RATGEBER ONKOKOSMETIK

Pflege- und Wohlfiihltipps HILDEGARD
bei Diagnose Krebs BRAUKMANN



Onkokosmetik

Hildegard Braukmann hat ihr Lebenswerk, die Krauter-Kosmetik,
immer im Dienste von beidem gesehen: die Gesunderhaltung
der Haut und die Regeneration der geschéadigten Haut.

Krebs gehdrt mit zu den haufigsten Erkrankungen dieser

Zeit. Die Erkenntnisse Uber Krebs sind in jungster Zeit weit
fortgeschritten. Wir méchten Ihnen mit dieser Broschtre einige
Impulse zur Pravention geben sowie zur therapiebegleitenden
Pflege bei Diagnose Krebs, um Ihre Kraftquellen zu stéarken, die
Widerstandsféhigkeit und das Erscheinungsbild Ihrer Haut zu

verbessern.
- 25 D— . Die in dieser Broschure sorgsam empfohlenen Pflegeprodukte
ST R'S'o und Pravention _ Seite 411 basieren auf praktischen Erfahrungen und auf dem Dialog mit
Hautpflege- und Wohlfiihl-Tipps klinischen Dermatologen. Im Einzelfall konsultieren Sie bitte Ihren

behandelnden Arzt. Keinesfalls sind die Pflegeempfehlungen als
Therapieanweisungen zu verstehen.

Ihre HILDEGARD BRAUKMANN Kréauter-Kosmetik

1. Vorbeugende Hautpflege  Seite 13-15
2. Wahrend der Bestrahlung  Seite 16-18
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Hautkrebs:

Vorsorge mithilfe der ABCDE-Regel und einem
qualifizierten Sonnenschutz-Management

Die hohe Strahlenbelastung durch nattrliches und kinstliches
Sonnenlicht hat in den letzten Jahrzehnten zu einem dramatischen
Anwachsen chronischer Lichtschadigungen gefuhrt.

Nicht nur vorzeitige Hautalterung mit der Bildung von Falten und
Sonnenflecken gehdren zu den Folgen, sondern auch ein Risiko,

an Hautkrebs und lichtbedingten Hautveranderungen zu erkranken.
Es ist eine deutliche Zunahme von schwarzem Hautkrebs und
insbesondere von hellem Hautkrebs zu verzeichnen. Pro Jahr treten
mehr als 200.000 neue Hautkrebsfalle auf.

Auf welche ,,Alarmzeichen® miissen wir achten?

Achten Sie nach der ABCDE-Regel auf die Veranderung bestehender
und neuer Pigmentflecken.

A B C D E

Asymmetrie Begrenzung Colorit Durchmesser  Erhabenheit
Der Fleck ist Der Fleck Der Fleck ist Der Durch- Der Fleck
unregelmaBig hat einen ungleichmaBig messer ragt aus dem
geformt. unscharfen gefarbt. liegt Uber Hautniveau
oder 5 Millimeter. empor.
ausgefranst
wirkenden
4 Rand.

Plus zusatzliche Faktoren, wie z. B. roter Hof

Je mehr Kriterien zutreffen, desto gréBer ist die Wahrscheinlichkeit,
dass es sich um Hautkrebs handelt. Eine sichere Diagnose kann aber
nur der Arzt stellen.

Wie hoch ist Ihr Hautkrebsrisiko?

Jeder kann Hautkrebs bekommen.

Das Risiko ist umso héher, je mehr
der folgenden Umstande zutreffen: : 30 % aller

< Heller Lichttyp: helle Haut, Augen

und Haare | = hrend

= Erbfaktoren: zahlreiche Muttermale/ et dies

Pigmentflecken/frihere Félle von
Hautkrebs in der Familie

+ Haufiger Sonnenbrand im
Kindes- und Jugendalter

% Kinstliche UV-Braune (Sonnenstudios)

=% Gehen sie regelmaBig zum Hautkrebsscreening.
Ab 35 Jahren kann in zertifizierten Praxen eine Friherkennungs-
untersuchung auf Hautkrebs in Anspruch genommen werden.
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Onkokosmetik

Sonnenschutz-Management
mit HILDEGARD BRAUKMANN sun & care

SPF10/20/25/30/50

= Qualifizierter
1 dim Lichtschutz

= L Natiirlicher
DNA-Schutz

—
— e s . r— Sehr hoher
s ety | eTeriam st T T Aloe Vera-Anteil

Optimaler UV-Schutz und moderne Pflege fiir lhre Haut.

Die Formulierungen der sun & care-Lichtschutzpflege enthalten

die neueste Generation der UV-Absorber: Mikrofeine mineralische
Pigmente werden mit organischen UV-Filtern kombiniert und sorgen
so fur einen photostabilen UV-A- und UV-B-Breitband-Schutz mit
sehr guter Vertraglichkeit.

Der UV-Schutzmechanismus ergibt sich durch die 3fach-Wirkung
aus Reflektion, Streuung und Absorption der UV-Strahlung. AuBer-
dem schutzt das pflanzliche Flavonoid KBOS aus dem tropischen
Kerzenbaum die zelluldre DNA auf nattrlichem Weg vor UV-indu-
zierten Schaden, starkt gleichzeitig den Selbstschutz der Haut und
unterstUtzt das Regenerationssystem der Zelle. Vitamin E schutzt
vor freien Radikalen.

Ein hoher Aloe-Vera-Anteil garantiert eine groBzlgige Feuchtigkeits-
versorgung und stellt gemeinsam mit Panthenol sicher, dass sich
Ihre Haut wohlfuhlt — auch bei Sonne, Wind und Wetter.
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HILDEGARD
BRAUKMANN
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Sun Spray
SPF 25

= Sun Spray spF 25

v

ohne: Duftstoffe,

Parabene,

PEG’s, Silikon,

Mineraldl, Alkohol,

NANO

vegan

SUNeCdlb

for your ovtdoor life

Hochinnovative Sonnenpflege
mit Infrarot-A-Schutz

Sonnenspray-Emulsion
fur Gesicht und Korper

erfrischend leicht such fir Allergiker

und Neurodermitiker
geeignet.

angenehmes Hautgefunl
einfach aufzutragen
weiBelt nicht

photostabiler UV-A-/UV-B-
Breitbandschutz

Schutz vor Infrarot-A-Strahlung
durch marinen Tiefsee-Wirkstoff

wasserfest
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Sonnenschutz-Management

Schutzt, beugt vor und
perfektioniert den Teint — Vegan.

NS

Relax Tages Creme SPF 30

Lift Tages Creme SPF 30 Bei Neigung zu Rotungen,
Tt o ) . e Couperose und Empfindlichkeit.
) Bei Neigung zu Faltchen, Pigment- e 3
flecken und groBporiger Haut. UV-A- und UV-B-Filter
i ALLRON HYALUROL EL beugen UV-bedingten DNA-Schéaden vor
UV-A- und UV-B-Filter, iR Magnolol und Honokiol
Ganseblimchenextrakt, Zitrusflavonoide e aus der Apotheker-Magnolie
beugen unregelmaBiger Melaninbildung vor ALLRON entziindungshemmend, antioxidativ,

mildern Rétungen
Interferenz-Pigment Grin

sFeuchtigkeits-Depot-Technologie®
mit Bio-Hyaluronsaure

WLEA
e

"o

Faltenfiller: nachhaltig hydratisierend, mildert Rétungen auf optische Weise
aufpolsternd Bio-Hyaluronsaure
Pigmentperlen hydratisierend, glattend
ténen und perfektionieren den Teint ' Pigmentperlen
x Vitamin E, Phytosterol, Jojoba-Ol, ténen und perfektionieren den Teint
D Phytosgualan Vitamin E, Phytosterol, Jojoba-Ol, Phytosqualan
= zellschutzend, pflegen trockene Haut zellschiitzend, pflegen trockene Haut
< geschmeidig geschmeidig
2
o 8
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Onkokosmetik
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prO MULTI
PROTECTION

SPF 5O

+ Hoher Lichtschutz
+ IR-Schutz

+ BLUE LIGHT-Schutz
+ Feinstaub-Schutz

Hohes Schutzniveau gegen
Photo-Aging-Falten,
Pigmentierungen. Vegan.

AKTINIA CREME SPF 50
Hoher Lichtschutz
UVA + UVB
NEU ;
HILDECARD ¢
BEALKMANY
: ‘EJI?.EE Ntu#l.lﬂﬂ
' 1
SOLUTION
AKT
A .u" ——

Unterstiitzende Pravention und
therapiebegleitende Hautpflege
bei lichtbedingten
Hautverénderungen

(z. B. Aktinische Keratose,
Sonnenerythem, Pigmentflecken,
Polymorphe Lichtdermatose).

W
SOLUTION

ZIRBEN BESTES

Reichhaltige Salbe
mit naturreinem,
hochalpinem Zirbendl

HILDEGARD
BRALIKMANY
Hil DEGARD -
2 AKMANN SOLUTION
- '
SOLUTION S
R
3

24h Intensivpflege

Beugt Hautsch&den
(Sonneneinstrahlung) vor

Unterstitzt die Regeneration
von entzindlichen Lichtschaden

Fir eine kraftvolle,
widerstandsfahige
und gesunde Haut

Therapiebegleitend als
Narbenpflege und bei Neigung
zu Hamatomen, Ekzemen

und Dekubitus

11




Um Hautschéaden durch Chemotherapien und Bestrahlung
vorzubeugen bzw. Hautbarrieredefekte zu reparieren ist ein
effizientes, wohltuendes Pflegemanagement wichtiger denn je:

Hautpﬂege— Ina
WonhlfUihl- %

.- Bei starkeren Reaktionen, wie Entziindungen,
Bel Chemotheraple und Bestrahlung |55 " Schwellungen konsultieren Sie bitte den Arzt.

Liebevoll mit mir

. X 1. Vorbeugende Hautpflege
1. Vorbeugende Hautpflege ) ug utptieg

2. Pflege- und Wonhlftihltipps wahrend der Bestrahlungsthera.pie *# Sanfte Reinigung mit hautéhnlichen Membranlipiden
3. Pflege- und Wohlfiihltipps wéhrendMerapie *# Biomimetische Spezialpflege
4, Pflegeempfehlungen nach der Akutphase il + Moderner, individueller UV-Schutz
von Bestrahlung / Chemotherapie _ - ua : § % Bitte beobachten Sie lhre Haut bzw. Schleimhaut sorgféltig

% Bitte belasten Sie lhren Korper nicht mit Nikotin und Alkohol

» Pflegeempfehlungen

24h SOLUTION [s. auch Seite 11, 14-15 und 20-21]

e REINIGUNGS MOUSSE

e TONIC SPRAY ANTI-IRRITATIV
e ALOE VERA COOL GEL

e OPTIMUM 24h CREME

¢ MEDILAN CREME / MEDILAN KORPER LOTION
e DEO PURE

e DUSCH SCHAUM

e PRAWELL KUR

e AKTINIA CREME SPF 50

e ZIRBEN BESTES
Sonnenschutz-Management

mit HILDEGARD BRAUKMANN sun & care [s. auch Seite 6-10 ]
13
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Onkokosmetik
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Hoéchstes Pflegeniveau bei maximaler Vertraglichkeit.
Geeignet flr trockene, leicht irritierbare Problemhaut.
Reparierend, aufbauend, lindernd, beruhigend, wohltuend.

24h SOLUTION - die Pflegeldsung und wirkliche Erlésung
speziell fur besonders sensible Haut. Und fUr alle, die es pur
wollen. Ideal bei trockener zu Allergien neigender Haut,
geschadigter und irritierter Haut.

Die kompakte Spezialserie bietet ein komplettes Pflegesystem:
Extra milde Reinigung, stabilisierendes Tonic, Rund-um-die-Uhr-
Gesichtspflege, reichhaltige Korperpflege, Intensivpflege fur
geschadigte Hautbereiche und als wohltuende Erganzung
beruhigendes Cool Gel.

24h SOLUTION — hdchstes Pflegeniveau bei maximaler Vertraglich-
keit. Moderne Krauter-Kosmetik von HILDEGARD BRAUKMANN.

14
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Dusch Schaum

Sahniger Reinigungsschaum
fur die trockene und leicht
irritierbare Haut.

Extra milde waschaktive Substanzen

pH-hautneutrale Formulierung

Schmeichelnd sahniger Schaum

Extrakte aus der StiBmandel

Rickfettend, beruhigend
und feuchtigkeitsspendend

Ideal fiir die tagliche Dusche

Auch zur Intimreinigung geeignet

[ | e—
HILDEGARE:
BRALEMANN

F
SOLUTION
PRAELL I l
b

Prawell Kur

Praventionspflege fur die
beanspruchte, gestresste
und Uberreizte Haut.

Co-Enzym Q10, Derma Membran
Konzentrat, Kamelienbliiten, Hafer,
Phytosterol, Mandeldl, Kakaobutter,
Jojoba-0l, Sheabutter, Allantoin

Konzentrierte Kurpflege
und beruhigende Maske

Gleicht hautschadigenden
oxidativen Stress aus

Hautahnliche lamellare
Cremebasis

Starkt die Hautbarriere

Wirksam gegen Juckreiz

Lebensfreude und Balance
mit Zitrusdlen und Lavendeldl

15




2. Pflege- und Wohlfiihltipps wahrend der Bestrahlungstherapie

Mégliche Nebenwirkungen und Hautreaktionen

Liebevoll mit mir

— Mudigkeit, Kopfschmerzen,

Appetitlosigkeit
_ Symptome — Nassende Schuppungen
wie Sonnenbrand — Xerosen (Trockenheit)
— Rétungen — Trockene Abschuppungen
— Juckreiz — Dyschromie (Hautverfarbungen)
— Blaschen — Hautatrophie

Mégliche Spatfolgen fiir die Haut nach einer Bestrahlung
— Verhartungen des Unterhautfettgewebes (Fibrosen)

— Bleibende erhdhte Hautempfindlichkeit

— Schlechte Wundheilung

— Narben
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» Pflegeempfehlungen um Reizungen vorzubeugen

Bitte mit dem behandelnden Arzt und Strahlentherapeut sprechen,
in welcher Phase wie gepflegt werden darf.

Wichtig: 2 Stunden vor einer Bestrahlung keine Kosmetika
auftragen! Markierungen fiir die Bestrahlung erhalten.

Besonders wohltuend empfinden Betroffene in dieser Phase:

24h SOLUTION: [s. auch 14-15 und 20-21]
e TONIC SPRAY ANTI-IRRITATIV
e ALOE VERA COOL GEL
e OPTIMUM 24h CREME
e DEO PURE

BODY CARE
e RINGELBLUMEN
FUSS CREME

COLOURED EMOTIONS
e NAIL CARE OIL
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Onkokosmetik

TIPPS FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Folgende Nebenwirkungen der Haut kénnen entstehen

Was Sie selbst tun kbnnen um Reizungen auf der Haut
zu vermeiden.

Im Allgemeinen gilt:
Kleidung

< Leichte, luftdurchlassige Kleidung (Seide, Baumwolle)
+ Keine: ReiBverschliisse, Haken, Osen oder Kndpfe,
Schmuck, Pflaster auf dem bestrahlten Hautareal

Empfehlung: Legen Sie ein doppelt gefaltetes Seidentuch
dort ein, wo Kleidung Reibung verursacht. Das schiitzt lhre
Haut vor Reizungen. Um Reibung zu vermeiden, tragen Sie
ein T-Shirt oder Unterhemd evtl. mit den Nahten nach auBen.

— Neigung zu Infektionen, wie z. B. Pilz und Herpes

» Pflegeempfehlungen

%
nicht massieren ’.%
+ Keine Nassrasuren, Peelings, Burstenmassagen {% Bitte mit dem behandelnden Arzt und Pflegefachleuten besprechen.
Warme / Kalte <

Kérperhygiene
<+ Kurz (ca. 2 Min.) lauwarm duschen, sanft abtrocknen,

+ Keine extreme Warme bzw. Kélte
(Fon, Heizkissen, Eispackungen, Fango-, warme/kalte
Umschlage, Infrarotbestrahlung, Sonne, Wind)

<+ Hohe Raumtemperaturen vermeiden

.
(]
o
.
Sonstiges *
< Nicht im Chlor- bzw. Salzwasser baden ’
< Direkte Sonneneinstrahlung meiden, sun & care SPF 50
+ Keine Pflaster

+ Kein Parfiim, &therisches Ol auf das Bestrahlungsfeld

18

— Haarausfall .
— Akneartige Hauteffloreszenzen l
— Hyperpigmentierung

— Mangelnde Elastizitat

— Xerosen (Trockenheit) o il

— Hand-/FuBsyndrom

In der Akutphase wéahrend der Chemotherapie empfehlen wir:

24h SOLUTION

BODY CARE

3. Pflege- und Wohlfiihltipps wahrend der Chemotherapie

1

- Rétungen, Rauigkeit, Rissigkeit Ly '
— Schleimhautentziindungen ' ( i \ '
— Nagelerkrankungen 1_ %

' ~ 1 h!

REINIGUNGS MOUSSE

TONIC SPRAY ANTI-IRRITATIV

ALOE VERA COOL GEL

OPTIMUM 24h CREME

MEDILAN CREME / MEDILAN KORPER LOTION
DEO PURE

DUSCH SCHAUM

RINGELBLUMEN FUSS CREME

19



Liebevoll mit mir

Produktempfehlungen 24h SOLUTION

REINIGUNGS MOUSSE

HILDA CARR
(OB

¥
SOLUTION

REMY LR
YRR

Sahniger Reinigungsschaum fur die trockene
und leicht irritierbare Haut.

Sahniger Reinigungsschaum fur Gesicht und Dekol-
leté. Geeignet fur trockene, leicht irritierbare Problem-
haut, bei Ekzemen, Neurodermitis und Psoriasis.
Trockene und empfindliche Haut wird durch besonders
milde waschaktive Substanzen sanft gereinigt.
Hautahnliche Membran Lipide stérken in Kombination
mit Traubenkerndl die Barrierefunktion der Haut und
wirken dem Feuchtigkeitsverlust entgegen. NatUrlicher
Blaubeer-Extrakt ist reich an Tanninen, die adstringie-
rend und damit beruhigend auf die irritierte und
juckende Haut wirken. Vegan.

OPTIMUM 24h CREME
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Gesichts- und Koérper-Universalpflege
fur Sie und Ihn.

Optimum 24h Creme auf der Basis von hautiden-
tischen Membranlipiden enthalt die multiaktiven
Extrakte aus Chlorella-Algen, Plankton und Seefenchel.
Wohltuende Intensiv-Pflege fir empfindliche, trockene
und gereizte Haut jeden Alters, bei Neurodermitis und
Neigung zu Allergien. Frei von Duftstoffen und
Emulgatoren. Vegan.

ol

g
SOLUTION

TONIC SPRAY anti-irritativ

HILDEGARD
BRALKMANN

v
SOLUTION

Harmonisierendes, starkendes Tonic
flr die irritierte Haut.

Zur taglichen erfrischenden und sanften Erganzung
der Reinigung (Tonisierung) bei Problemhaut wie z. B.
Ekzemen, Neurodermitis, Psoriasis und leicht irritier-
barer Haut. Das Tonic Spray wirkt feuchtigkeitsspen-
dend und harmonisierend.

Ideal bei zu Trockenheit, Reizungen, Rétungen und
Spannungszustanden neigender Haut. NatUrlicher
Blaubeer-Extrakt ist reich an Tanninen, die adstringie-
rend und damit beruhigend auf die irritierte und
juckende Haut wirken. Hautidentische Membranlipide
und wertvolles Traubenkerndl helfen, die angegriffene
Schutzbarriere und damit die Widerstandskraft der
Haut zu normalisieren. Der pH-Wert der Haut wird
stabilisiert. Vegan.

ALOE VERA COOL GEL

Mit 60 % Aloe Vera. Beruhigt und glattet
die gereizte, empfindliche Haut.

KUhlendes Gel zur Anwendung bei empfindlicher,
gereizter und gerdteter Haut. Die Kombination von
Aloe Vera und einem Extrakt aus der Eichenwurzel,
glattet und beruhigt die Haut, wirkt reizmindernd und
ist auch nach dem Sonnenbad oder nach der Enthaa-
rung besonders wohltuend. Bei trockener Haut wird
das Gel als intensiver Feuchtgkeitsspender unter der
Pflege Creme angewendet. Frei von Duftstoffen.
Vegan.

21
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Onkokosmetik

TIPPS FUR MEHR WOHLBEFINDEN

Generell

= Entspannen Sie in der Natur an der frischen Luft

= Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung

=9 Belasten Sie lhren Korper nicht mit Nikotin und Alkohol

* Lassen Sie sich von lhrer Lieblingsmusik so oft wie moglich
begleiten und tanzen Sie dazu

Haare

2 Verwenden Sie weiche Haargummis ohne Metall

= Evil. nachts die Haare locker zusammenbinden

= Kurzhaarschnitt wirkt voller

2 Fragen Sie Ihr Onkologen Team nach Kuhlhauben, um die
Haarfollikel zu schonen

2 Fir eine entspannte Kopthaut 24h SOLUTION MEDILAN CREME
oder PRAWELL KUR verwenden

Mundhygiene

= ZahnbUrste mit weichen Borsten (Kinderzahnbirsten)

=% Nach jeder Mahlzeit Mund ausspulen

2 RegelmaBig die ZahnbUrste austauschen

= Kaugummi (ohne Aspartam) kauen entspannt

= Spulen und gurgeln Sie regelmaBig z. B. mit Salbei Tee

= Taglich Zahnseide verwenden (mit Arzt besprechen)

2 Meiden Sie alles, was die Mundschleimhaut reizt:
Scharfe Gewlrze, Knoblauch, Zwiebeln, Essig
und salzige Speisen, knusprige Lebensmittel

22

Hygiene und Hautschutz im Allgemeinen
= Fingernagel am besten kurz halten
= Bei Arbeiten mit den Handen Schutzhandschuhe tragen

= Nach grindlichem Handewaschen OPTIMIUM 24h CREME
oder MEDILAN CREME einmassieren

=9 Nagelhaut nicht zurtickschieben, lieber COLOURED EMOTIONS
Nail Care QOil (mit Pfefferminze) gut einmassieren.

2 Weite, weiche Schuhe tragen
=% Handtlcher haufiger wechseln

= Achten Sie auf eine hochwertige Qualitét Ihrer Lebensmittel

4. Pflegeempfehlungen nach der Akutphase

von Bestrahlung/Chemotherapie e

Regeneration und Pravention 1 s
* PRAWELL KUR (auch als beruhigende Gesichtsmaske) o it

exquisit LIPPEN PFLEGE
¢ Reinigung: Reinigungs Milch, BALSAM SPF 15
Gesichts Tonic

Perfekter Schutz und sanfte
Pflege fur jede Jahreszeit.
Mit zartem Vanilleduft.

e Tag: Hyaluron Energie Creme

e Nacht: Repair Creme
e Soforthilfe bei rauen und
aufgesprungenen Lippen.

Tipp: Ideal auch unter dem
Lippenstift.

io

e Konzentrat: Tﬁ

23
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Onkokosmetik

Produktempfehlungen exquisit

Hitm 80
HRAL RN

exquis

Vo i
FE b Ay

¢

Reinigungs Milch

Far normale und empfindliche Haut.

exquisit Reinigungs Milch, mit nattrlichem Rosendl,
reinigt sanft und schonend auch die zu Rétungen und
Reizungen neigende Haut. Hydroviton® verhitet
Feuchtigkeitsverlust und bewahrt den natdrlichen
Schutzfim der Haut.

Gesichts Lotion

Hii rcArD
ol ey

24

Sanft klarendes Tonic — beruhigt und starkt die Haut
mit Allantoin und Hamamelis.

exquisit Gesichts Lotion, mit nattrlichem Rosendl,
nimmt auch der empfindlichen Haut das unangenehme
Gefuhl der Spannung. Enthalt Allantoin, Hamamelis-
Destillat, den Feuchthaltekomplex Hydroviton® und
Malachit Extrakt.

exquisit Gesichts Lotion verleiht der Haut ein ange-
nehmes Frischegefuhl und macht sie aufnahmebereit
fur die weiteren Pflege-Préaparate.

Melissen Hautkur

Wohltuende 24h — Intensivpflege.
Hautberuhigend und reizmildernd.

exquisit Melissen Hautkur ist die ideale Hautpflege

fUr gereizte, trockene und sehr trockene Haut jeden
Alters.

Rund-um-die-Uhr-Pflege: Angenehm als Tagespflege,
wohltuend als Nachtpflege, geeignet zur
Daueranwendung.

Wirkt beruhigend und reizmildernd durch die Kombina-
tion von Melissen-Extrakt mit Panthenol und Bisabolol
sowie wertvollen langanhaltenden Feuchthaltefaktoren.
exquisit Melissen Hautkur gibt der strapazierten und
gereizten Haut die Geschmeidigkeit, Spannkraft und
Elastizitat zurtick.

Augen Creme

Augenpflege mit Bio-Hyaluronsaure und wertvollen
Olen. Glattet und spendet intensiv Feuchtigkeit.

Exquisit Augen Creme enthélt wertvolle Ole —
Macadamia-Nussol, Sesamél und Phytosqualan aus
Olivendl — sowie als Feuchtigkeitsspender die hoch-
wirksame Bio-Hyaluronsaure. Mildert sanft Faltchen
und glattet die besonders zarte Haut der Augenpartie.
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Onkokosmetik

1. Erndhrung
2. Sexualitat
3. Bewegung und Entspannung

4. Schminktipps
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Unsere Empfehlung: Lassen Sie
sich auch zu den interessanten
Moglichkeiten der Integrativen
Medizin informieren. Hier wird die
etablierte Schulmedizin mit der
wissenschaftlich anerkannten
Naturheilkkunde kombiniert.

Erndhrungsmediziner beraten personalisiert im Einzelfall, abgestimmt
auf Diagnose und Akuttherapie. So kénnen bestimmte Nahrungsmit-
tel den Organismus stérken, andere wiederum jedoch die Therapie
schwéchen.

Allgemein wohltuende Erndhrung in der Phase nach der Akuttherapie.
Das wichtigste zu Allererst:
+ Selber kochen (frisch, saisonal und regional)

< Gut verdaulich und kréaftigend ist generell eine ausgewogene
Mischkost im Stil der MittelmeerkUche:

< Gute Pflanzendle (z. B. natives Bio-Olivendl, Walnussl), Fisch
und viel GemUse, dazu vitalstoffreiche Nlsse und weniger aber
hochwertige Kohlenhydrate.

<+ Essen sie regelmaBig, kleine Mahlzeiten.

<+ Abends lieber keine Rohkost essen, um die Verdauung nicht zu
belasten und um gut schlafen zu k&nnen.

<+ Weniger Zucker und Kohlenhydrate. Moderne Weizenpréparate
lieber meiden.

< Statt Brot zum Fruhstlick lieber warmen Porridge mit Leindl*,
Nissen und Obst wie TiefkUhl-Himbeeren, Birne oder Apfel.

*Tipp: Hochwertiges Leindl muss kaltgepresst sein damit die
entziindungshemmenden Omega-3-Fettsduren erhalten bleiben.

% Hirse, Quinoa oder Buchweizen im Musli, als Brot oder als Beilage
liefern wichtige Mineralstoffe und Eiweil3e.

< Fleisch eher als Beilage, ca. 2 x die Woche vorzugsweise helles,
wie Geflugel in Bioqualitat, nicht gepokelt oder konserviert essen.
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<+ Mdglichst keine Wurst essen.
+ RegelmaBig Fisch essen, wie z. B. Matjes, Hering.

+ Gemusesuppen, etwa aus Brokkoli oder Tomate starken
das Immunsystem.

<+ Antioxidative Lebensmittel unterstiitzen den Stoffwechsel dabei
freie Radikale zu bilden: Spinat, Rosenkohl und Griinkohl, Beeren
(TiefkUhl-Himbeeren), dunkle Schokolade mit hohem Kakaoanteil.

<+ Trinken: Am besten 1,5-2 Ltr. stilles, frisches Wasser aus der
Glasflasche oder hochwertige Biotees.

+ HeiBe Speisen und Getranke immer erst abkihlen lassen.

IDEEN FUR MAHLZEITEN:

Frihstiick:
=# Warmen Porridge mit Nissen/Mandeln und etwas Obst
wie z. B. Granatapfelkerne oder eine Eierspeise.

Vormittags:

2 Naturjoghurt mit Obst wie z. B. TK-Beeren, wie Himbeeren
oder Heidelbeeren, Nisse/Mandeln und Leindl.

= Oder eine Scheibe Brot mit Butter und Kase.

Mittags:
# Gemuse (Hulsenfriichte, Kohl), Kartoffeln, Naturreis

oder Vollkornnudeln.
=% Oder Kartoffeln, Quark, Leindl und Salat.

Nachmittags:
2 Einen griinen Smoothie, GemUseséfte oder Briihe trinken.

Abends:
=% Suppen, gedinstetes Gemuse, Avocado oder eine Eierspeise.
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Himbeer-Kokos-Porridge

Zutaten (fiir 2 Personen):

— 150 g Himbeeren — 6 EL Haferflocken
— 150 g rote Johannisbeeren — 50 g Kokosraspel
— 1 EL Reissirup - Salz

— 350 ml Pflanzenmilch

Die Himbeeren und Johannisbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.
In einer Schussel vorsichtig mit dem Zucker mischen und bis zum Servieren
ziehen lassen.

Inzwischen die Milch mit Haferflocken, Kokosraspeln und 1 Prise Salz in
einen Topf geben und unter Rihren einmal aufkochen. Den Porridge vom
Herd nehmen, kurz abkuhlen lassen und abwechselnd mit der Beeren-
mischung in Glaser schichten. Nach Belieben mit ein paar Minzeblattern
garnieren.

Nahrwerte (pro Portion): 430 kcal, 14 g EiweiB3, 22 g Fett,
38 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe
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Mediterraner Seefischtopf

Zutaten (fir 4 Personen):

— 100 g Zwiebeln — Rosmarin
— 1-2 Zehen Knoblauch - 600-800 g gemischtes
—zum Braten: Seefischfilet (Magerfisch und
2 EL raffiniertes Olivendl Fettfisch) z. B. Lachs, Seelachs

- 500 g frische Tomaten oder Kabeljau
—alternativ: 1 groBe Dose Tomaten — 1 Zitrone

- Salz — 100 g Schafskéase

— Pfeffer - 120 g entsteinte Oliven
— Majoran — frisches Basilikum

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Die Zwiebeln wiirfeln, den Knoblauch fein
hacken oder pressen (bei Gastritis Zwiebeln und Knoblauch weglassen).
Die Tomaten waschen und wurfeln.

Zwiebeln und Knoblauch in 1 EL Ol glasig diinsten, die Tomaten hinzufiigen
und kdcheln lassen, bis der Saft dick wird. Zwischendurch gelegentlich um-
rUhren. Mit den getrockneten Krautern, Salz und Pfeffer wirzen.

Das Fischfilet mit Zitronensaft betraufeln und mit etwas Olivendl einreiben.

In etwa 2 cm groBe Stlicke schneiden und in die kdchelnde Tomatenmasse
geben. Den Schafskéase wurfeln und dartber streuen. Das Ganze noch etwa
zehn Minuten kbcheln lassen.

Die Oliven in Ringe schneiden. Das Basilikum waschen, einige schéne Blatter
beiseite legen, den Rest hacken. Oliven und Basilikum zur FischsoBe geben
und das Gericht zum Servieren mit einigen Basilikumblattern dekorieren.

Als Beilage eignen sich eine kleine Portion Kartoffeln oder Reis.

Dieses Gericht ist reich an leicht verdaulichem, hochwertigem EiweiB3, Jod
und den ungesattigten Omega-3-Fettsauren. Hinzu kommt die wertvolle
Olsaure aus dem Olivendl sowie vitamin- und mineralstoffreiches Gemiise.
Die Kohlenhydratmenge ist relativ gering.

Nahrwerte (pro Portion):
388 kcal, 44,4 g EiweiB, 20,3 g Fett, 5,2 g Kohlenhydrate, 2,6 g Ballaststoffe
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Ofen-Zucchini mit Gemiise-Quinoa

Zutaten (fiir 2 Personen):

— 1 kleines Stlick (ca. 1,5 cm) Ingwer — 1 EL Sonnenblumen-

— 1 Zehe Knoblauch oder Kiirbiskerne

-1 EL Kokosdl -1 EL gestiftete Mandeln
—40 g Quinoa — Chiliflocken

— alternativ: 40 g Amarant — 2 EL Zitronensaft

— 2 Tomaten

-1 groBe Zucchini

— 1 Karotte

— 1 kleine oder 2 frische Knolle
Gelbe Bete

— Y2 kleine Knolle Fenchel

— 1 EL Nusse

- Salz

— Pfeffer

— Kurkuma

— Krauter

Ingwer und Knoblauch schélen und fein wirfeln. In einen kleinen Topf 1 TL
Kokosdl hineingeben und erhitzen. Kurkuma, Ingwer und Knoblauch hinzu-
figen und anbraten. Quinoa in einem Sieb waschen, abtropfen lassen und
dazugeben. Kurz mit anbraten, mit circa 100 ml Wasser auffillen und etwa
20 Minuten leicht kdcheln lassen. AnschlieBend beiseite stellen.

Inzwischen die Tomaten waschen und in einer Schiissel mit heiBem Wasser
UbergieBen. Die Zucchini waschen, langs halbieren und mithilfe eines Teelof-
fels aushohlen. Das Fruchtfleisch klein schneiden. Gelbe Bete und Karotte
gut sdubern und in einen Multizerkleinerer geben oder sehr klein schneiden.
Den Fenchel ebenfalls waschen, den bitteren Strunk entfernen und zerklei-
nern. Das frische Grin zum spateren Garnieren beiseite legen.

Fur die TomatensoBe die Tomaten enthauten, die Stielansatze entfernen und
mit den Nussen (z. B. WalnUsse) purieren. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und
Krautern (z. B. Salbei, Oregano, Rosmarin, Thymian) wurzen.

Karotte, Bete, Fenchel und das Fruchtfleisch der Zucchini zum fertigen
Quinoa geben, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen und gut vermengen.
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1 TL Kokos@l in eine Auflaufform geben, in den Backofen schieben und auf
160 Grad Umluft vorheizen. Sobald das Kokosol in der Auflaufform ge-
schmolzen ist, diese wieder herausnehmen und die TomatensoBe einflllen.
Die Zucchinihalften hineinsetzen und mit dem Gemuse-Quinoa flllen. Mit
Kernen, Mandelsplittern und Chiliflocken bestreuen und flr 20 Minuten in den
Backofen schieben.

Zum Schluss mit Fenchelgriin und Krautern garnieren und mit etwas Zitro-
nensaft betraufeln.

Tipp: Falls von der Fiillung etwas Ubrig bleibt, schmeckt diese
auch am nachsten Tag sehr gut als Salat. Dazu einfach mit etwas
Zitronensaft, Krautern, Kernen und Niissen toppen.

Nahrwerte (pro Portion):
420 kcal, 24 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiB, 12 g Ballaststoffe

Apfel Haferflocken Kuchen

Zutaten fur das Apfelkompott:

- 500 g sauerliche Apfel
— 100 ml Apfelsaft
— 1 EL Apfeldicksaft

Die Apfel schalen, vierteln, von Stiel und Gehause befreien und in Spalten
schneiden. Den Apfelsaft mit dem Dicksaft erhitzen und die Spalten darin

Zutaten fur den Teig:

— 3 EL Apfeldicksaft

— 3 Eier

— 1 Prise Salz

— 75 g kernige Haferflocken
— 2 EL (40 %) Quark

— 1 TL Zimtpulver

Den Backofen auf 175 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Einen Springform-
boden (26 Zentimeter Durchmesser) mit Backpapier belegen.

Die Eier trennen. Das EiweiB3 mit Salz steif schlagen. Das Eigelb mit dem
Dicksaft Uber einem heif3en Wasserbad schaumig schlagen.

Die Haferflocken mit Quark und Zimtpulver vermischen. Mit dem Eischnee
locker unter die Eiercreme heben. Den Teig in die Form flllen und 20 Minuten
im heiBen Ofen auf mittlerer Schiene backen, herausnehmen.

Zutaten fiir den Belag:

— Y Vanille-Schote

— 150 g (Doppelrahmstufe) Frischkase
- 2 Eiwei

— 50 g Puderzucker

— 2 EL Mandelblattchen

Die Vanille-Schote langs aufschneiden, das Mark herauskratzen und mit dem
Frischk&se cremig rthren. Die Masse auf dem leicht abgekuhlten Kuchenbo-
den verteilen, das Apfelkompott dartiber verteilen.

FUr die Baiserhaube das Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen, weiter-
schlagen und dabei den Puderzucker nach und nach untersieben.

Den Eischnee Uber dem Kompott verstreichen und mit Mandelblattchen
bestreuen.

Den Kuchen noch einmal etwa 15-20 Minuten backen. AbkUhlen lassen und
aus der Form I8sen, in 12 Stlcke teilen.

Nahrwerte (pro Portion bei insgesamt 12 Portionen):
168 keal, 5,1 g EiweiB, 7,1 g Fett, 20,4 g Kohlenhydrate, 1,5 g Ballaststoffe
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Krauter-Omelett mit frischer Gartenkresse

Zutaten (fir 2 Personen):

— 300g Salatgurke — 2 EL Mineralwasser

- Salz — 2 EL Kefir

— 1 Kastchen Gartenkresse — 2 EL frisch gehackter Dill
— 3 Eier — 2 EL Schnittlauchrolichen
— Pfeffer — 2 EL Rapskerndl

Die Gurke waschen oder schalen und schrég in diinne Scheiben schneiden,
auf Tellern flach auslegen und mit Salz bestreuen. Die Kresse vom Beet
schneiden, waschen und trocken tupfen.

Die Eier mit Salz, Pfeffer, Mineralwasser und Kefir verquirlen. Dill und Schnitt-
lauch unterheben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Eiermasse hineinge-
ben und darin bei schwacher Hitze (auch im Ofen) zu einem Omelett stocken
lassen. Mit frischer Kresse bestreuen und mit frischen Gurkenscheiben sofort
servieren.

Nahrwerte (pro Portion):
320 kcal, 18 g Eiwei3, 24 g Fett, 5g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe

Brokkoli-Cremesuppe

Zutaten (fiir 4 Personen):

— 600 g Brokkoli — 100 ml Sahne

— 1 EL Rapskerndl — Frische Petersilie
-1 Zwiebel — Salz

— 2 Zehen Knoblauch — Pfeffer

— 750 ml GemUsebrihe

Den Brokkoli putzen und grob zerschneiden (alternativ: tiefgekuhlten Brokkoli
auftauen). Zwiebel und Knoblauch abziehen und grob hacken.

Das Ol in einem Suppentopf erhitzen, Brokkoli, Zwiebel- und Knoblauchwiir-
fel darin finf Minuten dunsten. Briihe und Sahne dazugiefen und aufkochen.
Zugedeckt 15 Minuten kdcheln lassen. Inzwischen die Petersilie waschen
und fein hacken.

Die Suppe fein purieren und mit Pfeffer, gehackter Petersilie und wenig Salz
wurzen.

Nahrwerte (pro Portion):
110 kcal, 6 g EiweiB3, 4 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe
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Avocado mit Tomatenfiillung

Zutaten (fir 2 Personen):

— 1 reife Avocado

— 2 EL frischer Basilikum

— 1 Tomate

— 1 EL fein gehackte Zwiebeln

— etwas fein gehackter Knoblauch
— 2 EL Balsamico-Essig

- Salz

— Pfeffer

— Pinienkerne

— etwas geriebener Parmesan

Die Avocado der Lange nach durchschneiden und den Kern herauslosen.
Beide Avocadohélften salzen und pfeffern.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter gelegentlichem Ruihren leicht
anrosten.

Wéhrenddessen die Tomate waschen und in kleine Stlicke schneiden, dabei
den Stielansatz entfernen. Die Tomatenwdrfel mit der fein gehackten Zwiebel
und dem Basilikum in die Mulde der Avocadohélften geben und den Balsami-
co-Essig darUbertraufeln.

Mit Pinienkernen und Parmesan bestreuen und servieren.

Nahrwerte (pro Portion):

260 kcal, 6 g EiweiB, 20 g Fett,
10 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

Viel Freude beim Genie3en!

Weitere Informationen kdnnen Sie auch nachlesen
auf der Seite des Krebsinformationsdienstes unter der Adresse:
www.krebsinformationsdienst.de
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2. Sexualitat

Unsere Sexualitat ist Teil
unserer Lebensqualitat.

9 Angst ist die groBte Lustbremse.

% FUhren Sie Gesprache mit Partner und
Sexualonkologen.

% Informieren Sie sich Uber:
Maca (Knolle), Wasserldsliche Gleitgele, Pflege der
Scheide mit Deumavan®, Vibratoren, Vaginaldilatoren.

3. Bewegung und Entspannung

+Aktuelle Studien belegen, dass durch regelmaBige korperliche Aktivi-
taten das Risiko fur Brustkrebs um bis zu 40 Prozent gesenkt werden
kann®, erklart Dr. Freerk Baumann von der Sportschule Kéin, Mitglied
im wissenschaftlichen Beirat der Initiative ,Brustkrebs bewegt®.

Bewegung hilft, physisch und psychisch zu Kréaften zu

kommen und den Kdrper wieder positiv zu erfahren.

Hier kdnnen ganzheitliche Sportarten wie Yoga, Qi Gong, Tai Chi,
Pilates, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung nach
Jacobsen sowie Meditation und Entspannungsubungen helfen, die
Konstitution von Kérper und Seele zu starken.

Je nach Beschwerden gibt es personalisierte Trainingsprogramme
von speziell ausgebildeten Trainern. Allgemeine Empfehlung: jeden
zweiten Tag eine halbe Stunde Sport (Bitte befragen Sie vor Trainings-
beginn Ihren betreuenden Arzt).

In der Ruhe liegt die Kraft

Zur Entspannung genugt es oft, einfach nur auf einer Parkbank
zu sitzen und einen Baum oder Vogel zu beobachten,

zusétzliche Entspannung bringt leichte Gartenarbeit.
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Die folgenden Schminkempfehlungen flr die Gesichtsbereiche Haut,
Augenbrauen und Wimpern basieren auf Produkten der HILDEGARD
BRAUKMANN COLOURED EMOTIONS-Linie und gentgen den
Anforderungen der DKMS LIFE, die wir in ihrer Arbeit unterstitzen.

Grundsatzlich kénnen optische Highlights, wie Augen oder Lippen
kréftig betont werden, das lenkt von fehlendem oder diinnem Haar ab.

i

Bereich Haut:

CONCEALER bisquit / mandel / anti-redness green

Oft ist die Haut durch die Krebsbehandlung gerétet, irritiert, fangt an
zu brennen oder juckt. Rétungen lassen sich durch einen Concealer
verbergen. Tragen Sie die Abdeckcreme noch vor dem Make-up auf,
dann bleiben Hautirritationen und Augenringe unsichtbar. Hier emp-
fehlen wir Ihnen den Concealer in bisquit oder mandel, je nach Ihrer
Hautfarbe. Sofern Sie ein Make-up benutzen, tragen Sie bitte unseren
Concealer anti-redness darunter. Die Farbe kaschiert Rétungen und
die Haut sieht dadurch gleichméaBiger aus.
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TRANSPARENT POWDER

Das Make-up kdnnen Sie mit transparentem Puder fixieren.
Das ist besonders nutzlich, wenn Sie durch die Therapie unter
Hitzewallungen leiden.

Bereich Augenbrauen:

Augenbrauen und Wimpern fallen — wenn Uberhaupt — meist etwas
spater aus als das Haupthaar. Haufig gehen nicht alle Harchen
verloren, sondern die Brauen diinnen lediglich aus. Einige Wochen,
nach der Therapie, wachsen die Harchen wieder, teilweise dichter als
vorher.

N

4

EYEBROW PENCIL soft greige 02 / nougat / dark toffee 01

Dunner werdende Augenbrauen lasst ein Augenbrauenstift optisch
dichter erscheinen. Die darunter liegende Haut sollte wenig Farbe
abbekommen, da sonst schnell ein kinstlicher Eindruck entsteht.
Die Lucken zwischen noch bestehenden Harchen gestrichelt
auffullen, so wirken die Augenbrauen naturlich. Farblich sollte der
Eyebrow Pencil auf die nattrliche Haarfarbe oder die Perlicke
abgestimmt sein. Von Permanent Make-up ist abzuraten, da es die
Haut verletzt, dadurch erhdht sich die Gefahr einer Infektion. In vielen
Fallen wachsen die Harchen auch an einer anderen Stelle nach, als
das Permanent Make-up gezeichnet wurde.
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Bereich Wimpern:

Der Verlust der Wimpern fallt bei jeder Frau anders aus.
Das ist abhangig von der Haarfarbe, Haarstérke und Haardichte.

EYE SHADOW

Farbiger Lidschatten verleiht der Augenpartie mehr Ausstrahlung.
Bitte denken Sie immer daran, ob Sie die Augen betonen mdchten
oder die Lippenpartie. Wenn Sie sich unsicher sind, empfehlen wir
lhnen immer die Augen in Szene zu setzen. Verwenden Sie bitte
natUrliche Tone, wie soft beige oder soft rose, als hellen Lidschatten
und rosenholz oder taupe als dunklen Lidschatten.

DIP EYE LINER deep black 01, dark brown 02

Fehlende oder dinne Wimpern lassen sich durch einen Lidstrich optisch
ausgleichen. Wenn Sie sich trauen, zeichnen Sie bitte den Lidstrich

im inneren Lidbereich, dadurch erreichen Sie einen groBeren Effekt.

EYE PENCIL div. Farben
Der Kajal Eyepencil oder Eyeliner betont die Kontur des Lides. Die
Réander bitte mit etwas Lidschatten abdecken, so fallen sie weicher aus.

MASCARA DRAMATIC VOLUME black

Sind noch Wimpern vorhanden, kénnen diese sehr gut mit dem
Mascara Dramatic Volume verdichtet werden. Wenn Sie wenige oder
diinne Wimpern besitzen, hat der Kosmetikhandel kinstliche Wimpern-
harchen im Programm, hiermit verstérken Sie lhre eigenen Wimpern.
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HILDEGARD BRAUKMANN Behandlung
LLiebevoll mit mir®

Jede Erkrankung und deren Therapien verandern die
HautbedUrfnisse. Hinzu kommt ein verandertes
Kérpergefuhl und die Psyche braucht neue Energie.

Lassen Sie sich regelmaBig verwohnen, z. B. mit der
HILDEGARD BRAUKMANN Behandlungsmethode
,Liebevoll mit mir‘. GenieBen Sie die Zeit der wunderbaren
Entspannung und Kraftquelle fir Kérper und Seele.
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Eine onkokosmetische Spezialbehandlung,
die einfilhiIsam und kompetent die aktuellen
Hautbediirfnisse beriicksichtigt und in einer wunderbaren

Wohlfiihlatmosphare sanft beriihrt

Nach Operation, Chemo- und Strahlen-
therapie gilt der Kérper oftmals als ge-
heilt, allerdings brauchen die Haut und
das Kdrpergeflhl noch einige Zeit,

um sich von den Strapazen der letzten
Monate zu erholen.

Wir méchten Sie von ganzem Herzen
auf lhrem heilsamen Weg unterstitzen.

Unser gemeinsames Ziel: Die angegrif-
fene Hautbarriere wieder reparieren
und stérken, mit Kopf und Herz
individuell verwéhnen und viel
positive Energie geben. Fur ein
neues erholtes Hautgefuhl
und ein geborgenes

Kérpergefuhl. /3

Hinweis
Alle kosmetischen
Behandlungen dienen
der Gesunderhaltung
des Hautorgans, dem
Wohlbefinden und der
seelischen Entspannung.
Die Anwendungen ersetzen
nicht die Tatigkeit eines
Arztes oder Heilpraktikers.

WORAUF SIE SICH
FREUEN KONNEN:

Hautreinigung inkl.
individueller
Intensivreinigung

Hautdiagnose und
Heimpflege-Pass

Krauterdampf

Entfernen von
Unreinheiten

Ampulle /
Wirkstoffkonzentrat

Sensualmassage —
sanfte, kraftspendende
und liebevolle
Massage flr Gesicht,
Kopf, Nacken

Spezielle Intensiv-
Pflegemaske

mit 24h SOLUTION
Prawell Kur

Wohlfuihl-Make Up

Behandlungszeit:
90 Minuten
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Schenken Sie Krebspatientinnen
Lebensfreude - Spenden Sie jetzt
dkms-life.de/spenden

Hildegard Braukmann Kosmetik GmbH & Co. KG
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