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NDA AO
R CUIDAR,
A A JORNADA:

UM PROGRAMA PARA MULHERES COM CANCER DE MAMA.
ESTE MATERIAL FOlI DESENVOLVIDO ESPECIALMENTE PARA
VOCE QUE VIVENCIOU DIAGNOSTICO RECENTE DE CANCER
DE MAMA.

Vocé pode estar se sentindo assustada, sobrecarregada e insegura, mas
saiba que vocé pode viver uma vida plena e ativa durante e apds o tratamento.
Nossa equipe, formada por profissionais de diversas especialidades,
estd pronta para ampara-la neste momento e te oferecer todo o suporte
necessario. Vamos tragar juntos um plano de cuidados, avaliar as melhores
opgdes de tratamento e muni-la de informagdes confidveis e corretas.

Nosso objetivo ndo é abordar todo e qualquer problema que vocé possa vir a
enfrentar, mas sim te ajudar a entender quais sédo suas duvidas e onde achar
respostas e suporte. Em caso de duvidas, converse com o seu médico e com
toda a equipe assistencial. Estamos aqui para esclarecé-las e oferecer todo
0 suporte necessario.

Q@ oncarinicas



POR QUE ISSO
ACONTECEU?




FOI A GENETICA? MEIO AMBIENTE?
MA SORTE?

Mulheres com céancer de mama frequentemente se perguntam: “Por que eu?”.
Apesar de ser uma pergunta frequente entre as pacientes, ndo existe uma
resposta Unica para essa duvida. Alguns casos estédo relacionados com a propria
faixa etaria (o risco de cancer de mama aumenta com o envelhecimento), habitos
de vida ou ainda podem ser causados por historia familiar ou exposigao a agentes
carcindgenos (que podem causar cancer), como a radiagdo. Entretanto, para a
maioria das mulheres, ndo existe uma resposta clara.

HISTORIA FAMILIAR

Um dos fatores de risco para desenvolver cancer de mama, independente da
idade, € a historia familiar, principalmente se um parente mais préximo (mae, tia,
irm&) teve a doenga na juventude. Cerca de 15% a 20% de todos os canceres de
mama podem ter uma ligagdo com a histéria familiar, sesndo BRCA1 e BRCA2 os
genes mais frequentemente envolvidos. Uma mulher com mutagdes especificas
nesses genes pode ter de 50% a 85% de chance de desenvolver cancer de mama
durante a vida. Além disso, também possui um risco aumentado para cancer de
ovario.

SAO MAIS PROPENSAS A PORTAR UMA DAS MUTACOES DO GENE
BRCA MULHERES QUE:

= Tém diagnodstico de cancer subtipo triplo-negativo;

=Tém uma histéria pessoal ou familiar de cancer
de ovario ou familiar do sexo masculino com
cancer de mama;

= Tiveram multiplos canceres de mama, em um ou em
ambas as mamas;

= Pertencem a algum grupo étnico, como descendentes
de judeus asquenazes.



ACONSELHAMENTO E TESTES
GENETICOS:

De maneira geral, a realizagao de testes genéticos é recomendada, principalmente,
para todas as mulheres com menos de 65 anos com diagndstico de cancer de
mama. Os testes podem identificar mutagdes nos genes BRCA1 ou BRCA2 ou em
outros genes envolvidos no risco e desenvolvimento do cancer de mama. Assim, a
realizagao de testes genéticos mais abrangentes pode ser indicada. Seu oncologista
e/ou geneticista podem te ajudar a decidir se algum teste genético é apropriado
para vocé e, se sim, qual.

E importante lembrar que os testes genéticos podem influenciar as decisées
terapéuticas. O aconselhamento deve ser feito precocemente, idealmente antes
de planejar uma intervencédo. Ou seja, se seu tratamento inclui cirurgia mamaria, e
vocé descobre que tem uma mutagdo genética, isso significa que vocé apresenta
um maior risco de desenvolver novos tumores em qualquer tecido mamario que
possa permanecer apos a cirurgia. Em casos como esses, algumas mulheres optam,
juntamente com a recomendagdo de seus médicos, pela retirada de ambas as
mamas e/ou por retirar os ovarios e trompas.

E importante lembrar que cada caso é unico e vai depender da idade, tipo do
tumor, estagio, entre outras peculiaridades. Converse com o seu oncologista se
aconselhamento e testes genéticos sdo apropriados para vocé e, caso sejam,

quando e quais devem ser realizados.




COMO LIDAR
COM A DOENCA




O DIAGNOSTICO DE CANCER DE MAMA PODE TRAZER A TONA
UM LEQUE DE EMOCOES. E NORMAL VIVENCIAR UMA SERIE DE
SENTIMENTOS, COMO ESTRESSE, NEGACAO, CULPA, MEDO
E ANSIEDADE E SENTIR QUE VOCE PERDEU O CONTROLE.
PERMITA-SE E NUNCA SE ESQUECA DE USAR A SUA REDE
DE APOIO.

CONFORTO E APOIO:

Busque diversos tipos de apoio: familiares, amigos, programas de apoio, colegas
de trabalho, hobbies, atividades de lazer, comunidades espirituais e de fé. Tudo
isso pode ajuda-la a compartilhar suas preocupagdes e experiéncias.

Profissionais de saude também podem ser uma fonte essencial de apoio. Eles
podem ajuda-la a aprender mais sobre o cancer de mama, as opgdes de tratamento
e sobre o que esperar. O mais importante é sempre buscar uma rede de suporte
para ndo passar por essa experiéncia sozinha.

*Nado tenha medo de pedir ajuda e aceite-a quando for
oferecida. Mas, atengdo: apenas diga sim se realmente a
ajuda for beneficia-la, e ndo para fazer o outro se sentir bem.

=Se sua familia e amigos querem ajudar, deixe-os
contribuir com afazeres diarios, tarefas domésticas,
refeicdes, cuidando das criangas.

= Se normalmente vocé enfrenta as situagdes sozinha, pense
em ampliar o seu circulo de relagdes.

* Procure oportunidades para expressar seus sentimentos
e compartilhar o diagnostico com pessoas que estdo
enfrentando a mesma situagao. Muitas mulheres consideram
isso essencial.



= Sites e grupos de discussédo on-line podem ser uteis, mas
tente ndo ler muita coisa. Existe muita informacéo incorreta e
enganosa na internet. Procure sites confidveis e leia apenas
o que considerar util para vocé. E lembre-se sempre: seu
médico e a equipe que a acompanha devem ser sempre sua
referéncia em informagéo. Em caso de duvidas, esclarega-as
com eles.

= Confie em vocé mesma, confie na equipe.

CONTROLE

Algumas pessoas diagnosticadas com cancer de mama sentem que perderam
o controle de suas vidas. E normal sentir-se sobrecarragada, com as diversas
decisbes que tém que tomar e, nessas horas, procure se informar, aprender o
maximo que puder (ou o maximo que quiser) sobre a doenca e defender seus
interesses. E muito importante que vocé:

= Construa uma relagdo aberta e honesta com o seu
oncologista. Pergunte sobre estudos clinicos, opgdes
de tratamento e potenciais efeitos colaterais. Trabalhar
em equipe vai ajudar na confianga mutua. Lembre-se: os
médicos fazem recomendagdes de tratamentos, mas as
decisdes devem ser tomadas em conjunto, avaliando sempre
as peculiaridades de cada caso.

Procure outros profissionais da equipe para te oferecer
suporte. Assistentes sociais e psicologos podem ajuda-la a
gerenciar questdes relacionadas ao cancer de mama e como
lidar com os seus sentimentos.

Continue a sua rotina, porém, no seu proprio ritmo. Se
vocé estiver se sentindo bem, podera realizar normalmente
atividades diversas, como ir ao trabalho, executar tarefas
domésticas, compras de supermercado ou cuidar das
criangas. Entretanto, se essas tarefas ficarem mais dificeis
com o passar do tempo, nédo hesite e peca ajuda!



PEDINDO AJUDA:
SEJA BEM ESPECIFICA SOBRE SUAS NECESSIDADES. POR EXEMPLO:

= Em vez de dizer: “Vocé pode me acompanhar em algumas
consultas”?, diga também: “Tenho consultas nas tergas,
as 10h, a cada quinze dias. Qual terga é boa para vocé?".

= Deixe alguém elaborar uma agenda com horarios para
refeicdes e outras tarefas.

=Dé as pessoas dias especificos para que elas possam
cozinhar ou trazer refeicdes para vocé.

*Peca a um parente ou amigos para buscar seu filho na
escola nos dias em que vocé precisar, ou ir ao mercado
comprar algo que vocé precise.

PREOCUPACOES COM EFEITOS
COLATERAIS:

O objetivo do tratamento do cancer de mama ¢ oferecer a maior chance possivel
de manter sua saude a longo prazo. No entanto, os tratamentos podem provocar
efeitos colaterais diferentes em cada mulher. Alguns podem ser passageiros,
outros podem durar mais tempo. No entanto, raramente causam problemas mais
sérios. De maneira geral, os beneficios do tratamento superam, e muito, os riscos.
Converse com a equipe sobre suas preocupagdes, e sobre os efeitos colaterais
de que vocé tem mais receio, para que eles analisem detalhadamente os riscos e
beneficios dos tratamentos indicados para vocé.



PONTOS POSITIVOS:

O diagnostico de cancer de mama pode ser bastante assustador no inicio.
Entretanto, com o passar do tempo, vocé vai conseguir seguir adiante e se
sentir melhor. Acredite, é possivel achar aspectos positivos que surgem por
meio da sua experiéncia. Muitas mulheres afirmam que o diagnodstico deu a
elas um novo sentimento pela vida e coragem para fazer mudangas. Algumas
dizem que a rede de apoio teve um impacto profundo nas suas vidas: fazem
novas amizades, retomam amizades antigas e encontram uma forga interior
inesperada. Muitas pacientes ajudam outras a lidar com o cancer de mama.

LUTO E PERDA:

O cancer de mama e seu tratamento podem mudar vocé e
sua vida, te deixar com raiva ou triste. Vocé pode precisar de
tempo para experimentar o luto pelas suas perdas e aceita-
las. Identifique seus sentimentos e procure a ajuda e o apoio
que vocé precisa. Conversar com o seu oncologista e/
ou um profissional da equipe multidisciplinar (assistente
social, terapéuta ou psiquiatra), além do seu time de
cuidados, pode te ajudar durante este periodo dificil.



VENCA O CANCER
COM ESTILO




O TRATAMENTO DO CANCER DE MAMA

Pode modificar a sua aparéncia, o que pode alterar sua percepgédo de si
mesma. Vocé pode se sentir triste, estressada ou perdida. Mas, seja
perseverante. Existem maneiras de suavizar o impacto dessas mudangas
para que vocé se sinta melhor.

QUEDA DE CABELO E PELOS DO CORPO

Para muitas mulheres, a queda dos cabelos ¢ uma das partes mais
dificeis do tratamento do cancer. No entanto, é importante lembrar
que esse efeito colateral ndo é uma regra e depende do tipo de
medicamento que ¢é utilizado. Nos casos em que acontece, ¢ um
efeito temporario e o cabelo volta a crescer apoés o término do
tratamento. Durante o periodo da alopecia (perda dos cabelos), ¢
necessario manter alguns cuidados, como usar filtro solar, proteger
o couro cabeludo com perucas ou laces, lengos, bonés e chapéus.
Esses recursos podem ser boas estratégias para ajuda-la a driblar
a falta dos cabelos. Aprenda a brincar com as cores, estampas,
amarragdes e experimentar um visual diferente todos os dias.

A quimioterapia também pode causar a perda dos seus cilios e
sobrancelhas. Felizmente, ja existem técnicas especiais de maquiagem
e cilios posticos que podem contribuir positivamente para a sua
imagem e fazer com que vocé se sinta ainda mais confiante durante
essa fase.



CRIOTERAPIA

A crioterapia do couro cabeludo ¢ a técnica que vem apresentando bons
resultados na preservagéo dos cabelos durante a quimioterapia. Trata-se
dacolocagao de umatoucatérmica, que fica conectada a um equipamento,
e é capaz de resfriar o couro cabeludo a uma temperatura de 4 graus. Esse
procedimento promove a contragéo dos vasos sanguineos, o que minimiza
a quantidade de medicamento que chega as raizes. Com os foliculos
pilosos protegidos, essa técnica reduz as chances de queda dos fios.

De maneira geral, a crioterapia ndo provoca efeitos colaterais graves
e costuma ser bem tolerada pela maioria dos pacientes em tratamento
oncolégico. O que pode ocorrer sédo sintomas como sensagao de frio,
dores de cabega ou tontura. Esses sintomas desaparecem rapidamente
e sdo considerados irrelevantes diante de resultados como a reducédo da
perda de cabelo, a sensagdo de bem-estar e o aumento da autoestima.

Estudos mostram uma boa resposta ao uso da crioterapia, em torno de
50% a 80% dos pacientes em geral, sendo hoje a intervengao mais eficaz
para evitar o problema. Contudo, ¢ importante lembrar que os resultados
contra a queda dos fios sédo variaveis, dependendo das medicagdes
utilizadas e da resposta individual de cada paciente.

Se a queda do cabelo é uma preocupagéo, nio deixe de conversar com
seu oncologista sobre as opgdes atuais de prevengédo da alopecia.

MASTECTOMIA

A mastectomia é o procedimento de retirada cirurgica das mamas. Pode
ser radical, quando se trata da retirada total de uma ou das duas
mamas, ou parcial, quando se trata da retirada de apenas uma parte
das mamas. Muitas vezes, esse procedimento faz parte do tratamento
oncologico e consiste em uma grande mudanga ndo sé no corpo,
mas também nos aspectos emocionais, ja que esses orgédos estao
diretamente ligados a feminilidade, autoestima e sexualidade da mulher.



Atualmente, existem técnicas avangadas para a reconstrugdo das
mamas e, muitas vezes, é possivel realiza-la na mesma cirurgia de
retirada. No entanto, ¢ importante conversar com a equipe médica
(oncologista e cirurgido) para alinhar suas expectativas, os resultados
esperados, entre outras questdes. De maneira geral, € possivel conseguir
resultados satisfatorios, que vdo ajudar vocé a se sentir melhor com sua
aparéncia e influenciar positivamente em diversos aspectos da sua

vida.

E QUANDO A RECONSTRUCAO DAS
MAMAS NAO E POSSIVEL?

Para algumas mulheres, a reconstrugédo pode
nao ser possivel, devido a fatores diversos. Para
esses casos, ha outros recursos que podem
ser utilizados, como proteses removiveis,
sutids especiais, entre outras opgdes. Ha
também pacientes que optam por ndo usar
nada e sentem-se bem com a nova aparéncia.

A forma de lidar com a perda das mamas
¢ uma experiéncia individual e depende de
diversos fatores. Se for necessario, busque
ajuda profissional para auxilia-la a lidar
com as emogdes e com a aparéncia nesse

momento.




TRABALHO




CONTINUAR TRABALHANDO E UMA DUVIDA FREQUENTE ENTRE
AS PACIENTES. DE MANEIRA GERAL, NAO EXISTE NENHUMA
RESTRICAO EM CONTINUAR ESSA ATIVIDADE, DESDE QUE
VOCE SE SINTA DISPOSTA E QUE NAO TENHA NENHUMA
RESTRIGAO DO SEU MEDICO. O TRABALHO PODE CONTRIBUIR
PARA A SUA QUALIDADE DE VIDA, MANTER O CONVIiVIO COM
OUTRAS PESSOAS E TIRAR UM POUCO O FOCO DA ROTINA DE
TRATAMENTO E EXAMES.

Em alguns momentos do tratamento, pode ser que vocé tenha que se afastar de
suas atividades por motivos diversos. Caso vocé precise se afastar, ndo se sinta
culpada. Aproveite o tempo para estar com a familia, descobrir um novo hobby, ver
filmes e ler bons livros. Nesses casos, saiba que vocé estd amparada por direitos
que protegem os pacientes oncologicos.

Para saber mais sobre seus direitos como paciente, converse
com seu oncologista ou acesse: www.grupooncoclinicas.com/
pacientes-e-familiares/direitos-e-deveres-do-paciente

COMO CONTAR PARA SEU CHEFE E COLEGAS?

Falar para outras pessoas sobre a sua doenga € uma opgéo sua. Vocé nédo precisa
sentir-se pressionada a contar, mas caso as suas atividades laborais necessitem
de adequacdes (mudangas no seu lugar de trabalho, equipamentos, horarios,
etc.), é preciso que isso seja feito o quanto antes. Saiba que néo existe a forma
mais correta, mas sim a forma que te deixa mais a vontade para abordar sua
doenca e tratamento no ambiente de trabalho. Antes de contar, planeje o quanto
vocé quer compartilhar: apenas o diagnostico? Seu plano de tratamento? Outras
informagdes? Se vocé ndo se sentir & vontade, ndo precisa contar para seus
colegas sobre seu diagnostico. Entretanto, eles podem ser uma grande fonte de
apoio e ajuda na sua recuperagao. E lembre-se sempre: opinides e conselhos sdo
sempre bem-vindos, mas o seu médico e a equipe que te acompanha devem ser
sua fonte principal de informagao.



SEXO E
INTIMIDADE




O cancer de mama e seu tratamento podem afetar diretamente a sexualidade
da mulher. O uso de alguns medicamentos pode provocar efeitos colaterais
diversos, como alteragdo nos niveis hormonais que pode provocar redugédo da
libido e ressecamento e perda da elasticidade vaginal, efeitos estes que podem se
somar a sintomas pré-existentes decorrentes da menopausa, a depender da idade
da mulher. Além disso, o tratamento pode afetar também aspectos emocionais
e psicologicos que estdo diretamente relacionados a vida sexual. Medo do que
esta por vir, inseguranga e mudangas em relagdo a imagem pessoal podem afetar
a autoestima e gerar inquietagdes diversas. No entanto, apesar de serem efeitos
desconfortaveis, existem inumeras opgdes para conciliar esse novo momento de
vida com a saude sexual:

+ Busque apoio profissional: converse com o seu médico sobre os efeitos
colaterais, as alternativas existentes para minimizar o problema e tornar
0 sexo mais prazeroso. Atualmente, ja existem no mercado opg¢des de
lubrificantes e hidratantes que podem ser utilizados. Converse com
sua equipe assistencial sobre as melhores opgdes para vocé.

* O acompanhamento psicologico pode ajuda-la a expor suas
emocdes, entender a nova fase e a lidar melhor com a sexualidade
nesse periodo.

- Converse com o seu(sua) parceiro(a). E muito importante envolvé-

lo(a) e dividir seus sentimentos com ele(a). Fale sobre as suas
insegurangas e busquem juntos superar
essa fase da melhor maneira possivel.
Aqui, novamente, vocés podem contar
com o apoio da equipe para apoia-los(las)
nessa reconstrucio da intimidade




DA MENOPAUSA




MENOPAUSA PREMATURA INDUZIDA ACONTECE QUANDO
CERTOS PROBLEMAS DE SAUDE FAZEM COM QUE OS CICLOS
MENSTRUAIS PAREM PERMANENTEMENTE. EM MULHERES
COM CANCER DE MAMA, OS TRATAMENTOS QUE PODEM
INDUZIR OU ANTECIPAR A MENOPAUSA SAO QUIMIOTERAPIA,
HORMONIOTERAPIA E OOFORECTOMIA, QUE E A REMOCAO
CIRURGICA DOS OVARIOS.

MENOPAUSA PRECOCE

De imediato, a maior parte das mulheres cujo tratamento inclui quimioterapia,
injecoes para supressao ovariana ou ooforectomia sofrem uma antecipagéo
da menopausa (suspenséo permanente dos ciclos menstruais).

CUIDANDO DOS SINTOMAS DA MENOPAUSA

Sintomas da menopausa incluem ondas de calor (fogachos), suores
noturnos, dores articulares, problemas com o sono e memoria,
depressdo, ansiedade, sintomas urindrios e vaginais. Esses sintomas
sdo, muitas vezes, também efeitos colaterais da endocrinoterapia do

tratamento do cancer, o que muitas vezes os tornam mais pronunciados.

Para amenizar as ondas de calor, evite o estresse, comidas apimentadas,
cafeina e cigarro. Caso seja necessario, ha medicagbes que podem
aliviar as ondas de calor. Converse com o seu médico sobre a
necessidade de usa-las e qual é a mais indicada para o seu caso.

Para minimizar as dores articulares (denominadas artralgias),
a pratica de atividade fisica é uma forte aliada, bem como
acupuntura e uso de sintomaticos, como analgésicos entre outros
medicamentos, que devem ser discutidos com seu médico.

Se vocé estiver tendo problemas com o sono, uma dica ¢ tentar criar uma
rotina antes de dormir, como tentar ir para a cama no mesmo horario todos
os dias e manter seu quarto escuro e silencioso. Livros podem ser bons
aliados para ajudar a relaxar momentos antes de dormir. Celulares nao



devem ser utilizados nessa hora, pois a luz emitida pelo aparelho afeta
a regulacdo dos hormonios responsaveis pelo sono e ajuda a manter o
cérebro ativo enquanto ele deveria estar em um momento de relaxamento.

No caso de ansiedade ou depressdo, vocé pode se beneficiar de
acompanhamento psicologico, medicamentos ou ambos. Converse com seu
médico.

Fazer exercicios fisicos regularmente também é uma maneira eficaz de
cuidar de diversos sintomas da menopausa: melhora a sensagdo de bem-
estar, o humor, a disposigéo, a imagem corporal e a autoestima, e ajuda na
manutengao do peso. Antes de iniciar qualquer atividade fisica, converse
com o seu médico para que ele avalie suas condigdes fisicas e indique as
modalidades adequadas para cada caso.




COMO AJUDAR
SEUS ENTES
QUERIDOS A LIDAR
COM A DOENCA




O DIAGNOSTICO DE UMA DOENGCA COMO O CANCER NAO AFETA
APENAS O PACIENTE, MAS SIM TODA A FAMILIA E SEUS ENTES
QUERIDOS. MUDANCAS NA ROTINA, EFEITOS COLATERAIS,
ASPECTOS EMOCIONAIS, TUDO ISSO AFETA DIRETAMENTE TODAS
AS PESSOAS QUE TEM RELACIONAMENTO COM O PACIENTE. POR
ISSO, CONTAR SOBRE O DIAGNOSTICO E TRATAMENTO E ALGO
IMPORTANTE A SER FEITO, POIS E UMA FORMA DE CONTAR COM
O APOIO E PODE SER UMA OPORTUNIDADE DE CRESCIMENTO,
AMADURECIMENTO, UNIAO DA FAMILIA E FORTALECIMENTO DE
OUTROS RELACIONAMENTOS.

FILHOS

Para as mulheres que tém filhos, a dica é confiar em seus instintos e avaliar
o melhor momento para conversar com eles sobre o seu diagnostico.
Algumas mulheres preferem contar imediatamente, outras esperam ter
mais informagdes. Nao existe uma regra, tudo vai depender da familia, da
idade dos filhos, da personalidade e da capacidade de entendimento. No
entanto, quando for conversar com seu(sua) filho(a), saiba de antemao o
quanto vocé quer compartilhar. Vocé nao precisa contar tudo, mas procure
sempre falar a verdade. Assegure para seus filhos que vocé respondera
as suas perguntas o mais honestamente possivel. Se vocé ndo souber
a resposta para uma pergunta, diga isso a eles. Mas também diga que
vocé vai lhes dizer a resposta assim que a tiver. Mantenha
seus filhos informados ao longo do seu tratamento e esteja
pronta para repetir informagdes importantes quantas vezes

&

forem necessarias.




DE TEMPO AO TEMPO

Seus filhos podem néo estar prontos para absorver as informagdes sobre
seu cancer de imediato, mas eles vao assimilando com o tempo. Seja
paciente e aceite as reagdes deles. As familias geralmente acham que o
melhor € manter as coisas na maior normalidade possivel. Manter o cotidiano
da sua familia pode dar aos seus filhos uma sensagéo de estabilidade.

Outra maneira de ajudar seus filhos a lidar com a situagao € inclui-los no
processo, especialmente se forem mais velhos. Vocé pode leva-los a uma
de suas consultas, por exemplo.

Quando néo estiver se sentindo bem ou ocupada com os compromissos do
tratamento, procure ajuda, conte com o apoio de parentes e amigos. Isso
¢é absolutamente normal, mas geralmente nao ¢é algo facil de lidar. Nesses
momentos, procure conversar com familiares, busque ajuda, conte com o
apoio de parentes e amigos e, se for preciso, procure acompanhamento
profissional.

OUTROS ENTES QUERIDOS

Durante o seu tratamento, outras pessoas que fazem parte do seu time de cuidados
— seu parceiro, pais ou outros familiares e amigos — podem precisar de apoio.
Algumas vezes vocé pode sentir que precisa “cuidar do seu time de cuidados”.
Lembre-se de que existem diversos recursos disponiveis para ajudar o seu “time de
cuidados”, conforme necessario. E é sempre importante manter a conversa sobre
seu momento e demonstrar seus medos, angustias e insegurangas. Assim, vocé
nédo precisa representar o papel de “supermulher” para seus familiares. O siléncio
¢ danoso e perigoso, traz insegurangas e, neste momento, o mais importante é
todos darem suporte entre si e aliviar as angustias e ansiedades presentes.




VIDA
SAUDAVEL




APESAR DE PARECER DESAFIADOR, POIS O TRATAMENTO
PODE AFETAR SEU CORPO, SUA MENTE, A MANEIRA COMO
VOCE CUIDA DE VOCE MESMA E DOS OUTROS, E POSSIVEL
(E NECESSARIO) LEVAR UMA VIDA SAUDAVEL DURANTE O
TRATAMENTO ONCOLOGICO. DE MANEIR A GERAL, AS DICAS
NESTA FASE SAO AS MESMAS RECOMENDADAS PARA TODAS
AS MULHERES:

= Mantenha um peso saudavel

= Coma muitas frutas e vegetais

= Evite comidas gordurosas

= Pratique atividades fisicas

= Nao fume

* Ndo consuma bebidas alcoodlicas em excesso

= Use protetor solar

Também existem recomendagdes de vida saudavel especificas para mulheres
com cancer de mama. Vamos conhecé-las a seguir:

PESO

Durante o tratamento oncologico, ha uma tendéncia maior de oscilagao
de peso. Isso pode acontecer porque os efeitos do tratamento fazem
com que as mulheres fiquem menos ativas, como também podem
ganhar peso com a menopausa.

Alguns estudos mostram que, se vocé estiver com sobrepeso quando
for diagnosticada ou ganhar peso apos o diagndstico, vocé pode ter
um risco aumentado de recorréncia do cancer de mama. Por isso,
os oncologistas recomendam que as mulheres com cancer de mama
tentem atingir e manter um peso ideal.



DIETA E NUTRICAO

Uma dieta balanceada pode ajudar vocé a se manter saudavel durante
e apods o tratamento. Todas as pacientes com cancer de mama devem
seguir uma dieta rica em frutas e vegetais e pobre em gordura. Prefira
carboidratos saudaveis (complexos) em vez de carboidratos menos
saudaveis (simples). Os complexos incluem alimentos integrais,
legumes, castanhas e grdos como feijao e lentilha. Carboidratos
simples sdo alimentos como frutas doces, mel e arroz branco, além
de farinhas refinadas, massas, pées, bolos, refrigerantes e agucar em
geral. Juntamente com exercicio fisico regular, comer bem pode te
ajudar a alcangar e manter um peso saudavel.

PRE
COM

SOJA:

STE BASTANTE ATENCAO NESTAS
IDAS E BEBIDAS:

Produtos & base de soja (i.e., leite de soja e tofu) sdo uma o6tima fonte de
proteinas. Mas, esses alimentos contém isoflavonas. Essas substancias
afetam seu corpo como uma dose fraca de estrogénio. Altos niveis de
estrogénio estdo associados a um risco aumentado para cancer de mama.

Alguns estudos sugerem que altas doses de soja podem aumentar o
crescimento das células do cancer de mama. Outros sugerem que esses
produtos podem inibir as células do cancer de mama. As pesquisas
sdo limitadas e ainda nao estd claro se a quantidade de soja ingerida
por dia pela mulher pode causar o crescimento do cancer de mama.

A recomendacéo atual € que provavelmente nédo existe problema em comer ou
beber produtos a base de soja, desde que seja com moderagéo. Mas, grandes
quantidades de isoflavona proveniente da soja, incluindo suplementos, como
pilulas concentradas ou em po, devem ser evitadas.



VITAMINA D:

Estudos mostram que mulheres com cancer de mama frequentemente tém
baixos niveis de vitamina D, e os pesquisadores estdo pesquisando a razao.
Niveis baixos de vitamina D podem contribuir para o enfraquecimento dos
0ssos e para o desenvolvimento da osteoporose, uma doenga que faz com
que os ossos fiquem frageis. Alguns estudos iniciais sugerem que niveis
baixos de vitamina D também podem contribuir para o risco de cancer de
mama.

Pessoas com diagnostico de cancer de mama em uso de terapia enddécrina
devem tomar um suplemento de vitamina D, mas ndo ha consenso sobre
a quantidade. Diretrizes atuais recomendam uma dose de 400Ul (unidades
internacionais) a 1.000Ul ao dia. A maior parte dos suplementos vitaminicos
contém essa dosagem, mas converse com seu oncologista sobre o que é
mais adequado para vocé.

Para ajudar o seu corpo a processar a vitamina D, assegure-se de ingerir a
quantidade adequada de calcio: antes da menopausa, as mulheres devem
ingerir 1.000mg de calcio ao dia. Depois da menopausa, elas devem ingerir
1.500mg ao dia, de preferéncia na dieta, em vez de suplementos.

ALCOOL:

Se vocé consumir bebidas alcodlicas, faga com moderagédo. O consumo de
alcool parece aumentar o risco de cancer de mama, mas ninguém sabe a
razdo. Alguns pesquisadores acreditam que mulheres que consumem bebidas
alcoolicas em grandes quantidades podem ter altos niveis de estrogénio no
corpo, e altos niveis de estrogénio estédo relacionados a um risco aumentado
para cancer de mama.

Varios outros estudos analisaram se mulheres que consomem alcool apos o
cancer de mama tém um risco mais elevado de recidiva, mas os resultados
sdo inconsistentes. A maior parte dos estudos ndo mostrou uma relagao
clara entre o consumo de alcool e recorréncia do cancer de mama. Ainda
temos muito a aprender.



Tendo em vista os dados conflitantes, apenas consuma bebidas
alcodlicas com moderagdo (se for beber). Em média, isso significa
ndo beber mais que uma porgdo de vinho, ou o equivalente, ao dia*.

Se for consumir bebidas alcoodlicas, ingerir quantidade suficiente de acido
folico na sua dieta pode ajudar. Isso pode compensar o potencial aumento do
risco de cancer de mama associado ao consumo de alcool. A porgéo diaria
de acido folico recomendada ¢ 400mcg (microgramas).

4

* Uma porgéo de alcool ¢ equivalente a 355mL de cerveja (garrafa long neck), 150mL de

vinho (uma taga), ou 45mL de bebidas destiladas (uma dose).



ATIVIDADE
FISICA




TODOS NOS SABEMOS DOS INUMEROS BENEFICIOS QUE A PRATICA
DE ATIVIDADES FISICAS TRAZ PARA A SAUDE: previne doengas, melhora
sintomas e a saude fisica e emocional. O que muita gente ndo sabe ¢ que
a pratica de atividades fisicas ¢, talvez, uma das coisas mais importantes
a serem feitas durante e apos o tratamento do cancer de mama. Pode te
ajudar a controlar seu peso, diminuir seu risco de doengas cardiacas e
diabetes, melhorar a fadiga, manter seus ossos saudaveis e até diminuir o
risco de recorréncia do cancer de mama. Além disso, a pratica de atividades
fisicas ajuda a diminuir a ansiedade e a indisposigdo, melhora o sono e
colabora para a manutengcdo da autoestima das mulheres em tratamento.

No entanto, pesquisas mostram que mulheres com cancer de mama
normalmente se exercitam menos e tendem aganhar peso durante o tratamento.
Muitas vezes, isso acontece porque ela pode se sentir cansada, indisposta,
deprimida ou ndo estar se sentindo bem. Além disso, para as que desenvolvem
menopausa, ha um risco aumentado para outros problemas de saude, como
perda Ossea, diabetes, linfedema (inchago doloroso) no brago e regido do
peito e doengas cardiacas. Estas ultimas sdo uma causa importante de morte
em mulheres, e a pratica de exercicios regulares pode ajudar a preveni-las.

Pesquisas sugerem que exercitar-se menos e/ou ganhar peso pode aumentar
a chance de recorréncia do cancer de mama. Novos estudos mostraram que
mulheres que fazem 3 ou mais horas de atividades aerdbicas por semana tém
menos possibilidade de que seu cancer retorne (em torno de 50% menos).
Varios estudos também mostram que mulheres que se exercitam apos o
cancer de mama se sentem melhor e mais fortes que mulheres que ndo se

exercitam.



Recomendacdes dos especialistas

Os especialistas fazem 3 grandes recomendagdes sobre atividades fisicas
para mulheres com cancer de mama:

= Caso precise fazer cirurgia, volte as suas atividades
diarias normais assim que possivel e for liberada pelo seu
médico.

= Mantenha a sua rotina diaria (incluindo atividades
fisicas) o mais proximo do habitual durante e depois dos
tratamentos nédo cirurgicos, como quimioterapia.

= Se vocé ndo se exercita regularmente, converse com seu
oncologista sobre como comegar de maneira segura, na
frequéncia e intensidade recomendadas.

PRATICAR ATIVIDADE FISICA E SEGURO
PARA MIM?

De maneira geral, sim, principalmente se vocé sempre teve uma boa saude antes
do diagnéstico. No entanto, é importante conversar com seu oncologista antes
de comegar qualquer novo programa de exercicios. Além disso, possiveis efeitos
colaterais do tratamento, como diarreia, nduseas e vémitos, podem contribuir
para o desenvolvimento de desidratagdo. Beba bastante agua durante qualquer
atividade fisica e saiba escutar seu corpo pedindo para ir mais devagar ou parar.

QUAL TIPO DE EXERCICIO FisSICO?

Se for liberada pelo seu oncologista, pratique uma boa quantidade de atividade
aerobica moderada. Atividade aerobica é qualquer exercicio que faga vocé respirar
um pouco mais rapido e ficar um pouco suada. Respiragdo mais rapida significa
que seu corpo esta trabalhando duro, o que é bom para seu coragdo e pulmdes.

Especialistas recomendam que todas as mulheres (com ou sem histéria de cancer
de mama) facam:



= 150 minutos ou mais de atividade aerdbica de moderada
intensidade por semana (i.e. caminhada rapida) ou

= 75 minutos ou mais de atividade aerobica vigorosa por
semana (i.e. corrida ou spinning).

A boa noticia é que a atividade fisica moderada ou vigorosa esta relacionada a
uma vida mais longa. Isso significa que uma caminhada rapida faz tdo bem quanto
uma corrida. Uma boa maneira de alcangar 150 minutos de exercicio por semana
¢ andar rapidamente pelo menos 10.000 passos por dia. Andar é bom porque
vocé pode fazer em qualquer lugar, sem necessidade de equipamentos especiais.

O Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM, em inglés), a maior
organizagdo de medicina esportiva e especialista em ciéncia do exercicio do
mundo, possui diretrizes sobre exercicios fisicos para pessoas em tratamento de
céncer e para sobreviventes oncolédgicos. De acordo com o ACSM, a caminhada
¢ uma modalidade segura de exercicio fisico para quase todas as pessoas com
cancer.

O CASODOSEXERCICIOSANAEROBICOS

O treinamento anaerobico, ou musculagio, ajuda no desenvolvimento de musculos,
o0ssos e articulagdes mais fortes. Ele também parece aumentar o metabolismo (que
¢ a maneira que seu corpo transforma comida em energia). Inclua o treinamento
anaerobico na sua rotina de exercicios.

Entretanto, o ACSM adverte que mulheres com cancer de mama devem ter cuidado
com exercicios para a parte superior do corpo (incluindo algumas posicées de
ioga). Antes de iniciar esse tipo de exercicio, converse com um profissional que
esteja familiarizado com as necessidades de mulheres em tratamento para cancer
de mama.



LINFEDEMA

O linfedema acontece quando liquidos se acumulam nos tecidos de
determinada parte do corpo, causando um inchago doloroso. Apds
cirurgia ou radioterapia para tratamento do cancer de mama, vocé pode
desenvolver ou apresentar risco de desenvolver o linfedema. Se esse for
o caso, as partes do seu corpo que provavelmente serdo afetadas sdo o
brago ou mama/regido do peito, do lado em que vocé recebeu o tratamento.

O nosso entendimento do linfedema tem mudado recentemente. Estudos
recentes mostram que exercicios anaerdobicos moderados para a parte
superior do corpo parecem ndo aumentar o risco de desenvolvimento de
linfedema. Na verdade, exercicios anaerobicos moderados podem diminuir os
sintomas das mulheres que tém linfedema. Alguns especialistas recomendam
que as mulheres usem uma luva de compressao quando véo realizar exercicios
anaerodbicos.




Mantendo o habito de praticar atividades fisicas

Motivos nédo faltam para que vocé mantenha ou inicie o habito de fazer
atividades fisicas durante e apos o tratamento. No inicio, pode ser dificil,
mas siga firme. Nés temos algumas dicas para vocé:

1 FORMULE UM PLANO

Juntamente com seu médico e, se possivel com um profissional que tenha
experiéncia em atividades fisicas para pacientes oncolégicas, monte um
plano de treinamento de acordo com o seu estado geral de saude, sua
idade, gostos e preferéncias e de acordo com seu condicionamento fisico.
Reserve dias e horarios especificos em sua agenda para a pratica de
atividades fisicas e procure seguir uma rotina, sempre que possivel.

2 ESCOLHA UMA META

Nao importa se vocé for uma praticante antiga ou iniciante, tente
estabelecer uma meta. Estabeleca uma meta especifica (exatamente o que
quer fazer) e realista (algo que vocé consiga fazer). Por exemplo, “eu quero
me exercitar mais” ndo é uma meta especifica. Pense em uma meta como
“eu vou caminhar por pelo menos 30 minutos, 5 dias por semana”.

Para alcangar seu objetivo, vocé pode ser exercitar por curtos periodos
todos os dias ou por longos periodos alguns dias na semana. Faga o que
for melhor para vocé. O exercicio deve durar pelo menos 10 minutos antes
de contar para a sua meta.

3 REGISTRE O SEU PROGRESSO

Fazer registros ou um diario do seu progresso pode ajudar vocé a alcangar
e manter a sua meta. Vocé pode registrar a distancia total, o numero de
passos usando um contador ou os minutos de exercicio por dia. Um diario
mostra como vocé esta se saindo dia apos dia e o quédo perto esta da
sua meta. Vocé pode baixar modelos da internet ou usar aplicativos de
telefone.
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UM PASSO DE CADA VEZ

Se vocé estd apenas comegando a se exercitar ou retornando as
atividades, seja realista: ndo tente recuperar o tempo perdido de uma
vez. Se vocé for iniciante, comece com a meta de caminhar 20 minutos
por dia (ou até alcancar 5.000 passos ao dia). Gradualmente, adicione
tempo ou passos todos os dias, até atingir sua meta.

SEJA PACIENTE

Ja que os tratamentos podem te deixar com menos energia, programe
suas atividades conforme necessario. Vocé pode precisar mudar de
modalidade ou parar temporariamente. Tente ndo ficar desestimulada. A
maior parte das mulheres que tenta se exercitar consegue. Escute o seu
corpo e seja paciente.

QUEBRE BARREIRAS

Essas sugestdes podem ajudar a superar barreiras comuns relacionadas
ao cancer de mama/tratamento:

EXAUSTAO: seu tratamento pode te fazer sentir cansada. Mas, um exercicio moderado
(uma caminhada réapida ou andar de bicicleta) faz com que seu sangue circule melhor
e leve mais oxigénio para o seu cérebro. Isso pode te fazer sentir com mais energia e
pronta para mais atividades.

SONO: uma boa noite de sono é tdao importante quanto o
exercicio. O exercicio fisico te ajuda a dormir melhor e a se
sentir mais descansada. Durante o dia, vocé pode sentir
necessidade de algumas pausas para descansar. Permita-
se, sempre que possivel, tirar um cochilo.

DEPRESSAO: em alguns dias, vocé pode se
sentir mais desanimada ou cansada. Isso é
absolutamente normal, respeite o seu corpo e
seu ritmo. Apenas tente fazer alguma atividade
na maioria dos dias da semana.




CONFORTO: vista roupas confortaveis. Se for fazer atividades ao ar livre, prefira as
que possuem protegéo solar. Na cabeca, use lengos, echarpes ou chapéus. A peruca
também pode ser usada para as atividades, se vocé desejar. Algumas mulheres
reservam uma apenas para esse fim. Faca da forma com que se sinta mais confortavel
e ache que funciona melhor para vocé.

FALTA DE TEMPO: vocé pode estar se exercitando diariamente sem perceber. Se vocé
pratica caminhada, inclua os passos da sua rota para o trabalho e outras atividades
diarias. Para conseguir mais passos, vocé pode descer do 6nibus uma parada antes,
estacionar o carro mais longe ou usar as escadas.

-

MAU TEMPO: para se exercitar
ao ar livre no frio, use roupas
apropriadas. Vocé pode sentir
\ um pouco de frio no comego,
mas caminhar rapidamente ou

correr vai te aquecer logo.

VARIE AS MODALIDADES: experimente novas formas de se exercitar.

7 SEJA PERSEVERANTE

Para usufruir de todos os beneficios que a pratica de atividades fisicas
pode oferecer a vocé durante e apds o tratamento, seja perseverante.
Para isso, nos temos algumas dicas para vocé:

ESTABELECA UMA ROTINA: se vocé se exercita ocasionalmente, tente ser mais
regular. Reserve um tempo, faga do exercicio uma prioridade e mantenha uma rotina.
A consisténcia sera uma grande ajuda enquanto vocé enfrenta as mudangas causadas
pelo cancer de mama e pelo tratamento. Se vocé se exercita regularmente, mantenha
o ritmo.



ENCONTRE UMA COMPANHIA: estudos mostram que a atividade fisica fica mais
facil quando se tem uma companhia. Procure alguém que:

= Ja tenha te ajudado antes

= Vocé possa contar

= Va te incentivar

= J& te ajudou a fazer outras mudangas

= Faz vocé se sentir bem consigo mesma

= Esteja apta e disposta a se exercitar com vocé

FACA REGISTROS: é comum se distanciar dos seus novos habitos saudaveis. Isso
pode acontecer tdo lentamente que vocé pode nem perceber. Enfrente isso fazendo
registros. Ver o seu progresso vai te motivar.

RECOMPENSAS: sendo iniciante ou profissional, se recompense sempre que atingir
uma meta. Sinta orgulho de tudo que esta fazendo. Faga o que puder, quando puder,
e se recompense por isso. Vocé merece!

NAO DEIXE NADA TE ATRAPALHAR:
todos vao ter imprevistos. Havera dias em
que vocé ndo vai poder ou ndo vai querer
se exercitar, ou simplesmente se sentira
desgastada. Permita ter alguns dias de

folga. Depois, volte a rotina de exercicios
fisicos o mais rapido possivel.

Este guia é baseado em A guide for young woman with breast cancer, elaborado pelo programa Young and Strong,
do Susan F. Smith Center for Women's Cancers, do Dana-Farber Cancer Institute.
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