Die Krebsliga unterstiitzt schweiz-
weit Fachpersonen im onkologi-
schen Bereich und bietet Arztinnen
und Arzten, Pflegefachleuten, Psy-
chologinnen und Psychologen oder
Beratenden in den kantonalen und
regionalen Krebsligen gezielte Wei-
terbildungsangebote. (jbe)

» krebsliga.ch/psychoonkologie

Peer-Plattform

Betroffene begleiten Betroffene

Mein Gedankenkarrussell
lésst mich nicht los.
Wie ist es dir damals
ergangen?

Dartiber
konnen wir gerne
reden! Ich habe Zeit!

© Krebsiiga

Seit letztem Herbst bietet die
Peer-Plattform der Krebsliga eine
unkomplizierte =~ Begleitung  auf
Augenhdhe. Dabei tauschen sich

Betroffene und Angehdrige mit
Gleichgesinnten aus. Sie sprechen
Uber ihre Erfahrungen und bringen
ihr Wissen Gber Krebs ein. Im Moment
stellen sich auf der Online-Platt-
form rund 45 Menschen zur Verfi-
gung, um andere Krebsbetroffene
oder Angehdrige zu begleiten. Die
Kontaktsuchenden melden zuriick,
dass sie sich durch den Austausch
gestérkt fihlen, Mut und Zuversicht
gefunden haben und wertvolle Tipps
von den Peers erhielten. (jbe)

Wollen Sie mehr dartiber erfahren?
» peerplattform.krebsliga.ch

Die Zahlen

0,9

Liter Luft werden bei normaler
Atmung pro Atemzug ein- und
wieder ausgeatmet.

300

Millionen Liter Luft im Durchschnitt
inhaliert unsere Lunge ein ganzes
Leben lang.

4800

Menschen erkranken in der Schweiz
jahrlich neu an Lungenkrebs.
Rund 3300 sterben daran.

Lungenkrebs

Romandie
und Tessin:
Mehr Falle

Verschiedene Quellen kommen
zum gleichen Ergebnis: In der
Westschweiz gibt es mehr Lun-
genkrebs als in der Deutsch-
schweiz. Ahnlich verhalt es sich
mit dem Anteil der Raucherin-
nen und Raucher gemaéss der
Gesundheitsbefragung 2017.
Auf der Grundlage der Daten
des Bundesamts fUr Statistik von
2015 bis 2019 ist die Inzidenz
von Lungenkrebs in der West-
schweiz und im Tessin héher
als in der Deutschschweiz. Was
den Anteil der Raucherinnen
und Raucher betrifft, so liegt

er laut den Daten von 2017 in
der Westschweiz bei 28,2%,

im Tessin bei 32,2% und in der
Deutschschweiz bei 26,4%. (jbe)
Fiir einen erfolgreichen Rauchstopp

bietet die Rauchstopplinie Beratung
und Unterstlitzung:

» rauchstopplinie.ch
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AKTUELL

dariiber zu sprechen'»

Warum sie sich fiir Betroffene und deren
Angehdrige einsetzt: Als neue Botschafte-
rin der Krebsliga erklart die Schauspielerin
Brigitte Rosset ihre Beweggriinde.

Interview: Jacques-Olivier Pidoux

as war lhre Motivation, Botschafterin der

Krebsliga zu werden?

Brigitte Rosset: Ich wurde von der Krebs-
liga Schweiz sehr nett angefragt, was mich unglaublich
berithrt hat. So dachte ich, dass ich mich nitzlich machen
kdénnte. Es ist ein wunderbares Geflihl, sich nitzlich zu
fuhlen!

Haben Sie den Eindruck, dass Krebs heutzutage immer
noch ein Tabuthema ist?

Ja, mit Sicherheit ist es das. Wie alles, was ein vermeint-
liches Zeichen von Schwéche ist.

Haben Schwiéchen also keinen Platz in unserer
Gesellschaft?

Leider ist das so. Es ist schwer, in einer Welt, die so sehr
darauf ausgerichtet ist, in Topform zu sein, Leistung zu
erbringen und allen Erwartungen gerecht zu werden,
auch Schwachen zuzugeben. Die Gesellschaft drangt
uns sténdig zu Verhaltensweisen, die langfristig zu einem
Burnout oder vielleicht sogar zu Krebs fihren kénnen. Als
Botschafterin mochte ich dazu beitragen, dies zu dndern.

Wie erreicht man es, dass Schwachen mehr Beachtung
geschenkt wird?

Der erste Schritt ist, den Mut zu haben, dariiber zu spre-
chen. Meistens stellt man voller Freude fest, dass die
Angehdrigen bereit sind, zuzuhéren. Darin liegt auch der
Sinn meines Engagements fir die Krebsliga. Ausserdem
spreche ich in meinen Auffithrungen Gber Schwachen, ich
inszeniere sie und hebe ihren Wert hervor. Das ist es, was
mich mit der Krebsliga verbindet.

Hat sich lThnen schon einmal eine an Krebs erkrankte
Person anvertraut?

Personlich nicht direkt. Aber es gibt eine Frau, die meine
Auftritte regelmassig verfolgt und viel in den sozia-
len Netzwerken schreibt. Sie teilt darin die Phasen ihrer
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Brigitte Rosset, Schauspielerin und Botschafterin der Krebsliga.

Krankheit und ihres Kampfes mitanderen —und das ist der
richtige Ansatz, denke ich.

Was kénnte eine Fachperson noch zusatzlich leisten?
Da die Person versiert ist, ist sie in der Lage, innerhalb
kiirzester Zeit eine Antwort zu geben. Eine Expertin oder
ein Experte kann Orientierung geben und ermutigen, und
dies unter Wahrung der Anonymitat der Rat suchenden
Person. Gerade in Krisenzeiten ist das sehr wertvoll.

Woher schépfen Sie in schwierigen Zeiten Kraft?
Von der Natur, meinen Freunden, meiner Familie, meinen
Auftritten.

Wie nehmen Sie die Krebsliga wahr?

Sie bietet eine unverzichtbare, wunderbar nitzliche Hilfe,
die dennoch weiter nach Geldmitteln suchen muss, um
noch mehr Menschen helfen zu kénnen.

Gibt es eine Neuerung, welche die Krebsliga einfiihren
kénnte?

Das Wichtigste ist, dass sie weiterhin von sich reden macht,
informiert und sensibilisiert, damit noch mehr Menschen
wissen, dass sie dort jederzeit Hilfe finden kénnen. Darin
sehe ich meine Aufgabe als Botschafterin der Krebsliga.

Méochten Sie zum Schluss ein persénliches Wort an die
Krebsbetroffenen richten?

Anstatt einer personlichen Botschaft méchte ich lieber
sagen, dass man niemals Angst haben sollte, zu reden, sich
mit anderen zu umgeben und um Hilfe zu bitten. ®

Mehr zu ihrem Engagement:
» krebsliga.ch/rosset
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Ist eine Chemotherapie
auf andere Menschen iibertragbar?

Hier eine Auswahl aktueller
Fragen, die das Beratungs-
team des Krebstelefons
erreichen.

«Meine kleine Tochter hat
eine sehr helle Haut, blaue
Augen und blonde Haare.
Im Sommer stehen die ersten Fami-
lienferien am Meer an. Wie kénnen
wir sie optimal vor der Sonne
schitzen?»
¢ Generell den Schatten der Sonne
vorziehen.
¢ Insbesondere die Mittagssonne
zwischen 11 und 15 Uhr meiden,
vor allem in den Monaten Mai bis
August.
¢ Schulterdeckende Kleidung,
Hosen, einen Hut mit Nacken-
schutz oder breiter Krempe und
eine Sonnenbrille (CE-Kennzeich-
nung) tragen mit 100% UV-Schutz
(UVA und UVB).
® Spezielle UV-Schutztextilien im
und am Wasser tragen.
¢ Sonnenschutzmittel mit Licht-
schutzfaktor (LSF) von mindestens
30 verwenden, das vor UVB und
UVA schiitzt.

Weitere Informationen zum Thema
Sonnenschutz fur Kinder im Vorschulalter
finden Sie hier:

» krebsliga.ch/sonnenschutz-kinder

«Mein Ehemann ist an Krebs

erkrankt und wird zurzeit

ambulant behandelt. Sind
unsere beiden Kinder (5 und 8 Jahre
alt) durch Riicksténde der Chemo-
therapie im Schweiss oder im Spei-
chelihres Vaters gefdhrdet?»
Das Wichtigste zuerst: Der Vater
kann seine Kinder ohne Gefahr
umarmen und kissen! Die Wirk-
stoffe der Chemotherapie und ihre
Abbauprodukte werden lber die
Nieren und zum Teil Gber den Darm

NEULICH AM KREBSTELEFON

Zuhoren, beraten, informieren: Die Beratenden des Krebstelefons sind fiir Sie da.

ausgeschieden. In der Regel ist die
Konzentration wahrend und in den
ersten 48 Stunden nach der Ver-
abreichung am héchsten. Deshalb
kénnen zwar Spuren der Medika-
mente und ihrer Abbauprodukte im
Schweiss und im Speichel nachge-
wiesen werden, ihre Konzentration
ist aber so gering, dass Berlhrun-
gen, Streicheln und Kuscheln unbe-
denklich sind.

«Nach der Diagnose akute

lymphatische Leukémie

musste ich mehrere Chemo-
therapien liber mich ergehen las-
sen. Jetzt, nur zwei Monate nach
der letzten Chemotherapie, wurde
bereits ein Rickfall festgestellt.
Die Arzte empfehlen mir nun eine
CAR-T-Zell-Therapie. Was ist das
fur eine Therapie? Und welche
moglichen Nebenwirkungen kom-
men auf mich zu?»
Diese neuartige Therapie basiert auf
kérpereigenen Immunzellen, die den
Erkrankten entnommen und ausser-
halb des Kérpers genetisch so ver-
andert werden, dass sie die Krebs-
zellen erkennen und bekampfen.
Bevor der Patient die entnommenen

Zellen Uber eine Infusion erhalt, wird
er einer Chemotherapie unterzo-
gen. Diese bereitet den Kérper auf
die Aufnahme der CAR-T-Zellen vor,
sodass sie ungehindert arbeiten und
sich vermehren kénnen. Das Immun-
system ist durch die Chemotherapie
geschwécht, und nach der Infusion
der CAR-T-Zellen kann es zu Neben-
wirkungen kommen wie Fieber und
Kreislaufproblemen.

Mehr Informationen hier:
» krebsliga.ch/car-t

Krebstelefon

Haben Sie Fragen zu Krebs?
Méchten Sie liber Ihre Angste
oder Erfahrungen sprechen?
Wir helfen lhnen weiter:

Gratis-Telefon

080011 88 11
E-Mail
helpline@krebsliga.ch

Chat
krebsliga.ch/cancerline

Skype
krebstelefon.ch

Forum
krebsforum.ch

®0 00 6
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FORSCHUNG

«Ein gesunder Lebensstil
kann Krebs vorbeugen»

Welchen Einfluss hat unsere Ernahrung,
Alkohol oder mangelnde Bewegung auf
die Entstehung von Krebs? Das untersucht
Prof. Sabine Rohrmann von der Universi-
tat Zirich. Es sei wichtig, dass die Schweiz
mehr auf diesem Gebiet forsche, um die
Gesundheit der Menschen zu verbessern.

Interview: Danica Grohlich

Sabine Rohrmann, was ist lhre persénliche Motivation
fur dieses Forschungsprojekt, bei dem es unter ande-
rem auch um die Krebspravention geht?

Prof. Sabine Rohrmann: Als Erndhrungswissenschaftlerin
bin ich schon seit dem Studium an der Frage interessiert,
wie wir mit unserem Lebensstil und vor allem mit unse-
rer Erndhrung das Risiko fiir chronische Krankheiten wie
Krebs, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen beein-
flussen und vermindern kénnen. Es gibt bereits viele
Studien in anderen Landern, aber bislang nur wenige in
der Schweiz.

Worum geht es in lhrem Forschungsprojekt konkret?

In unserem Projekt haben wir untersucht, ob und wie stark
sich in der Schweiz lebende Personen an Empfehlungen
fir einen Lebensstil halten, der als sogenannt krebspro-
tektiv, also vor Krebs schiitzend, angesehen wird. Dabei
wird der Konsum von Friichten und GemUse untersucht,
von Fleisch, Nahrungsfasern, aberauch von hochverarbei-
teten Lebensmitteln wie etwa Fertiggerichte oder Wurst-
waren sowie der Konsum von Alkohol. Zudem beziehen
wir die Einnahme von Nahrstoffsupplementen mit ein,
beispielsweise von Vitamin-Praparaten, und schauen uns
den Einfluss von Ubergewicht sowie Adipositas an. Auch
die korperliche Aktivitat und ob jemand raucht, spielen
dabei eine Rolle.

Einiges an unserem Lebensstil 1dsst sich andern.

Ja, es gibt einige Faktoren, die wir mit unserem Verhalten
beeinflussen konnen: mehr Frichte und GemUse essen,
weniger Fleisch, vor allem weniger verarbeitetes Fleisch
wie Wurstwaren, weniger oder gar keinen Alkohol trinken,
auf unser Kérpergewicht achten. Das sind nur einige der
Faktoren, die sich verandern lassen, indem wir zum Bei-
spiel mehr Sport machen und weniger Alkohol trinken,

8 aspect 3/23

Zur Person

Seit Uber 25 Jahren befasst sich Prof. Sabine Rohr-

mann mit der Frage, welche Risiken dazu fihren,
dass jemand an Krebs erkrankt. Dabei vergleicht

die Professorin am Institut fiir Epidemiologie, Bio-
statistik und Prévention der Universitat Zurich zusam-
men mit ihrem Team die Daten, die in den letzten
Jahren im Rahmen der Schweizer Gesundheitsbefra-
gung und weiterer Erndhrungsstudien erhoben wur-
den. Erste Ergebnisse ihres laufenden Forschungs-
projektes deuten darauf hin, dass gewisse Lebens-
stilfaktoren die Entstehung von Krebserkrankungen
beeinflussen kdnnen. «lch bin dankbar, dass ich
diese Forschungen durchfiihren darf. Es ist wichtig,
dass auch die Schweiz eigene Studien im Bereich
der Krebsprévention umsetzen kann», betont Prof.
Sabine Rohrmann, die ihr Projekt dank finanzieller
Unterstltzung der Krebsliga vorantreibt.

kédnnen wir unser Risiko aktiv beeinflussen, an Diabetes
sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber eben auch an
Krebs zu erkranken.

Welche Schweizer Datenquellen konnten Sie fir lhre
Untersuchung nutzen?

Da es in der Schweiz wie in anderen européischen Lan-
dern keine grossen Kohortenstudien gibt, also Uber einen
langeren Zeitraum vergleichbare Gruppen von Perso-
nen, mussen wir mit anderen Daten arbeiten. 2014 und
2015 wurde die erste Nationale Erndhrungserhebung der
Schweiz namens menuCH durchgefiihrt. Um zu untersu-
chen, wie die Lebensstilgewohnheiten mit der Anzahl an



Todesféllen zusammenhéngen, haben wir menuCH mit
den Schweizer Mortalitdtsdaten auf Bezirksebene ver-
knlpft und so geschaut, welche Zusammenhéange es gibt.
In einem weiteren Projekt haben wir untersucht, welche
Verdnderungen es zwischen 1992 und 2017 in der Einhal-
tung eines krebsprotektiven Lebensstils in der Schweiz
gab. Dafir haben wir die Daten der Schweizer Gesund-
heitsbefragungen verwendet, die alle finf Jahre in einer
représentativen Stichprobe erhoben werden. Dort wird
unter anderem auch der Lebensstil der Schweizer Bevél-
kerung erfragt.

Wie sehen die ersten Ergebnisse aus und hat Sie etwas
Uberrascht?

Mithilfe der menuCH-Daten haben wir gezeigt, dass nur
ein kleiner Teil der Schweizer Bevélkerung einen Lebens-
stil hat, der Krebs vorbeugt. Das war nicht Uberraschend,
sieht man dies doch auch in vielen Studien anderer Lan-
der. In menuCH hatte ein Viertel der Teilnehmenden ein
Ergebnis von mindestens 5 von maximal 7 Punkten. 60
Prozent hatten ein Ergebnis zwischen 3 und weniger als
5 Punkten. Am haufigsten wurde mit 80 Prozent die Emp-
fehlung fir ausreichende korperliche Aktivitat eingehal-
ten, am wenigsten die Empfehlung fiir eine ausreichende
Aufnahme von Nahrungsfasern wie sie etwa in Vollkorn-
produkten oder Gemiise vorkommen. Frauen hielten sich
haufiger an die Empfehlungen als Ménner, wie auch Per-
sonen mit einem hoheren Bildungsabschluss.

Gibt es wichtige Erkenntnisse zur Krebspravention?

Mit der zweiten Auswertung konnten wir zeigen, dass
Menschen mit einem héheren Punkteergebnis seltener
an Krebs verstarben, vor allem an Tumoren des oberen
Atmungs- und Verdauungstraktes und an Prostatakrebs.
In der dritten, bislang noch nicht veréffentlichten Auswer-
tung konnten wir zudem feststellen, dass sich im Zeitraum
von 1997 bis 2017 eigentlich mehr Menschen an einen
krebsprotektiven Lebensstil hielten als 1992. Das ist zwar
erfreulich, aber es bleibt bei einem kleinen Teil der Bevol-
kerung, welche einen krebsprotektiven Lebensstil ver-
folgt. Die Schweizer Bevélkerung halt sich also zu wenig
an die Empfehlungen.

Was wiirden Sie also auf jeden Fall beim Lebensstil
andern?

An erster Stelle der Krebsprévention steht natirlich das
Rauchen! Etwa 20 Prozent aller Krebsfélle sind auf das
Rauchen zuriickzufiihren. Wichtig sind aber auch andere

3

Lebensstilfaktoren, insbesondere ein gesundes Kérper-
gewicht und ausreichende sowie abwechslungsreiche
kérperliche Aktivitét (siehe Infobox). Einzelne Aspekte der
Erndhrung beeinflussen an sich nur wenig in Bezug auf das
Krebsrisiko — zusammengenommen aber ist die Ernah-
rung ein wichtiger Faktor, der die Entstehung von Krebs-
erkrankungen beeinflussen kann.

Dann kann ein gesunder Lebensstil erwiesenermassen
helfen, Krebs zu bekampfen?

Das kann man ganz klar mit Ja beantworten. Je nach
Tumorart und -lokalisation ist der Anteil zwar sehr unter-
schiedlich. Dennoch schétzt die Krebsforschungsorgani-
sation der Weltgesundheitsorganisation WHO, dass 30
bis 50 Prozent aller Tumore vermeidbar wéren. Eine ein-
drickliche Zahl, die mich in meiner taglichen Arbeitimmer
wieder aufs Neue bestarkt weiterzuforschen. @

Tipps fiir Ihre Gesundheit

Wie Sie das Krebsrisiko
senken

Was kénnen gesunde Menschen tun, um Krebs vor-
zubeugen? Die Wissenschaft empfiehlt regelmés-
sige kérperliche Aktivitat. «<Das muss kein tagli-
cher Marathon sein, um sich und lhrer Gesundheit
etwas Gutes zu tuny, erklart Dr. Sabine Rohrmann.
Eine ausgewogene Erndhrung beinhaltet nach den
Empfehlungen der Schweizer Gesellschaft fiir Ernah-
rung 5 Portionen Gemuse und Friichte am Tag, aus-
reichend Nahrungsfasern (30 g pro Tag durch Voll-
kornprodukte, Gemiise und Friichte) und nicht mehr
als 2 bis 3 Portionen Fleisch pro Woche. Zur Deckung
der Eiweissaufnahme sind auch andere Eiweissquel-
len wie Fisch, Eier und Milchprodukte, vor allem aber
auch pflanzliche Lebensmittel wie Hulsenfrichte
geeignet. «Ubergewicht sollte vermieden werden»,
sagt die Erndhrungswissenschaftlerin. «Die Emp-
fehlung, gar keinen oder wenig Alkohol zu trinken,
bedeutet flir Frauen nicht mehrals 1 Glas pro Tag
und fiir Ménner 2 Glaser pro Tag.» Auch ausreichend
Erholung sei wichtig und: «Ein Rauchstopp lohnt
sich immer.»

» ernaehrung.krebsliga.ch/krebs-vorbeugen
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Wie eine Nahtoderfahrung Daniel Bésch

neuen Lebensmut gab

Der ehemalige Spitzenschwinger Daniel
Bosch hatte Knochenkrebs. Wahrend der
Behandlung erkrankt er an einer Depression
und hat eine Nahtoderfahrung. Doch dieses
Ereignis hilft ihm, wieder zurlick ins Leben
zu finden.

Text: Christian Franzoso, Fotos: Fabienne Blihler

«Sali Andreal», griisst Daniel Bésch eine Kundin in seiner
Metzgerei in Oberbiren (SG). Mit den meisten Kundinnen
und Kunden ist der 35-Jahrige per Du. Der Kranzschwin-
ger und Unspunnensieger 2011 ist im Dorf bekannt, seine
Metzgerei erdffnete er 2020, eine Woche bevor es mit
Corona richtig losging. Weil er aber die Grundbedurf-
nisse abdeckte, konnte Bdsch seinen Laden wahrend der
Pandemie offenhalten.

Weniger Gliick hatte Daniel Bésch mit seiner Gesundheit.
Denn rund ein Jahr spater, im Sommer 2021, erkrankteran
Knochenkrebs. Eines Tages bemerkt er eine Schwellung
am linken Schienbein. «Ich dachte, es sei ein Uberbein wie
ich es als Kind hatte.» Da das Odem aber bei jeder Beriih-
rung schmerzt, sucht er seinen Hausarzt auf. Wenige Tage
danach werden er und seine Frau Sandra (34) in die Praxis
gebeten, wo sie die Hiobsbotschaft erhalten. Ein Tumor
wuchert am Schienbein! Knochenkrebs! «Wir waren beide
geschockt und weinten», erinnert er sich. «Sandra und ich
wussten, dass sich unser Leben nun sehr schnell &ndern
wirde.»

Daniel Bésch macht kein Geheimnis aus seiner Krebs-
erkrankung. Auch nicht an diesem Morgen beim
Fotoshooting in seiner Metzgerei: «Wir schiessen gerade
Fotos fur die Krebsliga», sagt er, wenn eine Kundin den
Laden betritt. Fiir Bosch ist es wichtig, dariiber zu spre-
chen, denn das gehért fir ihn zum Verarbeitungsprozess
dazu. «Krebs darf kein Tabuthema sein. Wenn sich jemand
den Arm bricht, fallt das auf und man unterhalt sich auto-
matisch dariber. Eine Krankheit, die man nicht sieht, wird
belachelt», sagter.

Eine Nahtoderfahrung als Schliisselerlebnis

Im Kantonsspital St.Gallen erhalt Daniel Bésch sechs
Zyklen zu je drei Chemotherapien. Von nun an verbringt
er jeden Monat drei Wochen im Spital und eine Woche
zu Hause. Bald fallen ihm die Haare bischelweise aus.
Sandra hilft ihm, sie abzurasieren. Die ersten zwei Che-
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motherapien Ubersteht der 193 Zentimeter grosse und
140 Kilo schwere Mann gut, doch dann beginnen die Pro-
bleme. Durch das viele Liegen im Spitalbett, fir das er
zu gross ist, schmerzt immer wieder ein Kérperteil. «Oft
dachte ich, der Krebs ist wieder da», erinnert sich Daniel
Bosch. Das Gedankenkarussell beginnt sich zu drehen, er
gerat in eine Negativspirale und entwickelt eine Depres-
sion. Spater erleidet er eine Lungenembolie, die wahr-
scheinlich durch das viele Liegen verursacht wurde.
Daniel Béschs Familie und vor allem seine Frau Sandra
unterstitzen ihn Tag und Nacht. «Sandra war meine Ver-
bindung zur Aussenwelt. Der Druck war enorm fir sie»,
erinnertersich. Sandra hatte deswegen einen Zusammen-
bruch und wére beinahe an einer Depression erkrankt,
so belastend war die Situation fir sie. Die IT-Mitarbeite-
rin hatte damals eine neue Stelle antreten missen, sagte
jedoch ab, um sich ganz um ihren Mann und die Metzgerei
zu kiimmern.

«Friher dachte ich,
dass Krebs automatisch den
Tod bedeutet. Aber ich habe

gelernt, dass es Hoffnung
und Chancen gibt.»

Daniel Bdsch

Im September operieren die Arzte den Tumor aus Daniel
Bdschs Schienbein. Im November versagen seine Nieren.
Deshalb erhélt er ein anderes Medikament fur die Che-
motherapie. Kurz darauf erleidet er einen allergischen
Schock. «lch war schon auf der anderen Seite. Ich sah mich
ausserhalb meines Kérpers», erzéhlt Bésch und fahrt fort:
«In diesem Moment wurde mir klar, dass nur einer von uns
beiden in meinem Koérper existieren konnte: Entweder der
Krebs oder ich.» B6sch muss wiederbelebt werden.

Diese Nahtoderfahrung ist das Schlisselerlebnis, das
Bbsch aus seiner Depression herausfihrt. «So schlimm
diese Erfahrung war, so gut hat sie mir im Kopf getan»,
sagt er. Sein Lebenswille kehrt zurlick und er hat nur noch
ein Ziel vor Augen: wieder gesund zu werden. Bald kann
Daniel Bésch das Krankenhaus verlassen und mit der
Rehabilitation beginnen.






LEBEN MIT KREBS

Leben nach Krebs FudPerson
«lch fuhle mich wieder gut. Ich bin fit und munter», so
Bosch und legt ein Stiick Fleischkdse hinter die Theke.
«Ich kann meinen Alltag fast so bewaltigen wie friher.»
Lediglich mit der Beweglichkeit hapert es noch. Denn
an der Stelle im Schienbein, wo der Tumor war, wurde
ein Spenderknochen eingesetzt. Die Schrauben stecken
noch drin und werden erst entfernt, wenn der Knochen
zusammengewachsen ist. «In der Metzgerei kann ich den
ganzen Tag stehen, aber knien geht nicht. Das tut wehy,
erklart er. Auch Schwingen sei nicht méglich. Dafiir macht
er jetzt Krafttraining im Fitnesscenter.

«Meine Familie
und vor allem meine
Frau Sandra untersttitzen .
mich Tag und Nacht.» S o s A

Frau Sandra.

Daniel Bésch

Daniel Bésch (106 Krénze, 23 Kranzfestsiege) ge-
wann in seiner Schwingerkarriere unter anderem
das nur alle sechs Jahre stattfindende Unspunnen-

Seit seiner Krebserkrankung hat sich im Leben von Daniel Schwinget, an dem sich die 100 besten Schweizer
Bdsch einiges verandert. Er arbeitet nicht mehr 70 Stun- Schwinger messen. Bésch und seine Frau Sandra
den pro Woche und ist auch nicht mehr so verschlossen leben mit ihrer Katze Simba in Flawil (SG).

wie friher. «Wenn mich etwas bedriickt, sage ich es mei-

«Sali Andrea!» Daniel Bésch ist mit seiner Kundschaft aus dem Dorf per Du.
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Trotz Corona. Seine Metzgerei in Oberbiren (SG) eréffnete Daniel Bosch eine Woche vor Beginn der Pandemie.

ner Frau und halte es nicht zurlick, so wie es frither der Fall
war.» Sandra freut sich Uber diese Entwicklung. «lch habe
alte Muster durchbrochen und mich nachhaltig weiterent-
wickelt», prazisiert er.

Nun seiihm auch bewusst, dass Krebs jede und jeden tref-
fen kénne. Egal, wie alt die Person ist. «Ich dachte immer,
Krebs trifft nur Menschen tber 50», sagt Daniel Bésch und
fahrt fort: «Friher dachte ich auch, dass Krebs automa-
tisch den Tod bedeutet. Aber ich habe gelernt, dass es
Hoffnung und Chancen gibt.» Jede dritte Person in der
Schweiz erkrankt im Laufe ihres Lebens an Krebs. Krebs ist
die zweithaufigste Todesursache. Doch dank des medizi-
nischen Fortschritts ist die Krankheit heute in der Regel
kein Todesurteil mehr. Fir den Grossteil der Betroffenen
gibt es ein Leben nach Krebs, das hdufig neue Herausfor-

derungen mit sich bringt. Der ehemalige Schwinger hat
gelernt, sie zu meistern.

Zudem machte die Krebserkrankung Daniel Bésch sen-
sibler fiir sein Wohlbefinden und seinen Kérper. Er schaut
genauerhin, wennihm etwasverdéchtig vorkommt, jedoch
befiirchtet er heute nicht mehr bei jedem Schmerz, dass
der Krebs wieder zurlick ist. Nur wenn er alle drei Monate
zur Kontrolle ins Kantonsspital St. Gallen muss, oder wenn
er auf seinem Handy Fotos aus der Spitalzeit sieht, kom-
men die Erinnerungen und auch die Angst zurlick. «Ich
habe gelernt, damit zu leben. Der Krebs gehért zu mir. Er
steckt in meinem Lebensrucksack», sagt Daniel Bésch und
verabschiedet sich von einer weiteren Kundin: «Tschdss,
Danielal» ®

» krebsliga.ch/knochenkrebs
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FOKUS

Gesundheits-Apps:
Kleine Helfer im Alltag mit Krebs

Dank Smartphone haben wir unsere Anzahl taglicher Schritte, aktuelle Blutwerte oder den
nachsten Arzttermin fest im Blick. Dabei werden Gesundheits-Apps zur Unterstiitzung
immer wichtiger — auch im Leben von Krebsbetroffenen.

4

«Apps zur Unterstiitzung von Krebsbetroffenen sind ein wichtiger
Schritt in Richtung einer ganzheitlichen Betreuung. Wir freuen uns
tiiber immer mehr innovative, digitale Projekte, die dazu beitragen,
die Lebensqualitét der Betroffenen zu verbessern. Eine App ersetzt
aber keinesfalls den Arztbesuch oder eine medizinische Behandlung.»

\

/

Steff Kerkhof, Leiter Digitale Projekte
bei der Krebsliga Schweiz.

Sawera - digitales Tagebuch fiir Familien mit krebskranken Kindern

Urspriinglich entstand die Sawera Health Founda-
tion aus der Not heraus: Im Dezember 2018 dnderte
sich das Familienleben von Stiftungsgriinder Abhis-
hek und seiner Frau drastisch, als bei ihrem kleinen
Sohn Krebs diagnostiziert wurde. Trotz der Belastung
versuchten sie ihr Bestes, organisiert zu bleiben und
sicherzustellen, dass sie wahrend der Therapiezeit kei-
nen Termin verpassten — zunachst mit Klebezetteln,

4 sawera

Kinderkrabs Digitales Tagebuch
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spater mit einem Terminplan in einer Excel-Tabelle.
Inzwischen geht es ihrem Sohn wieder gut.

Deshalb wollen sie anderen Familien in dhnlichen Situ-
ationen helfen und ihnen ein Werkzeug an die Hand
geben, mitdemssie ihrtagliches Leben in einer schwie-
rigen Zeit in den Griff bekommen kénnen. So beinhal-
tet die Sawera-App ein digitales Tagebuch, das Fami-
lien hilft, ihr Leben rund um die Krebsbehandlung
ihrer Kinder zu bewéltigen.

Mit der kostenlosen App kénnen Eltern Arzttermine
zusammen mit den Behandlungsplanen verwalten,
aber auch private Treffen, damit sie auch in dieser
belastenden Zeit gut organisiert bleiben, sich sozial
nicht ausgeschlossen fihlen und keinen Termin ver-
passen. Auch Erinnerungen zur Medikamentenein-
nahme kdnnen geplant und wichtige Momente des
Kindes in ein krebsfreies Leben festgehalten werden.
So méchte die App die Lebensqualitat der gesamten
Familie verbessern.

Weitere Informationen und Download:
sawera.ch
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Focus Me - die App fiir Krebspatientinnen und -patienten

Verbinden, austauschen, helfen: Um Frauen mit Brust-
krebs oder gynékologischen Tumoren eine individu-
elle und digitale Unterstiitzung im Alltag mit ihrer
Erkrankung zu bieten, wurde die App Focus Me
gemeinsam mit Betroffenen, Fachpersonen und Pa-

tientenorganisationen sowie einem Industriepartner
ins Leben gerufen.

Diese kostenlose App ist in vier Sprachen verfligbar
und soll dabei helfen, sich mit anderen Betroffenen
und Fachpersonen zu vernetzen und somit wertvolle
Unterstlitzung im Alltag zu erhalten. Die App unter-
stlitzt den Austausch von Betroffenen untereinander
sowie auch mit dem medizinischen Fachpersonal und
Patientenorganisationen. Somit kénnen Interessierte
wertvolle Kontakte knipfen, sich in einem geschiitz-
ten Raum austauschen und sich gegenseitig emotio-
nal unterstitzen.

Focus Me mdchte so dazu beitragen, dass sich Betrof-
fene mit ihrer Erkrankung nicht alleine fihlen. Dazu
bietet die App eine private Chatfunktion an, um sich
mit anderen Betroffenen mit Brustkrebs und gynako-
logischen Tumoren zu vernetzen. Zusatzlich zeigt eine
Ubersicht Veranstaltungen an, die ebenfalls einen
Austausch ermdglichen. Die App wird stetig weiter-
entwickelt, weitere Erkrankungsgebiete und Funktio-
nen werden bald verfligbar sein.

Weitere Informationen und Download:
focusme.health

WINGS Health — der Begleiter fiir Menschen mit Krebs

Tabus abbauen und Betroffene zielgerichtet unter-
stiitzen: Die mobile Gesundheits-App des Schweizer
Start-ups WINGS Health hilft krebskranken Personen
und Angehdrigen vor, wéhrend und nach einer Thera-
pie. Denn eine Krebs-Erkrankung kann nicht nur das
eigene Leben, sondern auch dasjenige des Umfel-
des grundlegend verdndern. Um mit diesen Verande-
rungen besser umgehen zu kénnen, wurde WINGS in
enger Zusammenarbeit mit verschiedenen Partnern

wie der Krebsliga, Fachpersonen und Unternehmen
als offene Plattform entwickelt.

Dank ihr sollen Betroffene ihre Interessen markieren
sowie Freunde und Verwandte in die App einladen.
Eine Sammlung von einfachen Aktivitaten, wie etwa
ein gemeinsamer Abendspaziergang, bietet Vor-
schlage und Inspirationen. Damit will die App Hiirden
senken, um auch in gesundheitlich belastenden Zei-
ten soziale Aktivitdten aufrechtzuerhalten. Denn oft
ist auch das Umfeld voller Unsicherheiten, weiss nicht,
wie sich verhalten, und will die erkrankte Person kei-
nesfalls Gberfordern.

Auch validierte Fachinformationen, Hilfestellungen
sowie Tipps fir den Alltag finden sich auf der kos-
tenlosen App. Im sogenannten Gesundheits-Feature
kénnen Nutzende die aktuelle Stimmung festhalten
und mit den Herzensmenschen teilen, wie es ihnen
gerade geht.

Weitere Informationen: wings-health.com (Aktuell
wird WINGS Uberarbeitet und im Rahmen einer
Studie einer vertieften Analyse unterzogen. Deshalb
steht temporar nur die Version zu Studienzwecken zur
Verfligung.)

%
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HERZLICHEN DANK

Von Gliicksgefiihlen
und Dankbarkeit

Peggy Sim aus dem Ziircher Oberland ist
seit vielen Jahren eine treue Spenderin
der Krebsliga. Das Thema Krebs liegt ihr
sehr am Herzen, es begleitet sie schon
ein Leben lang.

Text: Joélle Beeler

arum spenden Sie?
Peggy Sim: Als ich 7 Jahre alt war, habe ich
meinen Vater an Krebs verloren. Und vor eini-

gen Jahren musste ich meinen Mann ebenfalls wegen
dieser Krankheit loslassen. Fir mich ist es wichtig zu wis-
sen, dass an dieser Krankheit weiter geforscht wird. Fort-
schritte in der Medizin braucht es, damit Menschen geret-
tet werden kdnnen. Ich bin deshalb sehr dankbar, wird inter-
national viel auf diesem Gebiet gemacht. Spenden fiir die
Forschung macht aus meiner Sicht Sinn.

Macht Spenden gliicklich?

Ja, Spenden verbinde ich schon mit einer Art Gliicksgefuhl.
Es ist etwas sehr Emotionales. Im Moment des Spendens
bin ich dankbar fir mein Leben. Ich bin gesund, ich habe
ein gutes Umfeld und ich habe keine existenziellen Sor-
gen. Gerade auf meinen Reisen im Fernen Osten habe ich
viel Armut gesehen. Das wird mir in solchen Momenten
bewusst und macht mich demditig.

Sie kommen urspriinglich aus Singapur und leben seit
rund 30 Jahren in der Schweiz. Fiihlen Sie sich wohl
hier?

Die Schweiz ist zu meiner Heimat geworden. Ich habe
schnell «Schwiizerdltsch» gelernt und konnte mich gut
integrieren. Die Kélte macht mir iberhaupt nichts, nur zu
viel Nebel mag ich nicht. Aber ich bin grundsatzlich ein
positiver Mensch.

Was mdchten Sie anderen Menschen mitgeben?
Spenden macht gliicklich — dabei kommt es nicht auf die
Hohe des Betrages an. Jeder Franken, der gespendet und
sinnvoll eingesetzt wird, ist wichtig und kann helfen. Die
Menschen sollen bei kleinen Betrdgen keine Hemmungen
haben! Das finde ich wichtig! ®
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Peggy Sim aus dem Ziircher Oberland mit dem Nachbarshund.

So kdnnen Sie sich engagieren

Fiir bessere Heilungs-
chancen bei Krebs

lhre Spende wird fir die dringlichsten Projekte in

Forschung, Beratung und Pravention eingesetzt.

Sie haben verschiedene Méglichkeiten, uns zu

unterstitzen.

o Verzichten Sie auf Geburtstagsgeschenke und
starten Sie lhre eigene Online-Spendenaktion:
krebsliga.ch/participate

* Werden Sie Forschungspartner:in und unter-
stiitzen Sie damit Forschungsprojekte:
krebsliga.ch/forschungspartner

Weitere Spendenméglichkeiten und Informationen

erhalten Sie unter:
» krebsliga.ch/spenden
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IN KURZE

Meet&Greet mit Krebsliga-Botschafter:innen

Beni Thurnheer und Sarah-Jane
schenken Zeit

Mit Beni Thurnheer im Museum: Marlis Peter konnte ihr Gliick kaum fassen.

Die Krebsliga hat im Kampf gegen
Krebs und fiir das Leben prominen-
te Unterstiitzung: Fernseh-Legende
Beni Thurnheer und Séngerin Sarah-
Jane — um nur zwei zu nennen - hel-
fen, wertvolle Informationen in die
Offentlichkeit zu tragen und zu sensi-
bilisieren. Sie wollen aus voller Uber-
zeugung Gutes tun und setzen sich
ehrenamtlich fur die Krebsliga ein.
So nun auch in diesem Frihjahr, als
wir in diesem Magazin Treffen mit
den beliebten Prominenten verlosen
durften.

Das Kunstmuseum in Riehen bei Basel
ist das absolute Lieblingsmuseum
von Beni Thurnheer. Deshalb lud die

Fernseh-Legende die Wettbewerbs-
Gewinnerin Marlis Peter dort zu einem
Rundgang ein. Marlis Peter ist seit
Jahrzehnten ein riesiger Beni-Fan und
fand das Treffen rundum beeindru-
ckend.

Die Sangerin und Coiffeuse Sarah-
Jane offerierte Janet Haller im Salon
bei sich zu Hause einen neuen Haar-
schnitt. Beim warmherzigen und
humorvollen Zusammentreffen ver-
wohnte Sarah-Jane die Gewinnerin
mit einer tollen Frisur. (alm)

Mehr erfahren Sie unter:
» krebsliga.ch/meetandgreet

Neuer Look: Gewinnerin Janet Haller (I.) und Sangerin Sarah-Jane strahlen.

Agenda

Die regionalen und kantonalen
Krebsligen organisieren regelmas-
sig Kurse, Treffen, Workshops und
Veranstaltungen fir Krebsbetroffene
und ihre Angehérigen. Diese Ange-
bote in Ihrer Region ermdglichen es
lhnen und Ihren Liebsten, durchzu-
atmen, Unterstitzung zu finden und
sich auszutauschen. Schauen Sie
vorbei, machen Sie mit und kehren
Sie danach gestérkt in Ihren Alltag
zurlick. Wir freuen uns auf Sie!

Zu den Kursen
und Veranstaltungen:
» krebsliga.ch/agenda

Agenda-Highlight

Ruder-Schnupperkurse

Rudern fordert in harmonischer und
gelenkschonender Weise Ausdauer,
Kraft, Gleichgewicht, Koordination,
Ruhe und Teamgeist. Das Rudern
liber den Agerisee ermdglicht
Ihnen eine mentale Auszeit von

der Krankheit.

Daten:
6.und 8. September 2023

Ort:
Oberégeri (ZG)

Weitere Informationen unter:
» zentralschweiz.krebsliga.ch/rudern
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Das Lésungswort

Machen Sie mit und gewinnen Sie eines von zehn NIVEA Sun Sets

Egal, ob Sie einen sonnigen, leicht bewdlkten oder windigen Tag geniessen, die
Haut ist dabei stets Sonnenstrahlen ausgesetzt. Ohne ausreichenden Sonnen-
schutz kann unsere Haut jedoch durch die UVA- und UVB-Strahlen beschadigt wer-
den, denn die UV-Strahlen der Sonne sind eine der Hauptursachen fiir das Entste-
hen von Hautkrebs.

Der optimale Schutz besteht darin, Schatten aufzusuchen, Kleidung zu tragen und
sich richtig einzucremen.

Gemeinsam mitder Krebsliga setzt sich NIVEA Sun dafur ein, dass langfristigimmer
weniger Menschen an Hautkrebs erkranken. Mit NIVEA Sun kénnen Sie den Som-
mer unbeschwert geniessen. Das breite Sortiment deckt die unterschiedlichsten
Bediirfnisse ab und bietet einen optimalen Sonnenschutz.

Die Sets enthalten je:

¢ 1 NIVEA Sun UV Face Shine Control LSF 50

® 1 NIVEA Sun Protect & Moisture Sonnenmilch LSF50+
® 1 NIVEA Sun After Sun Sensitive

¢ 1 NIVEA Sun Kihltasche

So nehmen Sie teil

Online: krebsliga.ch/loesungswort — oder mit einer Postkarte: Senden Sie das Lésungswort, lhren Namen und lhre Anschrift an folgende Adresse:
Krebsliga Schweiz, Effingerstrasse 40, Postfach, 3001 Bern

Einsendeschluss ist der 28. Juli 2023. Viel Gliick!

Die Gewinnerinnen und Gewinner der Mai-Ausgabe 2023, Lésungswort: OPTIMISMUS

Louis Bavaud, 1566 St-Aubin FR — Marianne Beutler, 8302 Kloten — Sarah Blendermann, 2000 Neuenburg — Norbert Champion, 2802 Develier - Armin
Fasler, 5043 Holziken — Bruno Friedli, 6005 Luzern — Janine Gillard, 1110 Morges — Benedikt Kalin, 8847 Egg — André Schafer, 1731 Ependes FR — Esther
Tassera, 4132 Muttenz
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Meine
Erfahrung
mit Krebs

Sandra Stehli ist eine leiden-
schaftliche Triathletin. Als
sie an Brustkrebs erkrankt,
trainiert die Mutter einer
kleinen Tochter weiter und
lasst sich von der Diagnose
nicht unterkriegen.

Aufgezeichnet von Christian Franzoso

Im Mai 2021 entdeckte ich beim

Duschen einen Knoten in der

Brust. Da flinf Monate zuvor
meine Tochter Malea zur Welt gekom-
men war, vermutete ich, dass der
Knoten von der Schwangerschaft her-
rihrte. Bei der gynékologischen Kon-
trolle einige Tage spater bestétigte
mir meine Arztin dies. Sie empfahl
mir, in einem Jahr wiederzukommen.

Weil ich ein ungutes Gefihl
hatte, ging ich schon nach zehn
Monaten zur Kontrolle. Eine
Ultraschalluntersuchung zeigte, dass
der Knoten gewachsen war, und
die anschliessende Biopsie brachte
schliesslich die Diagnose Brustkrebs.

Mein erster Gedanke war: Muss

ich sterben? Es folgten MRI-

und PET-Untersuchungen, um
zu sehen, ob sich Ableger des bdsar-
tigen Tumors im Kdrper befinden. Ich
musste eine Woche warten, bis ich
endlich das MRI machen konnte. Das
war die schlimmste Woche meines
Lebens. Ich suchte im Internet alles
Uber die Krankheit und stiess nur auf
negative Berichte. Zum Gllck hatte
ich keine Metastasen.

Die Arztinnen und Arzte infor-

mierten mich, dass der Tumor

heilbar ist und die Behandlung
voraussichtlich Ende 2022 abge-
schlossen sein wirde. Ab diesem
Zeitpunkt war fr mich klar, dass ich

PERSONLICH

Sandra Stehli startete im Juni am Ironman in Rapperswil-Jona. lhre Zeit betrug: 6:55:51.

Herzlichen Glickwunsch!

wieder gesund werde. So setzte ich
mir das Ziel, im Sommer 2023 am
I[ronman in Rapperswil-Jona (SG)
teilzunehmen. Ich wollte mich auf
keinen Fall von negativen Gedanken
entmutigen lassen. Der Krebs sollte
nicht meinen Alltag bestimmen.

Es folgten Chemotherapien,

eine Operation, Bestrahlun-

gen und eine Immuntherapie.
Die Therapien dauerten 10 Monate.
Ich litt unter Geschmacksstérungen
und Mudigkeit. Deshalb machte ich
mit Malea ein Mittagsschlafchen und
ging abends friher ins Bett. Zudem
fielen mir am ganzen Kérper die
Haare aus. Ich verliess nie ohne Per(-
cke das Haus. Das war mir wichtig,
denn ich wollte nicht krank aussehen
und auch nicht so behandelt werden.

In dieser Zeit arbeitete und trai-
nierte ich immer. Jeden zwei-
ten Tag joggte ich etwa drei
Kilometer, schwimmen durfte ich
wegen der Infektionsgefahr nicht.
In den Sommerferien fuhrich einmal
mit dem Mountainbike Gber den

Berninapass. Das Training war mog-
lich, wenn auch etwas langsamer als
vor der Erkrankung.

Mein Mann, meine Familie,

meine Freunde und auch meine

Arbeitskolleginnen unterstiitz-
ten mich sehr. Ich arbeite in einer
Zahnklinik, und zu Beginn der Erkran-
kung begleitete mich eine Zahnarztin
zu einigen Untersuchungen. Sie half
mir, die medizinischen Informationen
richtig zu verstehen und einzuordnen.

Inzwischen sind die Therapien

abgeschlossen und ich kann

wieder normal trainieren. Als ich
meine Krebsdiagnose erhielt, war mir
schnell klar, dass ich nichtin ein Loch
fallen wollte. Deshalb akzeptierte
ich die Krankheit und versuchte, mit
ihr zu leben. Der Sport hat mir dabei
sehr geholfen. ®

Weitere Erfahrungsberichte ¥
von Menschen mit Krebs E E

finden Sie hier: ?_E
[=]r:

» krebsliga.ch/story

aspect 3/23 19


http://www.krebsliga.ch/story

SPENDEN

Wie Sie uns unterstiutzen konnen

Die Krebsliga ist vom ersten Moment fiir Betroffene und Angehérige da und bietet
Hand. In Form von Beratungen, Informationen, Kursen oder dem finanziellen Hilfsfonds

flr besonders schwierige Situationen.

Darum brauchen wir Sie: Mit Ihrer Spende kénnen wir verstarkt die Forschung zur Ent-
wicklung neuer, lebensrettender Therapien fordern. lhre Unterstlitzung ermdglicht uns
zudem, fir noch mehr krebsbetroffene Menschen eine wichtige Anlaufstelle zu sein.

Jetzt spenden

lhre Spende wird fir die dringlichsten Projekte in
der Pravention, Beratung und Forschung eingesetzt.
Ihr Engagement zahlt.

» krebsliga.ch/dringend

Starten Sie lhre eigene Online-Spendenaktion
Verzichten Sie auf Geburtstags- oder Weihnachts-
geschenke oder sammeln Sie an einem Sponsoren-
lauf. Wahlen Sie Ihr Projekt.

» krebsliga.ch/participate

Forschungspartner werden
Wissenschaftliche Forschung ist der wichtigste
Hoffnungstréger fur Betroffene.

Werden Sie Forschungspartner:in.

» krebsliga.ch/forschungspartner

Mehr erfahren: Engagement fiir Unternehmen
Als Firma haben Sie verschiedene Mdglichkeiten,
langfristig und nachhaltig mit der Krebsliga zusam-
menzuarbeiten.

» krebsliga.ch/firmenspende

Jeder Beitrag zdhlt und ist sehr willkommen. Herzlichen Dank fiir lhr Engagement!

Bei Fragen bin ich fiir Sie da!

Dana Raone vom Spendendienst
Krebsliga Schweiz:

Tel. 031 389 94 84
krebsliga.ch/spenden

IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9
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Die Haut braucht Schutz.
Und genau dafiir machen
wir uns stark.

Denk daran:*Schatten, Kleider.
und Sonnencreme senken’
dein Hautkrebsrisiko:

I

Gemeinsam gegen"l-il_aiq:’_c'. eﬁ'ﬁ.
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