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Este e-book é uma cole¢io de conselhos tteis para quem vive com cancro e que podem
ser aplicados nas suas rotinas didrias. Reunimos sugestdes de mulheres que ja tiveram
cancro da mama e que quiseram partilhar algumas dicas que as ajudaram a viver o seu
dia-a-dia.

Falamos sobre o cancro da mama por ser o cancro mais comum nas mulheres mas qua-
se todas estas dicas podem ser aplicadas a todas as pessoas que sio sujeitas a tratamentos
para outros tipos de cancro, podendo ser igualmente utilizadas por homens. Também cri-
dmos uma se¢do para familiares e amigos.

A informacio contida neste e-book nio dispensa a consulta de um médico. Quando
consideramos 1til, mencionamos a titulo de exemplo marcas disponiveis em Portugal no

entanto a Laco ndo recomenda nenhuma marca em particular.



» DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

A informacio contida neste e-book é necessariamente de caricter geral

e ndo constitui nem dispensa uma consulta médica apropriada.

Luis Cabral
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tente n@o entrar em panico porque o cancro
nio ¢ necessariamente sinénimo de doenga aguda. Leve o tempo que considerar necessa-
rio para pensar sobre as diversas opg¢oes e lembre-se que pode pedir uma segunda opinido.

Se tiver de fazer uma decisao dificil, faga uma lista dos prés e contras.

Se quiser saber mais sobre o seu tipo de cancro, nao hesite em fazer per-
guntas ao seu médico, a equipa de enfermagem, a outros doentes e familiares. Pode pro-
curar informacido em sizes e livros (ver anexo). Infelizmente é preciso ter cuidado porque
existem szzes que divulgam informagio pouco credivel, sem base cientifica ou até com ob-
jetivos comerciais. Se encontra uma promessa que lhe parece ser boa demais para ser ver-

dade, normalmente é.

Questione seu médico (ver anexo). O seu médico € a principal fonte de in-
formacao, pergunte-lhe tudo e questione sempre que nio entender. Pode pedir o contacto
do médico, enfermeira ou do servico, para que caso surjam outras davidas possa contacta-

los.

Pode acontecer encontrar alguém que
a aborda sobre a sua doenga e estar acompanhada por alguém que nao tem conhecimento
do seu diagnéstico - parentes idosos, criangas ou até colegas de trabalho. Tem todo o direi-
to de responder imediatamente que “Obrigada mas nao posso falar consigo agora — depois

ligo para falar melhor e com mais calma”.

Absorver toda a informacio dada nas consultas pode
ser uma tarefa complicada. Escolha uma pessoa préxima que ficard encarregue de tomar
nota do que for dito pelo médico e de colocar as questdes que sdo importantes para si (leve

papel e caneta). Essa pessoa também pode ser uma ajuda no transporte para as consultas.



> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

Naio tenha receio de mostrar e falar sobre
os seus sentimentos e medos. Nio tem que manter tudo sobre controlo. Aceite a ajuda dos
amigos, dos familiares e dos vizinhos. E nio se preocupe em retribuir esses favores. Pode
chorar - ¢ uma boa vilvula de escape para homens e mulheres. Recorrer a um psicélogo
também pode ser uma ajuda.

Ter cancro é como entrar numa montanha russa de emoc¢oes. Cada pessoa responde
duma maneira diferente. E cada momento ¢ diferente - querer falar hoje nao quer dizer
que vai querer falar amanha. E as lagrimas de hoje podem ser substituidas amanha por

momentos de diversdo e alegria.

Por vezes, pessoas desconhecidas ou até
familiares ou amigos podem fazer comentarios que sio bem-intencionados mas que sao
profundamente perturbadores. O importante é lembrar que o cancro € seu. E o seu prog-
néstico ndo tem de ser semelhante ao que aconteceu com o primo, a vizinha ou alguém
conhecido. Histérias dramdticas ndo vao interferir na evolu¢io da doenga — tente acabar
a conversa diplomaticamente dizendo “O meu médico estd otimista com o progresso da

minha doenga — obrigado”.

Tente viver para além do mundo do cancro. V4 ao cine-
ma, saia para tomar um café com amigos ou vi visita-los. Se ndo puder sair de casa, pega

aos seus amigos para lhe fazerem visitas.

Se pensar experimentar terapias complementares informe
o seu médico para saber se existe alguma incompatibilidade com os tratamentos que esta

a realizar.



DICAS PARA CONSEGUR GERIR
AS EMOGOES AO LONGO DO PROCESSO:
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Pode partilhar com os seus familiares e amigos o que esta verdadeiramente a sentir.
Procure 0 apoio deles.

A participagao num grupo de apoio poderéa ajudar (ver anexos).
Pode procurar um psicologo.
O humor é saudavel para o corpo e para a alma.

Se tem uma pessoa importante na sua vida, reserve tempo para os dois fora dos
tratamentos.

Se esta empregado, continue a trabalhar caso seja fisicamente possivel. Veja com a
entidade empregadora a possibilidade de ter um horério flexivel ou reduzido durante
0s tratamentos.

Tente ser um participante ativo no seu tratamento e na sua recuperacéo.
Continue com a sua atividade desportiva atual, tanto quanto for fisicamente possivel.

Considere terapias complementares tais como massagens, aromaterapia, acupuntu-
ra, yoga de forma a ajudar a aliviar o stress e outros sintomas.

Tente privilegiar as suas necessidades - preste atencdo ao que esté a sentir, descan-
se, faca uma boa alimentacao, e reserve tempo para os cuidados pessoais. Permita
ter tempo para si, sem a sua familia e amigos, fazendo algo importante para si ou
simplesmente nao fazer nada.

Seja vocé mesmo e continue a fazer o que ja gostava de fazer.

Experimente formas novas para encontrar momentos de serenidade: praticar a visu-
alizacdo e/ou meditacao guiada (ver anexos); ouvir musica relaxante; ler livros moti-
vacionais; escrever 0s seus sentimentos num diario. Pode criar um blog ou testemu-
nhar a sua experiéncia na Instagram ou Twitter. Fazer posts no Facebook pode ser
uma maneira facil de dar noticias aos amigos e de manter esses contactos mesmo
quando esta mais cansado.
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TRATAMENTOS

Infelizmente todos os tratamentos para o cancro causam efeitos secundarios. Em al-
gumas pessoas podem ser muito brandos e causar pouco incémodo, em outras pessoas
podem ter mais impacto. Ao longo dos tratamentos tenha em mente que constatar nio é
a mesmo coisa que reclamar. Se o seu médico ndo perguntar se estd a ter efeitos secunda-
rios, pode mencionar por sua iniciativa. Muitas vezes o médico pode ajudar mas s6 se tiver
conhecimento do que estd a sentir. A sua qualidade de vida durante e depois dos tratamen-

tos é importante.
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CIRURGIA

Quase todas as mulheres com cancro da mama sio sujeitas a uma cirurgia sendo mui-
tas vezes necessario retirar uma parte da mama ou a totalidade da mama, muitas vezes
seguido de reconstrugio. Aqui estdo algumas dicas para que se sinta o mais confortdvel

possivel nesta fase:

NAO ESQUEGA DE COLOCAR NA MALA
QUE VAI LEVAR PARA O HOSPITAL:

* Uma camisa de noite aberta a frente. Porque nem sempre ¢é facil encontrar
camisas de noite com estas caracteristicas os pijamas de homem abertos a
frente podem ser uma boa opcao. Pode sentir que o quarto esta muito quente,
por isso pijamas com tecidos mais leves podem ser mais confortaveis.

® Roupa confortavel e larga para vestir no regresso a casa.

® Champo seco (vai ajudar a manter a sua aparéncia mesmo quando nao pode
tomar banho/ lavar a cabeca - L'Oreal Professionnel Fresh Dust, Champd Seco
de Aveia de Klorane).

¢ Toalhitas, para lavar as maos e o corpo, quando nao pode tomar banho.

» Nao tenha medo de dizer quando tiver dor.

» Pode sair do hospital com drenos — um tubo e um pequeno recipiente para onde sai
o fluido da inciséo; pode experimentar usar um clip para segurar o dreno a roupa de
forma a néo puxar a ferida; ou pode pedir a alguém para coser uma bolsa dentro de
uma camisola interior onde poderéa colocar o recipiente.

» Se tiver feito remocdo dos ganglios das axilas evite dormir sobre o braco.

» Peca conselhos ao seu médico sobre o tipo de soutien que devera usar imediata-
mente a seguir a cirurgia e no periodo pods-cirurgia (vai depender do tipo de cirurgia).
H& muitas opcdes especificas para estes casos e também ha soutiens de desporto
que podem ser utlizados

Para saber mais sobre fornecedores de produtos e servicos, consulte o site da Lago:

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-produtos-e-servicos

Para saber mais sobre a cirurgia, consulte o site da Laco:

http://laco.pt/cancro-mama/tratamento/cirurgia
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RADIOTERAPIA

Pode nio ter que fazer radioterapia mas se tiver que fazer este tipo de tratamento dei-
xamos algumas dicas para ultrapassar com os efeitos secundarios mais comuns nomeada-

mente na pele da zona mais afetada.

> Lave a pele com agua e sabonete neutro, sem friccionar.

> Avise imediatamente o médico se observar lesdes na pele ou tiver febre.

> Nao aplique, antes das sessdes, locoes ou cremes na area sujeita ao tratamento.

» Evite depilar as areas sujeitas a tratamento.

» Evite a exposicdo solar, utilizando roupas que cubram as areas sujeitas a tratamento.

> Beba bastantes liquidos — em média 2 litros por dia. O melhor sera a ingestao de
agua mas pode também beber sumo natural de fruta, bebidas isotonicas e agua de
coco. Evite o éalcool.

» Faca b a 6 refeicdes leves ao longo do dia, de forma a néo estar mais de 3h30m sem
comer. Por exemplo: pequeno-almoco as 8h00; snack as 11h00; almoc¢o as 13h00;
lanche as 16h30; jantar as 20h00 e ceia as 23h00.

Para saber mais sobre a radioterapia, consulte o site da Laco:

http://www.laco.pt/cancro-mama/tratamento/radioterapia
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Muitas das pessoas as quais € diagnosticado cancro tém que fazer quimioterapia, e exis-
tem diferentes tipos adequados a cada tipo do cancro. Aqui deixamos algumas dicas que

vio ajudar independentemente do tipo de quimioterapia:

» Va ao dentista e faga uma limpeza antes de iniciar a quimioterapia.
» Coma uma refeicao ligeira antes de ir para a sessao de quimioterapia.

> Beba bastantes liquidos — em média 2 litros por dia. O melhor sera a ingestao de
agua mas pode também beber sumo natural de fruta, bebidas isotonicas e agua de
coco. Evite o alcool.

» Durante o tratamento coloque cubos de gelo na boca, pode proporcionar uma sen-
sacdo agradavel e ajudar a prevenir a boca dorida.

» Evite alimentos com muita gordura, fritos, muito condimentados ou em grande quan-
tidade.

» Lave bem as mdos com sabao neutro, a fim de evitar infecoes e irritacdo da pele.

> Evite expor-se ao sol e sempre que o fizer use protetor solar sem éalcool com fator de
protecao alto — superior a 30 e protecdo UVA e UVB.

> Evite cortes e arranhdes — se fizer manicura evite retirar cuticulas.

» Podera ser-lhe proposto colocar um cateter — € uma boa ideia para poupar as suas
veias.

> Tome os medicamentos receitados pelo médico nos horéarios corretos e avise caso
esteja a tomar outros medicamentos. Se tiver uma receita para um medicamento
contra enjoos tome conforme as indicagdes porque ira ajudar a prevenir as nauseas.

» Antes de tomar vacinas ou realizar outros tratamentos, consulte o seu médico onco-
logista.

» Para eliminar o sabor metélico da boca bocheche com 1 chavena de agua, % colher
de ché de bicarbonato de sédio e 1/8 de colher de cha de sal.

» E possivel que fiqgue com uma sensacdo de olhos secos. Use gotas apropriadas que
simulam a lagrima natural e ajudam a repor a humidade do olho. Por vezes pode
ocorrer 0 oposto e podem cair-lhe lagrimas sem querer.

» Faca exercicios leves, como caminhadas ao ar livre - ajudam a aliviar o stress, a re-
gular o funcionamento intestinal e a melhorar a qualidade do sono.

> Ha quem evite usar perfume durante os tratamentos porque fica associado para
sempre a sensacao de mal-estar.

> Escolha roupa confortavel. Experimente leggings e casacos de malha compridos.

» Perto do fim do tratamento as suas unhas podem crescer com rugosidades e apre-
sentarem riscas brancas. Esta reacado vai desaparecendo a medida que o tratamento
chega ao fim.

Para saber mais sobre a quimioterapia, consulte o site da Lago:

http://laco.pt/cancro-mama/tratamento/quimioterapia
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ANSIEDADE

E normal sentir ansiedade depois de lhe ser diagnosticado cancro
da mama. O mais importante € tentar que essa ansiedade nio afete
demasiado o seu dia-a-dia. Pode sentir ansiedade aguda ou créni-
ca. Ansiedade aguda pode incluir palpitagdes, aumento da pressiao
sanguinea, dor no peito, falta de ar, calafrios, tonturas ou tremores.
Ansiedade crénica é marcada por preocupagio excessiva, inquieta-
¢do, tensdo muscular, insénia, irritabilidade, fadiga, dificuldade de

concentragio, essencialmente quando tem de tomar decisdes.

» Tente perceber especificamente o que é que o deixa ner-
v0oso e com medo.

» Manter um diario pode ajudar a exprimir as suas emogoes
e medos.

» Diga ao médico e/ou enfermeira quais sdo 0s seus medos e
preocupacoes, eles podem explicar os assuntos com mais
detalhe ou ajudar na resolugédo do que mais o preocupa.

» Tente falar com um familiar ou amigo — exprimir os seus
sentimentos pode fazer com que se sinta melhor.

» Tente dormir bem (ver mais a frente dicas para dormir me-
lhor).

» Evite a cafeina e a nicotina.
» Pratique relaxamento (ver anexos).

» Experimente ouvir musica com auriculares, com um iPod
ou MP3 ou através do telemdvel quando tem que estar
muito tempo em zonas barulhentas ou que possam ser
causa de stress.

» Mantenha-se ativo e sociavel e tente praticar exercicio de
uma forma regular e ligeira.

» Fale com o seu médico ou um psicologo se achar que nao
estd a conseguir controlar a sua ansiedade — ha medica-
cao que pode ajudar.

» 16 <
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Muitas vezes a fadiga e a depressdo acontecem em si-
multineo e pode ser dificil de perceber qual é que come-
: cou primeiro. Se sentir que estd deprimido, fale com o seu
-k médico porque pode haver tratamentos que o vio ajudar.

> Anote em que periodo a fadiga costuma ocor-
rer, e com qual intensidade, e converse com seu
meédico na préxima consulta.

» Redefina prioridades e flexibilize os prazos para
realizar as suas atividades, reserve o periodo
em que costuma estar mais bem-disposto para
executa-las.

» Peca ajuda. Distribua entre familiares e amigos
as tarefas que exigem grande dispéndio de tem-
PO e energia.

» Descanse, mas ndo demais.

> Se ler é cansativo, experimente ouvir livros gra-
vados.

» Procure manter-se socialmente ativo.

» Tente fazer exercicio diariamente. 15 a 30 minu-
tos por dia podem dar-lhe mais energia — pode
caminhar ou nadar por exemplo. O mais impor-
tante é escolher um exercicio ou atividade que
goste de praticar.

» Siga uma dieta equilibrada, rica em ferro (ve-
getais de folhas verde-escuras, figado e feijdo)
vitaminas, proteinas e hidratos de carbono.

» Quando se sentir bem prepare refeicoes sauda-
veis e congele-as para comer mais tarde.

> Tente dormir bem. (ver dicas para dormir me-
lhor)

> 17 «
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INSONIA/ALTERAGOES AO SONO

Nio dormir bem pode afetar o seu dia-a-dia. Para a maior parte das pessoas, o sono
com perturbacdes comega na fase do diagnéstico e continua no hospital onde é muito

dificil dormir por inimeras razoes (dor, barulho, vizinhos, exames, limpezas, visitas, etc)

O QUE PODE FAZER?

> No regresso a casa pode ser mais confortavel dormir no sofa ou num cadeirdo que
Ihe proporcionam mais apoio do que a cama.

> Tente encontrar maneiras de relaxar (ver anexo).
> Pratique atividade fisica durante o dia.

» Tente acordar no mesmo horario todas as manhas, independentemente do horario
em que adormeceu. Habitue-se a deitar e a levantar no mesmo horario.

» Encontre distracdes durante o dia para conseguir restringir o sono durante o dia
e limitar o tempo que permanece na cama. Limite as sestas durante o dia se tiver
insoénia.

» Se tiver um animal de estimacado que quer dormir consigo mas que nao a deixa dor-
mir, coloque-o0 num outro quarto ou peca a um amigo ou familiar para ficar com ele
durante um tempo.

> Beba leite ou uma bebida morna antes de ir para a cama ou um cha de ervas sem
cafeina e evite café, chéa preto, alcool e nicotina.

> Evite refeicdes pesadas antes de dormir (tente jantar mais cedo) mas pode tomar um
snack ligeiro por exemplo um queijo fresco, iogurte, torrada com manteiga ou uma
méo cheia de frutos secos meia hora antes de dormir.

» Verifique se a sua cama e almofada ainda sao confortaveis para si.
» Mantenha as maos e pés quentes.
» Va a casa de banho antes de se deitar.

» Para dormir procure um ambiente tranquilo, escuro, sem barulho e com temperatura
agradavel.

» Se estiver preocupado com algum assunto para o dia seguinte ou para se lembrar de
tarefas importantes que tem de fazer, anote no bloco que deve estar junto a cama.

» Desligue tudo — computador, /Pad, telemdével. Tente nao olhar para o relégio.

» Se ndo conseguir dormir depois de 20 minutos, pode levantar-se e ler ou ver televisdo
até ficar com sono. Evite ver programas de televisao que sdo emocionais ou muito in-
teressantes ou ouvir musica estimulante ou ter conversas importantes ou excitantes
antes de se deitar. Pode experimentar ver filmes, que ja viu anteriormente.

» Se tiver dores durante a noite, fale com o seu médico.

» Se a menopausa precoce estiver a provocar afrontacdes durante a noite, fale com o
seu médico.
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ALTERAGOES DE MEMORIA

Alguns doentes falam de alteragdes de memoria e dificuldades cognitivas (do pensa-
mento) ap4s a quimioterapia. As vezes sdo referidas como “o nevoeiro da quimio” ou em
. A (13 cN ~
inglés “chemobrain”. Para algumas pessoas, podem ser alteracoes leves mas alguns falam

de alteracoes que perturbam o seu dia-a-dia com sintomas que incluem:

> Perda de memoria.

» Dificuldade em encontrar a palavra certa.

» Dificuldade em seguir uma conversa.

» Dificuldade em fazer vérias coisas ao mesmo tempo.

» Dificuldade em desempenhar tarefas sem recurso ao papel (por exemplo, somar precos)
» Fadiga e falta de energia.

» Confusao.

Esta condicdo exige a realizagdo de mais estudos para uma melhor compreensao.

No entanto, deixamos algumas sugestoes:

» Verifigue se esta a tratar de si 0 melhor possivel: comer bem, dormir bem, seguir
corretamente as indicacdes terapéuticas, ter tempo para pensar e descansar.

» A sensacao do “chemobrain” pode ser confundido com as sintomas de uma depres-
sdo — fale com o seu médico se sentir que possa estar deprimido.

» Planeie o seu dia — realize as tarefas que precisam de mais atencao na altura do dia
em que se sentir melhor e com mais energia.

» Faca palavras cruzadas e passatempos com palavras e numeros para exercitar a
memoria.

» Descansar mais pode ajudar.

» Cologue alarmes no telemovel de forma a ndo se esquecer de nada e anote as datas
e informagoes importantes num calendario.

» Use uma caixa de comprimidos de 7 dias para ajudar a controlar a ingestdo dos seus
medicamentos.

» Se precisar peca a um amigo ou familiar uma ajuda extra. Se se sentir confuso, nao
fique sozinho.

» 20 «



DOR

Infelizmente a dor pode fazer parte da sua expe-

riencia com o cancro da mama. Pode ser resultado
da cirurgia, neuropatia (relacionado com a qui- o
mioterapia), radiagdo ou medicagio que causa ‘}
dor nos ossos. Também pode ter dor em par-

tes do corpo que estdo a compensar outras /
partes mais afetadas (por exemplo usamos |
mais o brago nio afetado depois da cirur-
gia da mama e comecamos a ter dores nesse
brago). A dor pode aumentar a depressio e
pode causar insénia que depois aumenta a
fadiga.

Se tiver dor, é importante falar com o

seu médico e ter um plano para gerir a dor

enquanto estd no hospital, assim como
no regresso a casa ¢ durante os tratamen-
tos em ambulatério. E importante saber
junto do médico quais sdo os medica-
mentos indicados — por exemplo, aspi-
rina pode ser contraindicada a seguir

a cirurgia porque pode aumentar as

hemorragias.
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Algumas formas de quimioterapia provo-
cam em algumas pessoas um efeito secunda-
rio que se chama a neuropatia. Os sintomas
comecam nas maos e nos pés. Pode sentir
uma sensacio de comichio ou formigueira ou
como se as extremidades estivessem dormen-
tes. Pode subir gradualmente pelos bracos e
pernas. Outras vezes, pode ser mais aguda
e incluir uma sensagio de ardor e aumento
da sensibilidade a temperatura. A neuropatia
pode afetar o seu dia-a-dia porque dificulta
tarefas simples como apertar botdes ou digitar
o seu pin num terminal de MB.

Os sintomas sao geralmente tratados com
uma combinagido de fisioterapia e terapias
complementares, como massagem e acupun-
tura. Os medicamentos para o alivio deste
sintoma podem ser a base de esteroides, an-
tidepressivos, antiepiléticos e opidides para
controlar a dor severa.

Por vezes pode ser necessario alterar o tipo
de quimioterapia por isso é muito importante
falar com o seu médico se tiver sintomas de

neuropatia.

> 23 «



> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

O linfedema é um inchago (edema) causado pela acumulacio de liquido linfatico (lin-
fa) nos tecidos da superficie do corpo. Apés o tratamento ao cancro da mama, pode ocorrer
esta acumulacio de linfa uma vez que decorreram alteragdes no sistema linfatico devido a
cirurgia ¢/ou radioterapia aos ginglios linfaticos na axila e 4reas circundantes. Se houver
momentos em que sente que nao estd a lidar bem com a situagio, nio hesite em pedir aju-
da, ao seu médico ou ao fisioterapeuta. Pode ser til falar com outras pessoas que estejam
a viver a mesma experiéncia.

Se tiver linfedema, deve iniciar um programa de exercicios que promovam o movimen-
to da parte superior do corpo, tronco e bragos — o exercicio deve comegar com muito pouca
intensidade e ir aumentando progressivamente. Fagca-o sempre com o conhecimento do
seu médico e de um especialista em linfedema (fisioterapeuta).

Caso necessite de fazer tratamentos para o linfedema, estes podem incluir usar roupa
de compressio como uma manga ou luva ajudando a controlar o linfedema durante o seu
dia-a-dia e quando pratica exercicio.

Para saber mais sobre fornecedores de produtos e servicos, consulte o site da Lago:

Para saber mais sobre o linfedema, consulte o site da Lago:

INFORME O SEU MEDICO DE IMEDIATO
SE NOTAR ALGUM SINTOMA DE LINFEDEMA:

Inchaco em todo ou parte do braco, o que pode causar problemas quando usa pul-
seiras ou reldgios ou quando veste algumas roupas.

Sentir o braco afetado pesado ou ter dores.

Perder mobilidade total ou parcialmente.

Sentir dor na articulacao devido ao inchaco do braco.
Ter infecdes na pele do brago afetado.

A pele do braco afetado ficar dura e tiver uma sensacéo de aperto, desenvolver bo-
Ilhas ou verrugas na superficie.
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Pode tomar medidas que podem prevenir o aparecimento de linfedema ou ajudar a

controlar a sua progressao.

» Use cremes ou locGes para manter a pele hidratada.
» Trate pequenos cortes e fissuras na pele com uma pomada ou creme antibacteriano.

» Evite picadas de agulha de qualqguer tipo no brago com linfedema, incluindo inje-
cOes, analises, vacinas.

» Evite verificar a temperatura da agua do banho ou cozedura com o membro afetado
pelo linfedema. Pode haver menor sensibilidade no braco e a pele pode ficar quei-
mada se a agua estiver demasiado quente.

» Nao aplique calor no braco.

» Para secar o cabelo, utilize um secador de viagem que € mais leve.

» Use sempre luvas quando cozinhar, fizer limpezas ou tarefas de jardinagem.
> Use um dedal para costurar.

> Use sempre protetor solar quando estiver no exterior.

» Tenha cuidados extra quando tratar das suas unhas. Evite cortar as cuticulas e infor-
me a sua manicura para nao o fazer.

> Mantenha as maos limpas.

» Use somente roupas que ndo apertem, sem elasticos que marquem. Evite também
pulseiras, relogios, anéis apertados.

> Troque a sua mala habitual para uma carteira pequena e leve — deixe em casa tudo
0 que nao for essencial.

» Sempre que possivel mantenha o seu braco elevado acima da altura do coracgéo (se
vai ficar sentado durante muito tempo, leve uma almofada consigo).

» Nao faca movimentos rapidos com o braco nem o deixe pendurado. Isto faz com que
0 sangue e o liquido linfatico se acumulem na parte inferior do braco.

» Estudos demonstram que fazer exercicio com o braco afetado devagar e de forma
controlada e cuidada € seguro e pode mesmo prevenir o desenvolvimento de linfede-
ma. Pode fazer exercicios que envolvam o tronco e os bracos. Peca conselhos sobre
esta matéria ao seu médico ou a um profissional especializado em linfedema.
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FEBRE E INFEGAO

Muitos dos tratamentos baixam a imunidade por isso é importante evitar fontes de in-
fecdo. Se tiver febre, pode indicar que estd com uma infe¢do. Por isso é muito importante

falar de imediato com o seu médico.

> Lave sempre bem as maos, com agua e sabao antes de cozinhar ou comer, depois de
usar a casa de banho, depois de estar num sitio publico. Lave bem as maos depois
de mexer em carne crua e cozinhe muito bem a carne antes de a ingerir.

» Peca as pessoas a sua volta para lavarem bem as maos.

v

Lave sempre os dentes depois das refeicdes e antes de ir para a cama. Use uma
escova macia.

v

Se tiver um cateter tenha especial atencao a zona em volta e mantenha-a sempre
limpa e seca. Aprenda com a enfermeira a cuidar desta zona.

v

Evite contato com pessoas com doencas infeciosas (gripe, tuberculose, rubéola, etc.)
ou que foram recentemente vacinadas.

» Tente evitar estar junto de grandes multiddes — por exemplo, va ao cinema durante a
semana e visite centros comerciais durante as manhas nos dias uteis.

» Lave bem frutas e verduras.
» Peca a alguém para ajudar a tomar conta do seu animal de estimagao.

v

Para evitar cortes, nado faca depilacdo com lamina, ndo use alicates de cuticula e
outros objetos cortantes.

» Nao tome vacinas sem falar com seu médico.
> Nao esprema borbulhas ou pontos negros.

> Limpe-se bem e cuidadosamente quando for a casa de banho — pode utilizar papel
higiénico humido ou toalhitas para evitar magoar-se.

» Verifique a sua temperatura com um termometro na regido axilar e avise o0 médico
imediatamente se tiver temperatura superior a 37,8° C.

» Comunigue ao médico caso sinta calafrios e/ou tremores.




ANEMIA

A anemia surge quando o corpo nio tem glébulos vermelhos suficientes. Alguns tipos

c&aoo

de quimioterapia causam anemia e esta pode fazer com que se sinta muito cansado ou

fraco.

Pode precisar de comer alimentos ricos em proteinas. A carne (de preferéncia ma-
gra) e ovos sao boas escolhas.

Pode precisar de comer alimentos ricos em ferro. A carne vermelha, horticolas de
cor verde escura (como couve portuguesa, espinafre, brocolos) e feijdo seco cozido
sao boas escolhas.

Beba bastantes liquidos — em média 2 litros por dia. O melhor sera a ingestédo de
agua mas pode também beber sumo natural de fruta, bebidas isotonicas e dgua de
coco. Evite o alcool.

Poupe a sua energia - escolha o que considera mais importante fazer em cada dia.

Peca ajuda. Quando a familia ou amigos se oferecem para ajudar, deixe-os. Eles
podem leva-la ao médico, ir ao supermercado ou fazer as refeicoes.

Durma pelo menos 8 horas por noite.

Equilibre o descanso com os periodos de atividade. Faca sestas curtas (aproxima-
damente 1 hora) durante o dia. Repouso em excesso pode fazer com que se sinta
fraco e com insoénia.

Fazer pequenas caminhadas pode ajudar a fazer com que se sinta melhor
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PERDA DE CABELO

Se o0 seu médico lhe disser que o cabelo vai cair, pode optar por corti-lo bem curto antes
que isso acontega. Peca ajuda a um familiar ou amigo para desempenhar esta tarefa ou v

ao cabeleireiro. Pode avisar os amigos e familiares sobre o seu novo visual.

» Quando o cabelo comecar a cair, pode optar por rapar a cabeca.

» Os restantes pelos do corpo também vao cair — bracos, pernas, pubicos e as sobran-
celhas também podem cair ou ficar muito finas. Se quiser, use um lapis macio para
delinear as sobrancelhas ou pode fazer uma tatuagem temporaria com henna (por
exemplo na Wink).

> Os pelos do nariz também vao cair por isso 0 nariz tera uma maior tendéncia para
pingar (o que nao significa que esta constipado).

» Se planeia usar uma peruca, procure uma enquanto ainda tem cabelo. Desta forma
pode encontrar uma semelhante ao seu cabelo. também pode aproveitar para expe-
rimentar um look novo.

» Se estiver exposto ao sol sem chapéu ou outra protecdo para a cabeca, aplique um
protetor solar FPS 30 no couro cabeludo.

» Pode procurar acessoérios como lengos, turbantes, bonés, chapéus e perucas.
Para saber mais sobre fornecedores de produtos e servicos, consulte o site da Lago:

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-produtos-e-servicos

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-internacionais

SE O CABELO NAO CAR:

> Use um champd neutro (por exemplo os produtos indicados para bebés)

> Limite o uso de secadores e evite 0 uso de tintas e outros produtos quimicos, na me-
dida em que enfraguecem o cabelo e o couro cabeludo. Seque o cabelo com uma
toalha macia e sem esfregar.

» Se usar secador, deve ter a temperatura regulada entre morna e fria.

> Prefira uma escova macia (por exemplo as escovas indicadas para bebés) e penteie
0S seus cabelos com suavidade.

» Evite 0 uso de ganchos, travessdes ou elasticos.
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FALTA DE AR

Por varias razdes, pode ocasionalmente sentir falta de ar durante os tratamentos ou até

depois.

> Procure um ambiente tranquilo e com temperatura agradavel.

» Traga uma ventoinha ou leque consigo ou sente-se junto a uma janela.
> Use um purificador de ambiente.

> Ao deitar, procure manter a cabeca elevada.

» Procure uma posicao mais confortavel para que os ombros e o peito estejam rela-
xados — isto ajuda a que o diafragma e barriga se expandam. Experimente sentar-se
e inclinar-se para a frente com os bragos apoiados nas coxas ou numa superficie
segura ou fique de pé inclinada para a frente apoiada numa superficie segura.

PRATIQUE RESPIRAGAO ABDOMINAL:

® Sente-se confortavelmente numa cadeira ou numa cama com as costas apoia-
das por almofadas e comece por respirar lentamente.

® Cologue a sua mao aberta na parte superior da sua barriga (abaixo do externo)
e depois inspire lentamente. Deve sentir o abdémen a subir e dilatar para fora
sob a sua mao a medida que o ar entra e baixar e contrair a medida que o ar
sai.

e Tente contar a medida que respira — conte até quatro quando inspira (ar entra)
pelo nariz e conte até seis enquanto expira (ar sai) pela boca.

° Muitas pessoas acham Util praticar este exercicio diariamente, especialmente
guando ndo sentem falta de ar, uma vez que este exercicio ajuda a recuperar
o controlo quando sentir dificuldade em respirar. Tente fazer 10 respiracbes de
cada vez e estabeleca o objectivo de fazer pelo menos 3 vezes ao dia.
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CUDADOS COM A SUA PELE

Os tratamentos para o cancro da mama podem fragilizar a pele. Por isso, procure pro-
dutos suaves e trate a pele como se fosse tdo sensivel como a de um bebé. Em geral, pode
sentir-se melhor com produtos sem perfume (por exemplo, produtos indicados para be-
bés). Algumas pessoas preferem produtos biolégicos.

> Antes de aplicar qualguer produto sobre a pele, verifiqgue com o seu médico ou en-
fermeira se sdo adequados para si — desodorizante, logéo ou creme hidratante para
0 corpo, creme de rosto, champd e amaciador, gel de banho ou sabonetes, perfume,
cremes depilatérios, pd de talco, maquilhagem, protetor solar ou qualguer outro pro-
duto que apligue na sua pele.

» Depois da permissdo do médico, ndo hesite em usar maquilhagem.

» Com o acordo do seu médico, tente fazer massagens regulares na zona de cicatriz
— pode ajudar a regeneracao da pele assim como aliviar a dor. Muitas mulheres apli-
cam NIVEA Creme.

» Para diminuir o risco de infecGes, utilize artigos descartaveis, como algodao ou es-
ponjas. Os outros devem sempre ser lavados ap6s 0 seu uso. Compre produtos novos
e nao partilhe com outras pessoas.

» Limpe o rosto com esponja macia, agua morna e sabonete neutro

» Dé preferéncia aos batons que contenham hidratante e protecdo solar e tenha sem-
pre consigo um batom de hidratacao.

» Use sempre protetor solar.

» Use luvas quando lavar a loica ou desempenhar tarefas domésticas. Use também se
mexer em terra ou tratar de animais.

> Lave a roupa com detergentes suaves e tente usar roupa de algodao.

SE FAZ RADIOTERAPIA:

» Use roupa que nao agrida a pele — roupa de algoddo e mais larga — mesmo os lencois
devem ser de materiais naturais e suaves.

» Tome banho com agua morna — evite a agua quente — e ndo mais do que uma vez
por dia.

> Seque a sua pele com suavidade, ndo esfregue com a toalha.

> Nao aplique almofadas térmicas, quentes ou frias, ou ligaduras na area que recebe
radiacao.

> N&o use camas e lampadas de bronzeamento artificial (solarios).

> Informe o seu médico ou enfermeira se a pele tiver feridas.
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HEMORRAGIAS/SANGRAMENTOS

Alguns dos tratamentos podem aumentar a possibilidade de hemorragias e o apareci-

mento de nédoas negras.

» Evite atividades arriscadas, que possam ocasionar quedas.
» Evite objetos cortantes, como o alicate de cuticulas ou fazer a depilagao com lamina.

» Ao assoar o nariz, ndo faca muita forca para evitar romper um vaso e ocasionar uma
hemorragia

> N&o utilize fio dental para a limpeza dos dentes.

> Nao use palitos.

» Use sempre calgcado que proteja 0s seus pés — evite chinelos e sandalias abertas.
> Se tiver o periodo menstrual, use pensos higiénicos em vez de tampoes.

» Caso sofra um corte, nao se alarme, pressione o local firmemente por um tempo
razoavel para parar a hemorragia.

» Se fizer uma nddoa negra coloque gelo durante 20 minutos.
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SEXUALIDADE

Muitas mulheres sentem que a sexualidade é um tema tabu para os médicos e por essa
razdo pode ser sua a iniciativa de abordar o tema. Fale com o seu médico e enfermeira
antes de comegar o tratamento para saber quais as alteragdes que podem ocorrer na sua
sexualidade. As alteragbes vao depender do tipo de tratamento que fizer e do tipo de cancro

que tem. A idade e outras questdes clinicas sio também importantes.

> Embora possa ser dificil, fale abertamente com o seu médico ou enfermeira se sentir
qualquer um destes sintomas — sensacdo de secura e comichao na vagina, afron-
tamentos, infecdes vaginais ou urindrias, menstruacoes irregulares ou auséncia de
menstruacao, stress, fadiga ou falta de desejo e interesse sexual.

> Fale aberta e honestamente com o seu companheiro. Fale sobre sentimentos, pre-
ocupacoes. Procurem novas formas de demonstrar amor e afeto. Pode ajudar falar
com o seu médico, enfermeira ou psicélogo.

> Antes da cirurgia, pode ajudar ver em conjunto com 0 Seu parceiro imagens sobre
como vai ficar ap6s a cirurgia. Muitas vezes o que imaginamos é muito pior do que
€ na realidade.

> A autoestima e a imagem que temos do nosso corpo sofrem grandes golpes durante
0s tratamentos do cancro da mama e € preciso dar tempo para reencontrar 0 equi-
librio. Pode primeiro precisar de tempo para si. Mas deve estar orgulhoso do seu
corpo — aguentou os tratamentos!

> Fadiga é um dos maiores obstaculos a vida sexual no periodo pds-cancro. Experi-
mente ir para cama mais cedo ou tente encontrar tempo a dois durante o dia.

» E perfeitamente normal que tenha menos desejo sexual ou nenhum durante os tra-
tamentos. E é normal que depois dos tratamentos leve algum tempo para reesta-
belecer a sua vida sexual. Pode comecar com momentos intimos sem ter relagdes.
Massagens podem ser uma maneira de reaproximagao.

» O togue é muito importante - provavelmente durante os tratamentos o seu parceiro
ficou mais afastado fisicamente e agora precisa de saber se ja se pode aproximar de
si. O seu parceiro tem que saber que nao vai causar dor se tocar nas suas mamas
e cicatrizes. Se perdeu o mamilo, uma parte da mama ou a mama toda, pode sentir
falta deste estimulo mas pode encontrar outras zonas do corpo onde o toque do seu
parceiro Ihe proporciona prazer. O seu parceiro precisa das suas indicacoes.

» Eimportante que o seu cérebro fique também pronto para recomecar a vida sexual —
coisas simples como uma vela, uma nova camisa de noite que mostra s6 0 que quer
mostrar, 0 quarto aquecido, tempo a dois com privacidade, sem criancas ou familia
por perto — podem ser uma excelente ajuda.

» Pode parecer dificil reestabelecer a sua vida sexual mas vale a pena.
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» Se nao tiver parceiro durante o periodo que vive com o cancro da mama, pode sentir
que agora vai ser impossivel conhecer alguém e comecar de novo mas com tempo
pode encontrar um parceiro que vai entender e aceitar a sua histéria e o0 seu corpo
como ele é. Nao é preciso contar tudo logo no inicio mas € importante ser honesto
para dar continuidade a relacdo. Lembra-se que se um novo parceiro ndo consegue
aceitar a sua historia e o seu corpo, € porgue nao vale a pena.
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FERTILIDADE

Se pretende engravidar fale com o seu médico antes de iniciar o tratamento. O seu mé-
dico pode explicar-lhe as opcoes ou referencid-la para um especialista em fertilidade. Nao
engravide durante o tratamento. Se ainda nio entrou na menopausa, deve usar sempre um

método contracetivo sem hormonas como o diafragma ou o preservativo. Fale com o seu

médico ou enfermeira sobre as suas opgdes.
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MENOPAUSA

Um efeito secunddrio importante para muitas mulheres é a menopausa ou os sintomas
provocados pela menopausa. Pode ser causado por certos tipos de quimioterapia, por hor-
monoterapia (muitas vezes a Tamoxifen) ou pode ser causado por inibidores de aromastase.

Podera causar uma menopausa muito precoce ou antecipar apenas um pouco o seu
aparecimento, dependendo da sua idade. Mesmo que ja tenha entrado na menopausa
pode voltar a ter os sintomas. Para algumas mulheres mais novas pode ser uma menopausa
tempordaria — depois dos tratamentos, podem voltar a ter ciclos normais.

As mulheres mais novas podem sentir-se isoladas enquanto mulheres mais velhas po-

dem ter muitas amigas que estdo a passar pelo mesmo.

» Se sentir afrontamentos pode ajudar andar com um leque ou uma peqguena ventoi-
nha.

» Use uma t-shirt por baixo da sua camisola ou casaco, para poder retira-los caso sinta
calor.

» Baixe a temperatura do seu quarto e use lencois de algodao.

» Se sentir secura vaginal, experimente usar os lubrificantes que estéo facilmente dis-
poniveis nos supermercados, normalmente na seccdo dos preservativos. Procure
um gel lubrificante que nao tenha fragrancia e que seja a base da agua e Ph neutro
(Control Gel Lubrificante Nature ou Harmony Gel Lubrificante Pure)

Pode afetar as suas emogdes — merece mimos!
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A PRATICA DE EXERCICIO FISICO

A pratica de exercicio fisico durante e ap6s os tratamentos pode trazer inimeros bene-

ficios, na medida em que existe uma correspondéncia entre os efeitos negativos dos tra-
tamentos e os efeitos benéficos do exercicio fisico. Um dos mais frequentes problemas é a
fadiga fisica, esta pode ser combatida e controlada com programas de exercicio fisico pres-
critos pelo especialista em exercicio fisico em parceria com o seu médico. A pratica regular
e continuada de exercicio fisico trard beneficios a sua reabilitagio na medida em que ird
aumentar o seu volume sanguineo, proporcionando maior circulagio de oxigénio, maior
producio de energia e aumento da massa muscular e um refor¢o do sistema imunitario.
Todos estes fatores, e outros, ajudam a recuperar ¢/ou a enfrentar os tratamentos muito
mais facilmente, o que trard beneficios diretos e indiretos a sua condi¢io. Para além de
ter um impacto muito significativo nos niveis de ansiedade, reduzindo também os fatores

depressivos.

> Se ja pratica exercicio fisico pergunte ao seu médico se pode continuar a praticar e
se ndo ha restricdes. Caso ainda nao pratique pergunte se pode praticar exercicio
e 0 que € mais aconselhado para si (modalidades, duracgéo, tipos de exercicio) na
medida em que 0s 0s exercicios vao variar de acordo com a sua condi¢do fisica atual,
ciclo de tratamento, medicamentos, etc.

» Caminhar, correr, andar de bicicleta na rua ou na estatica enquanto vé televisao,
fazer jardinagem, passear o cdo, dancar sao formas de exercicio. Ndo s6 queimam
calorias, como também podem ajudar a diminuir a ansiedade e a fadiga durante o
tratamento. Mas para comecar qualgquer forma de exercicio fisico com mais seguran-
ca, consulte sempre 0 seu médico.

» Na planificacao do seu dia reserve um tempo para a atividade fisica.

» Escolha as atividades que realmente gosta e que exijam o minimo de equipamento
e instalacoes.

» Pergunte se a sua freguesia tem programas ou aulas.

» Selecione horérios e opgbes compativeis com seu estilo de vida.
> Experimente fazer alguma atividade em familia.

> N&o exceda 0s seus proprios limites.

» Programe atividades fisicas nas horas do dia ou da semana em que tem mais ener-
gia.

» Preste atencao a como se sente depois da atividade fisica. Faca um diario das suas
conquistas.
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CUDADOS N
COM A ALIMENTAGAO
E EFEITOS SECUNDARIOS

Para mais informagio sobre os cuidados a ter com a alimentag¢ao e enquanto decorrem
os tratamentos, consulte o e-book especifico sobre esta temdtica no size da Lago:

http://www.laco.pt/associacao_laco/livros/e-books

NAUSEAS E VOMITOS

» Coma pequenas porcdes varias vezes ao longo do dia — faca 5 a 6 refeicoes mais
pequenas em vez de 3 grandes refeicoes.

» Beba pequenas quantidades de liquidos e evite fazé-lo as refeicdes.

> Coma e beba devagar.

» Mantenha a casa livre de odores e com o ar renovado.

» Descanse apos as refeicGes, mas nao se deite, faca-o de preferéncia sentada.
» De manha podera ajudar se comer tostas ou bolachas de agua e sal.

» Evite alimentos muito condimentados, picantes ou com muita gordura.

» Coma os alimentos a temperatura ambiente ou frios.

» Se os cheiros da comida o incomodam, peca para cozinharem por si. Deixe a comida
arrefecer antes de comer.

> Antes do tratamento ouga a musica de que gosta e procure pensar em imagens
positivas, isto pode ajudar a relaxar e a mudar a expectativa e o receio relativo as
nauseas.

> Depois do tratamento espere pelo menos uma hora antes de comer ou beber.

..~ > Tente perceber qual é a melhor altura para comer e beber. Faca um registo.

» Se tiver muitas nauseas ou vomitos a acupuntura pode ajudar — fale com o0 seu mé-
dico sobre essa possibilidade.

» Caldos de carne ou legumes, frango cozido ou assado sem pele, bolachas de agua e

_h"‘"“'-:." sal, noodles, batata cozida sem casca, arroz branco, tostas, bolo de anjo ou pao-de-

16, péssegos de lata, bananas, gelatina, sorvetes, iogurte, ginger ale sem gas, sumo

de arando ou de uva, cha, agua - sdo algumas sugestdes de alimentos ou bebidas

que podem fazer com que se sinta melhor.
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DIARREIA

» Coma pequenas por¢des de alimentos de cada vez — fagca 5 a 6 refei¢cdes por dia em
vez de 3 grandes refeicoes.

» Use toalhitas de bebé depois de ir a casa de banho porque a pele pode estar mais
sensivel.

> Beba bastantes liquidos — em média 2 litros por dia. O melhor sera a ingestao de
agua mas pode também consumir sumos, chas, sopas, gelatinas, bebidas isoténicas,
agua de coco — de forma a compensar a perda de dgua e prevenir a desidratacéo.

» Dé preferéncia a alimentos simples como torradas de pao branco, bolachas, pao
branco, arroz, batata, carnes magras e legumes cozidos.

» Coma bananas, batatas e carnes, que ajudam a manter o nivel de potassio necessa-
rio para que 0s musculos funcionem convenientemente.

» Evite alimentos com muita gordura ou muito temperados.
» Evite bebidas alcodlicas e gaseificadas.

» Evite verduras e frutas cruas. O melhor é cozinha-las.

» Evite cafeina (café, cha preto)

> Evite a ingestdo de fibras — pdo e cereais integrais, farelos .

» Evite comer mamao, repolho, brocolos, couve-flor, feijdo, milho e alimentos tempe-
rados.

> Evite beber sumo de laranja ou de ameixa seca.

> Evite leite e derivados. Se sentir necessidade destes alimentos prefira as versdes sem
lactose.
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PRISAO DE VENTRE

» Coma alimentos ricos em fibras, tais como: pao e cereais integrais, frutas e legumes,
frutos secos e sementes, grao, farelos.

> Beba bastantes liquidos — em média 2 litros por dia. O melhor sera a ingestao de
agua mas pode também beber sumos de fruta e vegetais. Experimente sumo de
ameixa.

» Liquidos quentes, como café ou cha podem ajudar.

> Tente manter-se ativo todos os dias. Pode caminhar ou andar de bicicleta 15 a 30
minutos por dia.

» Consuma frutas como ameixa, abacaxi, meldo, laranja, mamao, abacate, uva, man-
ga, morango, kiwi e melancia.

» Dé preferéncia a carnes magras (aves) e peixe.
» Tome laxantes somente sob orientagcdo médica.
» Quando sentir vontade de ir a casa de banho, faca-o o mais rapido possivel.

> Alerte 0 médico se o intestino ndo funcionar mais de dois dias.




> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

BOCA DORIDA

» Consulte o dentista antes do inicio do tratamento (2 semanas antes) para que possi-
veis focos de infecdo sejam identificados e tratados.

» Use uma escova macia. Compre uma escova nova! Nao deve usar uma escova de
dentes durante mais de 1 més.

» Verifique diariamente a sua boca e esteja atento a feridas, pontos vermelhos e/ou
brancos e sinais de dor.

> Adote uma higiene bucal rigida, escovando cuidadosamente os dentes e a lingua
apos cada refeicao e antes de ir para a cama.

> Use pasta de dentes que contenha fluor.

» Faca bochechos com agua bicarbonatada até seis vezes ao dia (1 chavena de agua
morna, Y colher de ché de bicarbonato de sédio e 1/8 colher de cha de sal).

> Beba pequenos golos de agua ou chupe pedacos de gelo durante o tratamento ou
quando sentir a boca seca e irritada.

» Use um batom ou balsamo para os labios.

» Dé preferéncia a pratos leves e macios (purés, legumes esmagados). Cozinhe bem
0s alimentos até adquirirem uma consisténcia pastosa.

» Dé preferéncia a cozinhados com molhos, caldos ou outros liquidos.
» Mantenha os alimentos na temperatura ambiente ou levemente frios.

» Caso tenha placa dentéria, remova-a durante a limpeza e evite 0 seu Uso em casos
de irritacao.

» Nao utilize elixires para bochechar que contenham alcool.
§ i » Evite alimentos duros, secos, asperos ou muito condimentados.
» Evite alimentos &cidos (laranja, abacaxi, limao, tomate, toranja).
I » N&o fume. N3o beba bebidas alcodlicas e. evite bebidas gaseificadas. -
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PERDA DE APETITE

» Faca uma alimentacao variada planeando as refeicdes com antecedéncia. Experi-
mente novas receitas que possam despertar o seu apetite.

» Faca entre quatro a seis refeicoes leves por dia.

> Né&o se preocupe em manter 0s mesmos habitos alimentares que tinha, antes de
iniciar tratamento.

» Reforce a refeicao em que sente mais disposi¢cdo para comer.

» Consuma alimentos solidos em substituicdo dos liquidos, para evitar ficar saciado
muito rapidamente.

» Procure sempre um ambiente agradavel para fazer as suas refeigcdes, na companhia
dos seus familiares e amigos.

» Faca pequenas caminhadas para abrir 0 apetite.

» Use leite em po fortificado na preparagao de chocolate quente, batidos e outras re-
ceitas a base de leite.

» Escolha alimentos ricos em calorias e proteinas — sopas com batata, feijao ou lenti-
lhas, batidos com leite gordo, bebidas instantédneas, ovos, carnes brancas, legumi-
nosas (feijdo vermelho ou preto, lentilhas), peixes (salmdo, sardinha, cavala), frutos
secos, gelados, logurtes (naturais ou com sabor a baunilha), adicione azeite aos
cozinhados ou manteiga no péo.

» Utilize pequenas quantidades de ervas aromaticas, como manjericao, alecrim e oré-
gaos, para apurar o sabor dos alimentos.

» Se ao comer sentir um sabor ‘metalico’ opte por comer com talheres de plastico.

» Anote o que vai comendo e bebendo durante o dia e depois fale com o seu médico
ou enfermeira para se assegurar que é o suficiente para si.
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APOIO DE AMIGOS
E FAMILIARES

Receber um diagnéstico de cancro é muito dificil para os doentes mas também para os

Laco

familiares e amigos. Queremos ajudar mas como? O que dizer? O que oferecer? Como

estar? Cada pessoa ¢é diferente mas aqui estio alguns conselhos de pessoas que ja estiveram

nessa posigao.

CONSELHOS GERAIS

5 e
i i

Por vezes as pessoas precisam de tempo para ir dando a noticia as pessoas que as
rodeiam.

Pessoas com cancro estdo bombardeadas com informacdo e conselhos médicos
portanto pode ser melhor guardar para si 0s seus conselhos.

E importante n&o julgar as decisdes sobre tratamento, mesmo se ndo concordar.

Continue a convidar para os eventos e atividades em que costumava participar — se
nao sentir suficientemente bem para participar, dira.

Tente manter a normalidade — continua a ser a mesma pessoa mas reconheca que
pode ter dias mais dificeis

Aceite que a raiva pode ser umas das emocdes que 0 seu amigo ou familiar esta a
sentir e pode ter a necessidade de exprimir isto.

O sistema imunitario esta em baixo. Nao faga visitas se teve em contacto com pesso-
as com doencas infeciosas (gripe, tuberculose, rubéola, etc.) ou se acabou de levar

“uma vacina. Espere até ter a certeza que nao vai passar nenhuma infecao.

Lave as maos antes de fazer uma visita.

Se sugerir atividades fora da casa em zonas com muita gente, tente ir nas alturas
com menos movimento — por exemplo, va ao cinema durante o dia num dia Util e
visite centros comerciais de manha nos dias uteis.

Visitas curtas com poucas pessoas séo o ideal.

Respeite a privacidade do seu familiar ou amigo e nao partilhe o diagnostico com
outras pessoas a nao ser que o seu familiar ou amigo lhe tenha pedido ou dado auto-
rizacdo para o fazer. Se recebeu a noticia através de outra pessoa nao fique ofendido.

> 45 <




> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

O QUE DIZER?

Deixe a pessoa com cancro liderar a conversa sobre a doenca. As vezes a coisa mais im-
portante é ouvir — nao € preciso responder com uma solugio. Concentre-se na pessoa, em

vez de se focar na doenca.

BOAS FRASES PARA INICIAR A CONVERSA:

Nao sei 0 que dizer mas estou a pensar em ti.
Se quiser falar, estou aqui.
Posso ajudar com (tarefas concretas)?

Um diagnéstico de cancro desencadeia muitos sentimentos — quem rodeia a pessoa
diagnosticada pode-se sentir impotente ¢ nio € dificil, mesmo sem querer, ser intrusivo,

inane ou por vezes prejudicial.

“Certamente reparaste algo diferente no teu corpo?”

Qualquer insinuacdo de que a pessoa com cancro possa nio ter prestado ateng¢io / tido
cuidado consigo mesmo fard com que se sinta pior. Em muitos casos, o cancro tem sinto-
mas impercetiveis e as pessoas nio fazem ideia de que estio doentes quando sio diagnos-

ticadas.

“lens andado muzito stressado / trabalhado demais.”

Muitas vezes as pessoas com cancro fazem autoacusagdes. Nao precisam de mais criti-

cas e teorias.

« N ~ ° )
Sinto-me tao triste...
Quase tio mal como o melancélico olhar “coitadinho”. Ninguém quer ser s6 o objeto
de pena de outra pessoa. Tente dizer “deve estar passando por uma fase muito dura “ ou

apenas “é tio bom vé-lo/a”.

“ld experimentaste uma dieta macrobidtica / chd verde etc. ?”
Este tipo de conselhos nio solicitados pode simplesmente aumentar a carga de stress
sobre uma pessoa que estd a ser submetida a tratamentos contra o cancro ¢ desvia-la dos

tratamentos mais eﬁcazes.
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“Fica forte / positivo e vais vencé-lo.”

Lutar contra o cancro ndo é um exame de caréter, tendo a sobrevivéncia como reconhe-
cimento e prémio. Cada pessoa lida com a doenga a sua maneira e precisa de pessoas ao

seu redor que aceitem isso.

“Estds bem | muito cansado.”

Ambos podem ser dificeis de ouvir. Ninguém que estd a fazer quimioterapia quer sentir
que o seu sofrimento nio € visivel para aqueles que o rodeiam. Igualmente ninguém quer

realmente um lembrete explicito sobre o quao cansado ou inchado ou careca se encontra...

“Bem, pelo menos tens um “bom” cancro”
Alguns sdo mais trataveis do que outros, mas nio ha “bons” cancros. A tnica pessoa

quc s¢ pOdC pronunciar SObI‘C 1sto é a pEssoa com cancro.

“Eu sei como te estds a sentir”
E provavel que ndo saiba. Mas nio precisa de ter tido uma experiéncia idéntica para ser

um amigo que da apoio e carinho.

“Precisas de falar!”

As VCZCS, uma conversa séria é necesséria, mas mesmo as pessoas com €ancro s€ cansam

do tema. Muitas vezes apreciam mais uma distragdo e uma companhia amiga.

“Com fé, tudo vai ficar bem”.

Se conhecer muito bem a pessoa e tiver conhecimento das suas crengas, falar sobre coi-

sas espirituais pode ajudar mas para muitas pessoas isto pode ser um tema sensivel.

A minha amiga/tia/vizinha morreu de cancro a semana passada.”

Todos os cancros sdo diferentes e falar de situagdes que nao correram bem s6 vai au-
mentar a ansiedade. Também falar em casos de pessoas que ficaram curadas pode nio

ajudar porque cada diagnéstico € diferente. Foque-se apenas no seu familiar ou amigo.
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> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

COMO AJUDAR:

» Cozinhar/limpar/lavar roupa ou levar a lavandaria.

» Oferecer babysitting / ir buscar as criangas a escola ou leva-las de manha.
» Sugerir um passeio.

» Ajudar com as tarefas domésticas ou no jardim.

» Acompanhar as consultas/tratamentos.

> |ras compras.

» Telefonar/enviar sms/emails, sem exigir/esperar uma resposta.

PRESENTES UTEIS:

Dar um presente, mesmo pequeno, pode ser uma maneira de reforgar a sua preocupa-

¢do com o seu familiar ou amigo mesmo quando nio estd com ele.

» DVD’s (confirme que tem leitor de DVD’s ou computador para o0s ver) — filmes e séries
de televisdo com preferéncia para comédias, documentarios.

» CD’s com musica (incluindo musica para relaxamento/meditacao).

» Um fablet j& com conteldos para ver/ler/ouvir/jogar.

> Um MP3. Nano, Shuffle ou iPod (e auriculares confortaveis) com musica.
» Revistas atuais ou assinatura de uma revista.

» Rebugados sem acucar.

> Ché: gengibre, menta, etc. para combater enjoos.

» Livros de puzzles; palavras cruzadas, Sudoku etc.

> Notebook para levar as consultas.

> Material para bordados, tricot etc.

» Pijamas, roupdo, meias de algodao, chinelos.

» Pequenos luxos: Qualquer coisa feita de caxemira ou angora que Seja macia e aco-
Ihedor por exemplo uma manta ou, no inverno, um cachecol ou um gorro.

» Produtos de beleza suaves e sem fragrancias.

» Saco de agua quente.

» Brincos, echarpes, luvas etc.

» Vale — para um tratamento de spa, para ir ao cinema ou para comprar filmes/livros.
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TER O CUIDADO DE NAO OFERECER:

» Alimentos (durante o tratamento pode ser aconselhavel evitar aclicar por exemplo
chocolates, bolos, doces assim como os produtos lacteos).

> Flores; sera mais simpatico oferecer uma planta.
> Produtos com fragrancias.

> Roupa, mantas etc. em tecidos sintéticos que podem irritar a pele.







Laco

ANEXO |

PERGUNTAS
PARA COLOCAR AO MEDICO

O processo de diagnéstico e de tratamento vai trazer-lhe muitas informagdes e é natural
que s6 aos poucos consiga assimilar o que estd a acontecer. Deixamos algumas perguntas
que pode e deve fazer aos médicos para ajudar neste processo. Tente nio levar dividas para
casa e aproveite o tempo da consulta para as esclarecer.

» Tenha uma agenda exclusiva para anotar as consultas e exames, sessdes de qui-
mioterapia ou radioterapia a que se ird submeter. Use esta agenda para anotar as
duvidas que forem surgindo durante o tratamento.

> Quando regressar a 22 consulta, comece por esclarecer as suas duvidas e anote as
respostas ou peca ajuda ao seu acompanhante.

» O médico pode utilizar palavras que ndo conhece. Avise-0 sempre que nédo entender
e peca para explicar de outra forma. As vezes um esquema ou desenho ajuda.

» Tente lembrar que vao ser necessarias algumas consultas para estabelecer uma boa
relacdo com o médico, técnico ou enfermeiro.
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> DICAS PARA QUEM VIVE COM O CANCRO

NA PRIMEIRA CONSULTA

> Qual é o meu tipo de cancro?

» Héa alguma causa para este tipo de cancro? A genética € um fator de risco? Devo
conversar com as pessoas da minha familia?

» Como me devo preparar para iniciar o tratamento? Devo mudar alguma coisa na
minha vida?

> Que outros exames serdo precisos fazer?

» Quais sao os documentos clinicos que preciso levar (relatérios de diagnostico, rela-
térios de cirurgia, notas do meu médico assistente)?

» Ha algum ensaio clinico que possa ser benéfico para o meu caso?
» Qual tem sido a experiéncia de outros doentes com um tipo de cancro semelhante?
» Ha algum grupo de apoio para mim e para a minha familia?

> Quais sdo os materiais que posso ler sobre 0 meu tipo de cancro? Pode pedir ao
médico para Ihe sugerir sites ou livros

> Setem plano ou seguro de satide: O seu médico é um prestador convencionado com
0 seu plano ou seguro de saude?

» Como posso pedir uma segunda opinido? (E um direito de todos os doentes)

SOBRE O DIAGNOSTICO

» Para confirmar o diagnostico, quais sdo 0s exames e procedimentos que precisarei
de fazer?

> Quando é que sera necessario realizar esses exames e sera necessario fazé-los mais
do que uma vez?

» E preciso alguma preparacdo para esses exames? Como € que me posso preparar
para esses exames ou procedimentos?

» Onde é que vao ser realizados 0s exames?

» Terei de ficar internado?

» Sera necessario trazer um acompanhante e se sim quanto tempo tera de esperar?
» Poderei conduzir e fazer a minha vida normal depois de realizar os exames?

» Ha alguma indicacao especial para seguir ap0s a realizacao do exame?

» O meu acompanhante podera vir para ao pé de mim assim que terminar o exame?
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A ESPECIFICIDADE DO SEU DIAGNOSTICO

» Qual é o tipo de cancro da mama que tenho?

> Qual é a dimensao?

> Qual é o grau?

» As células cancerigenas sao positivas ou negativas para os recetores de hormonas?
» O cancro da mama é recetor positivo ou negativo a HER2?

» Qual é o estadio da minha doenga?

> De que forma o estadio determina o tratamento do cancro?

> A doenca pode progredir? E regredir?

> Qual é 0 meu prognostico?

» Se 0 meu cancro apresentar metastases, isso influencia no tratamento? O que acon-
tece?

SOBRE O TRATAMENTO

» Qual é o tratamento recomendado para a minha doenga?

» E um tratamento padrédo ou especifico para o meu tipo de cancro?

» Existem outras opgOes de tratamento?

» Quais sdo os melhores tratamentos para o meu caso?

» Como seréa o meu tratamento? Qual a frequéncia? Quanto tempo durara?
» Terei de ficar no hospital para fazer o tratamento? Quanto tempo?

» O tratamento pode-me impedir de fazer as minhas atividades habituais ou que eu
goste?

> Posso voltar as atividades diarias normais apés o tratamento?
» Em quais situacdes devo ligar para si ou para o servico?
» De quanto em quanto tempo devo remarcar uma consulta?
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SOBRE A CIRURGIA

» Que tipo de cirurgia me aconselha a fazer e porqué?
» Existem outras opgbes de cirurgia e quais sao as suas vantagens e desvantagens?

» Apos a cirurgia, quanto tempo necessitarei para voltar as minhas atividades do dia-
a-dia?

» A cirurgia ira remover a totalidade do cancro?
> Quais 0s potenciais riscos e efeitos secundarios deste procedimento?
» Devo considerar quimioterapia ou radioterapia antes e/ou ap6s a cirurgia?

» Existe alguma coisa que eu deva ou ndo fazer antes da cirurgia para melhorar o re-
sultado?

> Que tipo de exercicios fisicos posso fazer apos a cirurgia?

» E possivel saber na cirurgia se existem algumas células cancerigenas nos vasos lin-
faticos ou nos vasos sanguineos?

» Existe a possibilidade da reconstrucao mamaria?

SOBRE A RADIOTERAPIA

» Por que é que a radioterapia é adequada para mim?

» Qual é o objetivo deste tratamento?

» Quanto tempo dura cada sessdo? Terei que fazer quantas sessoes?

> Quais sdo 0s potenciais riscos e efeitos secundarios deste tratamento?

» Terei algumas restricdes (alimentacao, trabalho, exercicio fisico) durante o tratamen-
to?

» Posso voltar as atividades diarias normais ap6s o tratamento?

» Como é que os outros doentes reagem a este tratamento?
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SOBRE A QUIMIOTERAPIA

» Por que é que a quimioterapia é a melhor opcédo para mim?

> Qual o tipo especifico de quimioterapia que me é recomendado?

> Qual o objetivo deste tratamento?

» Quais os riscos e beneficios deste tratamento?

> A quimioterapia pode aliviar os meus sintomas?

> Qual € o resultado esperado?

» Vou sentir dor?

» Sera preciso ficar internado?

> Quais sdo os efeitos secundarios? O que posso fazer para controla-los?
> Quantas sessbes de quimioterapia serédo necessarias?

> Quanto tempo vai durar a minha quimioterapia?

» Terei algumas restricdes (alimentacao, trabalho, exercicio fisico) durante o tratamen-
to?

> Quando poderei retomar as minhas atividades normais?

» Quais sdo as reacdes de outros pacientes com regimes de quimioterapia semelhan-
tes?

SOBRE 0S EFEITOS SECUNDARIOS POSSIVEIS

» O que é que posso esperar sentir depois de fazer os tratamentos e/ou a cirurgia?

» Quais sdo os efeitos secundarios mais comuns para os tratamentos que me sédo
propostos?

» Como posso evitar ou diminuir esses sintomas no meu dia-a-dia?

L

Ha alguma atividade que n&do devo realizar ou que devo evitar?
> Se um novo sintoma surgir ou piorar, o que devo fazer?
» Em que situacdes devo ligar para 0 médico ou servico?
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SOBRE ENSAIOS CLINICOS

Existe algum ensaio clinico que possa ser adequado ao meu caso?

Quais sdo os possiveis riscos e beneficios ao participar de um ensaio clinico?
Quais sdo os possiveis efeitos secundarios do tratamento?

Sera necessario viajar para outra cidade ou mesmo pais?

Existem custos associados?

Posso ser acompanhado por familiares ao receber o tratamento?

Terei de mudar de médico durante o tratamento?

RECURSOS DE APOIO

>

>

Ha um psicologo no hospital com quem eu possa conversar?

Posso falar com um assistente social para me ajudar com os meus direitos e a obter
algum apoio financeiro no caso de necessitar?

Ha outros médicos que possa consultar tais como o dentista ou fisiatra?

Vou ser acompanhada por um fisioterapeuta?

Onde posso encontrar informactes que me ajude a lidar com o meu diagndéstico?
Quais as sugestoes de leitura e de sites?

Ha acdes ou apoios dirigidos aos meus familiares?

SOBRE PLANOS OU SEGUROS DE SAUDE -
SE E TRATADA NUMA UNIDADE DE SAUDE PRIVADA

>

Como posso saber quais 0s servicos e os tratamentos que fazem parte da cobertura
do meu seguro?

Preciso de obter autorizacdes prévias para realizar os meus tratamentos? Quem é
responsavel por obter as autorizacoes?

Quem devo contatar para saber quais os limites maximos a que tenho direito?
O que acontece se ultrapassar o limite? Sou previamente avisada?
Existem alguns planos para pagamentos ou coberturas adicionais?

Se 0 meu seguro for insuficiente ou ndo tiver cobertura como continuo os tratamen-
tos?
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ANEXOS ||

EXERCICIOS
DE RELAXAMENTO

O relaxamento é uma capacidade que se adquire com a pratica, o que significa que

quanto mais praticar mais profundo serd o relaxamento.

» Para relaxar é necessario focar a atencdo nas sensacoes internas, quanto melhor
percecionar 0s movimentos do corpo como o bater do coracao, o inspirar e expirar, a
tensdo dos musculos, mais profundo sera o relaxamento.

> Nas sessoes iniciais, guarde 15 a 20 minutos do seu tempo e tente ndo pensar em
mais nada. Nao tenha pressa e nao pense no que tem para fazer a seguir.

> Procure um lugar tranquilo onde nada e ninguém o possa incomodar. Evite ruidos,
luzes, e outros estimulos, que 0 possam distrair. Desligue o telemdvel.

» Utilize roupas confortaveis que nao fagam nenhuma pressao. Coloque-se huma pos-
tura cémoda, (a melhor é deitado com os bracos estendidos, descontraidos, parale-
los ao tronco, e com as maos viradas para baixo a altura das ancas), e abstraia-se de
todos 0s seus problemas centrando-se no que esta a fazer.

» Feche os olhos para se conseguir concentrar mais rapidamente.

» Pratique cada sessdo durante varios dias seguidos (preferencialmente uma semana)
antes de passar a seguinte.

> Nos exercicios de tenséo e relaxamento, dedique 10 segundos a fase de tensado e 30
segundos ao relaxamento.
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) TECNICA DE RELAXAMENTO MUSCULAR
PROGRESSIVO DE JACOBSON

RELAXAMENTO DOS BRAGOS

>

Deite-se (ou sente-se) da forma mais comoda possivel e procure relaxar 0 mais pro-
fundamente que conseguir. Feche a mao direita com toda a forga...um pouco mais...
e sinta a tensdo muscular que produz. Contraia...um pouco mais... Mantenha a méo
fechada e sinta a tensdo no seu pulso direito, na sua mao, no antebraco, etc.

Relaxe lentamente. Sinta a mao completamente relaxada... Deixe que os dedos da
sua mao direita relaxem. Dedos, maos pulso, tudo muito relaxado.

Observe o contraste entre o que sente agora e o0 que sentia antes quando os muscu-
los estavam contraidos.

Uma vez mais feche a sua méao direita com toda a forca que conseguir e mantenha-a
assim. Voltara a sentir a tensao muscular... Estude com detalhe esta tensao...Um
pouCco mais.

Relaxe novamente a méao, procurando esticar os dedos. Sinta mais uma vez a dife-
renca...

Repita 0 mesmo mais duas vezes, mas agora com a mao esquerda.

Feche as duas maos, mais e mais. As duas maos estao tensas e também os antebra-
cos. Sinta a sensacao de tensao.

Relaxe-as, esticando os dedos e sentindo o relaxamento. Continue relaxando as suas
maos e antebracos mais e mais.

Dobre o0s cotovelos e ponha 0s seus biceps tensos. Procure contrai-los mais e mais,
note a tensdo que se produz neles.

Estenda os bracos e permita que estes relaxem sentindo novamente a diferenca.
Permita que o relaxamento aumente.

Uma vez mais ponha a tensdo nos seus biceps, mantenha-os contraidos e observe-
0s cuidadosamente.

Estenda os seus bracos e relaxe.

A cada repeticdo preste atencdo ao que sente quando os musculos estdo contraidos
e quando estao relaxados.

Estenda os seus bragos para a frente (em direcdo ao teto se esta deitado), sinta o
aumento da tensao...nos triceps, ao longo da parte posterior dos bracos, estenda-os
um pouco mais e note a tensao.

E relaxe-os.
Ponha os seus bracos na posicao inicial, da forma mais comoda possivel.
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Deixe que a respiracao siga o seu processo natural. Devera sentir os bragcos pesados.
A medida que os relaxa estenda.os bracos uma vez mais e sinta novamente a ten-
sdo... relaxe-0s novamente. Concentre-se s6 e exclusivamente no total relaxamento
dos seus bracos sem nenhuma tensao. b

Permita que os seus bragos estejam o maiSseémodos possivel e relaxe-os mais e
mais. Continue relaxando os seusfbragos um@g@euco mais ainda para alcangar um
nivel de relaxamento mais profundo: T

=

Para finalizar o relaxamento conte mentalmente desde 3 até zero e abra e feche os dedos
das mios e dos pés durante uns segundos, antes de voltar a si muito lentamente.
Pode seguir o mesmo método para as restantes partes-do corpo — rosto, nuca, ombros,

parte posterior da cabeca, zona do torax, estomago, ventre, pernas, pés, ancas e coxas.

&
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2) “BODY SCAN”
PARA O ALIVIO DO STRESSE

A meditagio body scan é semelhante ao relaxamento muscular progressivo, mas neste
exercicio ndo existe tensdo nem relaxamento muscular mas sim a percegio do que estd a

sentir em cada parte do seu corpo.

» Deite-se de costas, pernas direitas, bracos relaxados ao lado do corpo com os olhos
abertos ou fechados. Foque-se na respiracao, permitindo que o estomago suba a
medida que inspira e desca quando expira. Respire fundo por aproximadamente
dois minutos, até comecar a sentir-se confortavel e relaxado.

» Concentre a sua atencdo nos dedos do pé direito. Foque-se em qualquer sensagao
enquanto continua também a focar-se na respiracéo. Imagine cada respiracéo a fluir
para os dedos dos pés. Mantenha-se focado nesta area por um ou dois minutos.

» Passe a atencdo para a planta do pé direito. Concentre-se em qualquer sensacao
que estiver a sentir nessa parte do corpo e imagine cada respiracao a fluir na planta
do pé. Depois de um ou dois minutos, passe a sua atencao para o tornozelo direito
e repita. Passe para 0 gémeo, joelho, coxa, anca e depois repita a sequéncia para a
perna esquerda. Dai suba para o tronco, através da zona lombar e abdémen, suba
depois para a parte de cima das costas, peito e ombros. Tome particular atencéo a
qualquer parte do corpo que lhe cause dor ou desconforto.

» Foque a sua atencao nos dedos da méo direita e suba de seguida para o pulso, an-
tebraco, cotovelo, biceps e ombro. Repita para o braco esquerdo. Depois siga pelo
PEescogo e garganta e finalmente todas as zonas do rosto, a parte de tras da cabeca e
topo da cabeca. Tenha especial atencdo ao maxilar, queixo, labios, lingua, nariz, bo-
chechas, olhos, testa, ttmporas e couro cabeludo. Quando alcancar o topo da cabe-
ca, deixe que a respiragao ultrapasse 0 corpo e imagine-se a pairar sobre si mesmo.

> Depois de completar o body scan, relaxe durante algum tempo em siléncio e sos-
sego, prestando atencao a como o seu corpo se sente. Abra os olhos lentamente.
Guarde um momento para se alongar se sentir necessidade.
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A respiragdo tem um papel muito importante no controlo da ansiedade, uma vez que
a hiperventilag¢io (respiragio rdpida, curta e superficial) tem o poder de intensificar os
sintomas de ansiedade. Sendo assim, a solugio € fazer o inverso: respirar profundamente,
devagar e, de preferéncia, pelo diafragma (zona abdominal).

Sente-se confortavelmente numa cadeira ou numa cama com as costas apoiadas por
almofadas e comece a respirar lentamente.

Cologue a méao aberta na parte superior da sua barriga (abaixo do externo) e inspire
lentamente. Deve sentir o seu abdémen a subir e dilatar para fora sob a mao a me-
dida que o ar entra e baixar e contrair a medida que o ar sai.

Para auxiliar, vocé pode imaginar que possui um pequeno baldo nesta regido, e in-
tencionalmente envie o ar para enché-lo.

Tente contar a medida que respira — conte até quatro quando inspira (ar entra) pelo
nariz e depois expira (ar sai) pela boca enquanto conta até seis.

Muitas pessoas acham util praticar este exercicio diariamente, especialmente quando
nio sentem falta de ar, uma vez que este exercicio ajuda a recuperar o controlo quando
sentir dificuldade em respirar. Tente fazer 10 respiragbes de cada vez e estabelega o objetivo

de fazer pelo menos 3 vezes ao dia.
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ANEXOS i
LINKS UTEIS

LACO
laco_portugal@]laco.pt

www.laco.pt

Links :
http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-nacionais

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-internacionais

Produtos e servigos:
http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-produtos-e-servicos

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/sites-produtos-e-servicos/internacionais

Blogs pessoais:

http://www.laco.pt/cancro-mama/links/blogs-pessoais

Livros:

http://www.laco.pt/associacao_laco/livros/livros

E-books:

http://www.laco.pt/associacao_laco/livros/e-books

ASSOCIACAO ONCOLOGICA DO ALGARVE 289 807 531

WWWw.a0a.pt

EVITA — ASSOCIACAO DE APOIO A PORTADORES DE ALTERACOES
NOS GENES RELACIONADOS COM CANCRO HEREDITARIO

info(@evitacancro.org | www.evitacancro.org

MAMA HELP

www.mamahelp.pt

PATIENT INNOVATION

https://patient-innovation.com/
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LINHA CANCRO

Horario de funcionamento: das 9 as 22 horas (2.* a 6.? feira)
Telefone: 808 255 255

email: linhacancro@ligacontracancro.pt

LIGA PORTUGUESA CONTRA O CANCRO

www.ligacontracancro.pt

Ntcleo Regional dos Agores:
Angra do Heroismo | 295 212 345 | Ipccnucleoacores@sapo.pt

Nicleo Regional do Centro:

Coimbra | 239 487 490 | nucleocentro@ligacontracancro.pt

Ntcleo Regional da Madeira:
Funchal | 291 236 597 | 291 222 387 | cancromadeira@netmadeira.com

Nicleo Regional do Norte:
Porto | 22 549 24 23 | 22 542 06 83 | 22 542 06 85 | nucleonorte@ligacontracancro.pt

Nicleo Regional do Sul:
Lisboa | 217264 099 | 217 271 241 | nucleosul@ligacontracancro.pt

MOVIMENTO VENCER E VIVER
217 265 786 | http://www.ligacontracancro.pt/gca/index.php?id=163
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