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O diagnéstico chegou-me como uma surpresa devastadora

O mundo desabou

Fiquei prostrada, tiraram-me a terra debaixo dos pés

Fui o porto seguro de toda a familia, e agora?

Sera que posso voltar a sentir-me bem no meu corpo e
com a minha vida, tal qual a tinha?

Estas frases sao de mulheres a quem foi diagnosticado um cancro da
mama.

Estas mulheres ndo se deixaram vencer e hoje dizem:

O caminho foi longo e cheio de surpresas

O apoio dos que nos cercam é mais
que um bélsamo de ternura...
é o remédio que ndo nos permite entrar em depressdo

Com amor tudo € ultrapassado. Sao necessarias, também, muita
for¢a de vontade e esperancga

Receber suporte emocional, aprender com a experiéncia

positiva dos outros e pér de parte pensamentos negativos foram
os pilares que suportaram aquilo

que eu consegui vencer...




O cancro da mama é o tumor maligno que mais afecta a mulher em
Portugal, estimando-se que haja mais de 4000 Novos casos por ano.

Se lhe foi diagnosticado um cancro da mama, ndo desanime. Procure
aprender a lidar com a situagao que esta a viver. Leia até ao fim o que
temos para lhe dizer.

E agora?

O que me vai acontecer?

E a minha mama?

E os meus filhos, como vai ser ? E o meu marido?

Estas sdo, certamente, algumas das muitas ddvidas que ja lhe surgi-
ram.

Rodeie-se das pessoas que ama. Ouca os profissionais que estdo
envolvidos no seu tratamento. Pergunte tudo. Desabafe. Falar sobre
0 que sente ajuda na sua recuperacdo.

Esclarega todas as suas duvidas com os profissionais de salde e nao
leve muito a sério as opinides e “historias” que outras pessoas
contam. Cada caso € um caso Unico.




O cancro da mama €é sempre igual?

O cancro da mama é uma neoplasia maligna, que tem origem em
células anormais dos tecidos da mama.

O cancro pode ser:

— Invasivo, quando as células cancerigenas se estendem a regido em
volta do foco maligno inicial ou a distancia.

— Ndo invasivo, também chamado in situ, quando as células
cancerigenas ainda ndo alastraram.

Ha diversos tipos de cancro da mama, conforme a natureza das
células em que tiverem origem. O diagndstico precoce e o
tratamento atempado e adequado possibilitam a cura ou um melhor
prognostico. A situacdo poderd, assim, ser controlada, mesmo em
caso de recorréncia da doenca.

As modalidades terapéuticas sdo varias e, muitas vezes, cada doente
€ submetido a mais de uma, por exemplo: cirurgia, radioterapia e/ou
quimioterapia.

Qual o tipo de cirurgia a que poderei recorrer?

Conforme o caso, podera ser:

— Cirurgia Conservadora - Tumorectomia ou Quadrantectomia.
Consiste em retirar o tumor e tecido mamario envolvente
(tumorectomia), com margem de sequranca, ou retirar todo o
quadrante onde se encontre o tumor (quadrantectomia). Associa-se
a linfadenectomia axilar (extrair os ganglios linfaticos da axila do
lado afectado).




— Cirurgia Radical — Mastectomia. Nesta cirurgia retira-se toda a
mama que estiver afectada pelo tumor e, ainda, os ganglios linfaticos
da axila do lado afectado.

— Cirurgia reconstrutiva. Visa a reconstrucdo mamaria, criando uma
forma de mama t3o normal quanto possivel. Pode ser realizada
durante a intervengdo cirdrgica para extrair e curar o cancro
mamario ou ser diferida para alguns meses ou anos mais tarde. Estas
situagdes sdo discutidas e analisadas consigo.

Quais os tratamentos que poderei ter necessidade de
fazer, para além da intervencdo cirurgica?

Os tratamentos possiveis sdo os sequintes:

— Quimioterapia. Consiste na administracao de medicamentos, sob a
forma de injeccdes ou comprimidos, destinados a destruir as células
que ja estdo afectadas, e que podem circular por todo o organismo,
bem como a impedir o aparecimento de novas células cancerigenas.

— Radioterapia. Consiste na aplicacdo de radiagdes para destruir as
células tumorais. As radiacoes incidem sobre a area do tumor e sdo
cada vez mais precisas. Ndo é um tratamento doloroso, pelo que
pode manter a sua vida o mais normal possivel. Este tratamento
pode, no entanto, provocar um grande cansago. Tente, sempre que
possivel, descansar durante o dia.

— Hormonoterapia. Consiste na administragdo de comprimidos
hormonais, os quais, normalmente, ndo causam efeitos colaterais.




E verdade que durante a quimioterapia
as pessoas se sentem mal?

Embora existam inimeros medicamentos capazes de impedir ou
diminuir os efeitos colaterais, a quimioterapia pode, de facto, causar:

— mal-estar geral, como enjoos, falta de forcas, cansaco facil, secura
da boca, alteracdo do paladar, falta de apetite, diarreia, prisdo de
ventre, alteracdo de cor e aumento da intensidade do cheiro da urina;

— alteracdo menstrual, sendo mais frequente a falta de menstruacdo;
— secura vaginal;

— adormecimento dos bragos e pernas e formigueiro nas maos € nos
pés;

— queda de cabelo, que é um dos efeitos mais frequentes deste
tratamento, pelo que muitas mulheres resolvem corté-lo antes, para
se adaptarem a nova imagem. No entanto, a queda de cabelo varia de
pessoa para pessoa e &, geralmente, passageira, desaparecendo no
final do tratamento.

Tente distrair-se e ndo deixar a sua actividade profissional.
Mantenha-se ocupada, nem que seja em tempo parcial.

Com a radioterapia podem surgir alteragbées
no meu corpo? O que posso fazer?

No local do corpo onde estd a ser aplicada a radioterapia pode surgir
uma cor avermelhada ou acastanhada. Neste caso, deve ter cuidados
particulares com a pele. Siga as indicagdes dos profissionais de salde
que acompanham o seu caso.




Fui enviada ao Hospital...

Prepare o internamento:
— deixando que aqueles que gostam de si a acompanhem;

— levando consigo objectos que contribuam para o seu bem-estar,
como produtos de higiene e de beleza, fotografias, revistas e livros;

— usando camisas de noite ou pijamas de algoddo, folgados e com
grande abertura a frente;

— levando roupa e calcado confortéveis, para quando tiver alta do
hospital.

Ap6s a intervencdo cirdrgica:

— mantenha o brago afectado afastado do corpo cerca de 20 cm e
apoiado sobre uma almofada. A mdo e o cotovelo devem ficar mais
elevados que o ombro;

— antes de fazer qualquer movimento com o braco afectado, deve
perguntar aos profissionais de sallde como fazé-lo;

— é provavel que |he sejam colocados “tubos” para a saida de liquidos,
que apenas ficardo cerca de cinco dias. Pode parecer-lhe que estes
“tubos” irdo sair, mas tal ndo acontece com facilidade. Ndo se
preocupe, pode passear a vontade;

— 0 primeiro banho apés a intervencdo cirdirgica € um momento de
grande nervosismo, porque se vai deparar com a sua nova imagem;

— depois de serem retirados os “tubos”, comece com os exercicios que
os profissionais de salide Ihe recomendarem. Estes exercicios visam
diminuir e, até, evitar dor e dificuldades no movimento do ombro,
“inchaco” do braco e diminuicdo da sensibilidade;

— para se habituar a nova imagem, deve olhar varias vezes para a
“costura” antes de abandonar o hospital, enquanto tem perto de si
profissionais de salide para a apoiarem.




No seu dia-a-dia hd pequenas tarefas que, executadas de forma
adequada, a podem ajudar na sua recuperacao:

Escovar o cabelo: deverd sentar-se junto de uma cémoda ou mesa
alta. O tampo devera ficar ao nivel da sua axila. Apoie o cotovelo na
mesa e comece a pentear e a escovar o cabelo com o brago do lado
operado, mantendo a cabeca direita. E aconselhivel comecar s6 por
um lado da cabeca e avancar, progressivamente, até consegquir
escovar todo o cabelo.

Banho de chuveiro: lave as costas, o pescoco e o cabelo, tentando
sequrar o chuveiro com o braco do lado operado. Ao enxugar as
costas, pode usar a toalha para exercitar o brago.

Outras pequenas tarefas: vestir ou despir uma camisola, apertar o
soutien ou um fecho éclair, limpar o p6, cozinhar, estender a roupa
ou passar a ferro sdo pequenos exercicios que a podem ajudar.
Faca-os progressivamente.

Que cuidados devo ter com a costura?

— lave a pele no local da incisdao com sabao neutro, sem esfregar;
tente manté-la seca;

— ndo use desodorizante nem cera depilatéria na axila do lado
afectado;

— nao utilize Idmina para rapar os pélos da axila, mas maquina de
barbear, pois, devido & insensibilidade causada pela intervencao
cirlrgica, pode cortar-se;

— use cremes neutros e que ndo causem alergias;

— evite a exposicdo ao sol.




Conselhos dteis:

— quando sentir um pouco de cansaco no brago, descanse 15 minutos
a meia hora e depois recomece;

— evite roupa apertada;
— proteja de traumatismos o brago do lado operado;

— evite tirar sangue, levar injeccdes ou vacinas, bem como medir a
tensdo arterial no brago do lado operado;

— tenha o cuidado de lavar e desinfectar todos os pequenos
ferimentos, especialmente do lado afectado, para evitar infecgdes;

— proteja-se de picadas ou mordeduras de animais;

— utilize luvas de proteccdo quando fizer jardinagem ou quando
trabalhar com produtos caseiros irritantes para a pele;

— proteja os dedos de objectos afiados, como agulhas e alfinetes. Use
dedal quando costurar;

— quando tratar das unhas, ndo corte as cuticulas, empurre-as para
tras;

— evite: deixar o brago afectado pendente por periodos prolongados;
levantar objectos pesados; utilizar anéis, pulseiras ou relégios que
apertem;

— evite queimaduras solares, especialmente no brago e peito;

— a falta da mama pode fazer com que ande inclinada para a frente e
debrucada sobre o lado operado. Corrija esta posicdo, para evitar
dores de costas;

— comunique ao seu médico a existéncia de qualquer alteragdo no
local da “costura”, como “inchaco”, vermelhiddao ou dor.




E normal poder vir a ter a sensacdo de “mama fantasma”, ou seja, ter
a impressao de que ainda tem mama. Esta sensagdo acaba por passar.

Poderd ter que voltar ao hospital para lhe serem retirados liquidos
linfaticos. Esta situacdo é normal.

Continue a fazer mensalmente o auto-exame da mama existente e a
sequir as recomendacdes do seu médico para a realizacdo periédica
de mamografia e exames de rotina.

Valeu a pena todo este sacrificio, porque continuei viva
e acordei para coisas que, para mim,
ndo tinham valor e que o passaram a ter.

Repensei os meus valores e as minhas prioridades.

Reformulei a minha vida, desde uma alimentacdo
mais saudéavel até com quem gastar
0 meu tempo e as minhas energias.




Que tipo de roupas devo usar?

Na&o vai ter que alterar o seu visual. Vai verificar que o estilo de roupa
que usava continuara a assentar-lhe bem.

E os soutiens ?

Existem soutiens proprios para mulheres mastectomizadas,
contendo uma “bolsa” para permitir colocar a protese. Ja ha lojas que
vendem roupa adequada a mulheres mastectomizadas, como, por
exemplo, fatos de banho, cujo custo, quando sdo objecto de
prescricdo médica, € actualmente dedutivel no IRS.

E as proteses?

A protese mamaria externa €, para a maioria das mulheres, uma boa
solugdo para manter o aspecto exterior habitual. Além disso,
aumenta a autoconfianga, o que contribui para o seu processo de
cura. Esta protese € imperceptivel quando usada com um soutien de
medida correcta.

A partir de quando se coloca a protese mamaria?

No primeiro més apos a intervencdo cirlrgica, pode utilizar uma
protese tipo “pequena almofada" ou protese sem peso, feita com
algodao acrilico no interior e tecido de algoddo no exterior. A prétese
mamaria final, normalmente feita de silicone, deve ser colocada
quando o seu médico indicar. Pode obter as proteses em farmacias e
casas especializadas neste tipo de material. Se necessitar de outras
informacdes, contacte a assistente social da sua area de residéncia.




Que cuidados devo ter com a prétese mamaria?

A prétese inicial, de algoddo, deve ser lavada a mdo, com aqua tépida
e sabdo neutro, e posta a secar sem torcer. Antes da lavagem, o
algoddo tem de ser retirado.

A proétese de silicone pode ser lavada da mesma maneira, seca e
utilizada de novo. Quando ndo a utilizar, guarde-a na caixa propria,

de modo a conservar a sua forma e a evitar que objectos pontiagudos
a danifiquem, pois ndo é possivel repara-la.

E no Verdo, tenho de ter precaugbes especiais?

Deve ter cuidados especiais com a protecgao solar:

— no primeiro ano apds o tratamento, ndo apanhe sol nas areas da
intervencado cirdrgica e da irradiacao;

— durante a exposicdo ao sol use uma roupa leve, que pode ser de
algodao;

— evite a exposicdo directa aos raios solares;
— utilize um protector solar com um indice adequado a sua pele;

— ndo use autobronzeadores.

Desportos?

Pode fazer qualquer desporto, como, por exemplo, natacdo. E
inconveniente a pratica de esqui ou de ténis.




E agora o que devo comer?

A alimentagdo da mulher depois de mastectomizada ndo tem que ser
diferente da que tinha antes de ser operada. Uma alimentagao
sauddvel deve ser repartida em 5 ou 6 pequenas refeicdes por dia e
passar por:

comer cereais, lequmes, verduras e frutas;

comer moderadamente carne e peixe;

reduzir o consumo de sal, aclicar e alcool;

evitar comer alimentos fumados e/ou que tenham muitas gorduras;

beber diariamente leite;

— beber muita dgua e sumos nao agucarados.

Sexualidade ap6s a mastectomia - como € que vai ser?

Se a vida continua, por que ndo ha-de continuar a vida sexual?
Retome, normalmente, a sua vida sexual, a qual contribui para uma
melhor qualidade de vida.

Discuta com o seu médico o tema da sexualidade, da mesma forma
que discute outras questdes. Envolva o seu marido ou companheiro
neste didlogo, pois ele também sera invadido por receios e dividas.
Descubram novas formas de relacionamento sexual.

Evite o siléncio entre os dois.




Percebi que era eu que me rejeitava, entao procurei ajuda.

O meu marido encarou de frente a minha doenga
e nunca me rejeitou, muito pelo contrario.

O planeamento familiar da mulher com cancro da mama deve ser
rigorosamente controlado. Enquanto estiver a fazer tratamentos, a
mulher ndo deve engravidar e, por isso, o método contraceptivo a
usar deve ser de grande eficacia. Ndo deixe de discutir este assunto
com o seu médico, pois cada caso € um caso.

Sera que posso retomar a vida familiar e laboral?

Apé6s a alta do hospital, pode retomar a vida normal. Organize e
adapte as tarefas diarias a sua nova situagdo. Comece por tarefas
simples e elimine esforgos fisicos. Peca ajuda para os trabalhos que
ndo pode ainda fazer.

E no futuro?

O controlo da sua doenga depende muito das consultas de vigilancia.

Cumpra rigorosamente as orientagdes do seu médico. Se verificar
qualquer alteragdo no local da intervencdo cirdrgica ou na outra
mama, ndo espere pela proxima consulta e procure de imediato o seu
médico.




A quem posso recorrer quando precisar de ajuda?

A equipa de salde que esteve envolvida no seu tratamento continua
disponivel para a receber sempre que necessite. Ndo se esqueca de
anotar os seus nomes e contactos.

Dei coragem ao meu marido e ao meu filho. Recorri,
na altura, a psicéloga do hospital, ndo apenas para mim, mas
para eles, que tinham medo de me perder.

Os psicélogos ajudam a aliviar medos, a diminuir receios e ddvidas e
a enfrentar melhor todas as modificagdes que surgem na vida
familiar e no emprego, facilitando, ainda, a adaptagdao a sua nova
imagem corporal. Depois de uma mastectomia, é natural que
vivencie momentos de instabilidade emocional e tristeza, deparando-
-se com sentimentos de perda, angustia e ansiedade.

O apoio psicoldgico € muito importante nesta fase.

Quais os apoios legais a que tenho direito?

Apés a intervencdo cirdrgica, tem direito a diversos beneficios
sociais, nomeadamente, nas &areas da salde, seguranca social,
trabalho e impostos.

Informe-se sobre os beneficios de que pode usufruir no centro de
salde, no hospital ou junto da assistente social da sua area de
residéncia.




Para mais informacoes, contacte com:

Secretariado Nacional para a Reabilitacdo e Integracdo das Pessoas
com Deficiéncia

Horario de atendimento: 10.00 - 12.30 h

Linha Directa: Telefone 217 959 545, das 14.00 - 17.00 h

Associacdo Portuguesa de Apoio a Mulher com Cancro da Mama

E uma organizacdo sem fins lucrativos para apoio e informacdo a
pessoas com patologia mamaéria, familiares e amigos. Disponibiliza
atendimento e actividades terapéuticas e |ddicas.

Av. Marechal Craveiro Lopes, n.21

1749-012 Lisboa

Telefone: 217 585 648

Fax: 217 568 910

Mail: geral@apamcm.com.pt Website: www.apamcm.com.pt

Liga Portuguesa Contra o Cancro

E uma associacdo cultural e de servico social de utilidade puablica,
fundada em 1941. Exerce as suas actividades através de 5 Nucleos
Regionais: Norte, Centro, Sul, Acores e Madeira. Desenvolve
actividades em regime de voluntariado, no ambito da investigagdo,
sensibilizagcdo e informagao sobre prevencao do cancro e apoio social
ao doente e familiares, nomeadamente, na intervencao para a
humanizacdo da assisténcia. Além de apoio emocional, a Liga ajuda
na aquisicdo de medicamentos, proteses, transportes e na satisfacdao
de outras necessidades.

Ndcleo Regional do Norte

Rua Dr. Anténio Bernardino de Almeida
4200-77 Porto

Telefones: 225 492 423/ 225 405 045




Ndcleo Regional do Centro

Rua Dr. Anténio José de Almeida, n.2 329 - 22 andar,
Salas 54/56/58/60

3000-045 Coimbra

Telefone: 239 487 490

Fax: 239 484 882

Nucleo Regional do Sul

Pavilhdo do Nucleo Regional do Sul, Rua Prof. Lima Bastos
1099-023 Lisboa

Telefone: 217 265 786 / 217 264 099

Fax: 217 263 363

Ndcleo Regional dos Agores

Rua da Rosa, 26

9700-171 Angra do Heroismo - Ilha Terceira
Telefone: 295 212 345

Ndcleo Regional da Madeira

Edificio Elias Garcia, 1- Bloco2-12 A
9050-023 Funchal
Telefone 291 236 597
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