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innovatives, integratives Konzept*

verbindet Körper und Psyche 

vermittelt Self-Care 

mit multimodalen Therapiekonzepten 
sollen Symptome reduziert und 
Selbstwirksamkeit gestärkt werden

Ressourcen stärken mit Mind Body Medicine

www.iki.usz.ch

*Herbert Benson (Harvard Medical School)

Jon Kabat-Zinn (Massachusetts Medical School)
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• Text/Bullet points

Körperliche Aktivität – Einschränkungen nach OP aber berücksichtigen!
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Yoga

Prof. Anne May

1Hilfiger et al Br J Sport Med 2018
2Zou et al J. Clin. Med. 2018 
3Pascoe Psychoneuroendocrinology 2017

Positive Wirkung auf:

Fatigue1

Stresslevel2

Cortisol3

Verschiedene Yogastile (entspannt bis sportlich)

Yogalehrer sollte Erfahrung mit Krebspatienten haben

Kleine Gruppen sind vorzuziehen



Etwas für die Stimmung tun: Entspannung, Atmung, Achtsamkeit
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AWMF Leitlinie Psychoonkologie

Atemübungen können z.B. Stressreaktion verbessern

Achtsamkeit (Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR))

Positive Effekte auf: 
− Depression 
− Stress 

− Lebensqualität 

− Fatigue
− Angst
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Ernährungstips

An die Situation angepasst! (spez. nach OP oder während Chemotherapie)

Von „Krebsdiäten“ ist abzuraten

Vitamine: nur bei Mangel zuführen1

“Gesundes“ Gewicht1

Ausgewogene Ernährung

Auf ausreichend Eiweiss achten (1.2-1.5g/kg Körpergewicht am Tag), ggf. als 
Pulver zuführen

1www.wrcf.org



Selbsthilfemassnahmen

z.B. Akupressur bei Übelkeit (zusätzlich zu Medikamenten)



Zusammenfassung

Ärztliche Therapie

eigene Ressourcen stärken

www.iki.usz.ch



Vielen Dank für Ihre

Aufmerksamkeit


