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ACOLHIMENTO

A AICSO tem por missao o suporte da pessoa que vive com e para além do
cancro. Ndo estamos indiferentes as dificuldades que a pandemia COVID-19
impde aos profissionais e doentes oncoldgicos.

Este manual é dirigido a mulher que teve diagndstico de cancro da mama.
Com ele procuramos dar resposta a algumas das suas necessidades em
termos de informacao relativa as fases de quimioterapia, cirurgia e de
recuperacao apos esses tratamentos. Nem todas as pessoas sentem 0s
mesmos efeitas, mesmo fazendo o mesmo tratamento para 0 mesmo
tipo de cancro. Com este manual, a AICSO visa contribuir para a sua
aprendizagem de como lidar com os efeitos fisicos, emacionais e sociais
do cancro e dos tratamentos na fase de pandemia COVID-19.

Pretendemos que seja ainda uma forma de aproximar os profissionais de
diversas areas para a apoiar nesta fase do tratamento.

Resulta do trabalho de uma equipa multidisciplinar constituida
por médicos oncologistas e fisiatras, enfermeiros, fisioterapeuta,
nutricionista, psicéloga e fisiologistas do exercicio.

ONCOMOVE

E constituido por 6 partes destinadas a ajudar a lidar com os tratamentos:

] Efeitos secundarios da quimioterapia ‘

Alteracoes emocionais
) p
3 Desafios nutricionais ‘
Reabilitacao oncoldgica
Ly, rommsoonoszes g
5 Exercicio fisico ‘

6 Links uteis ii
[ ]

Estas recomendagoes devem ser complementadas com as informagdes fornecidas pelos médicos,

enfermeiros e outros profissionais que a acompanham.

Sempre que tiver dividas, ndo hesite em colocé-las a equipa que a seque.

Pela AICSO,

b

Ana Joaquim

Presidente da Associagao de Investigagao

de Cuidados de Suporte em Oncologia
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Existem recomendagoes gerais que devem ser respeitadas:
o Evite espagos fechados com muita gente

o Utilize mascara no hospital, em espagos publicos fechados e de acordo
com as recomendacgoes das Autoridades de Salde

o Tente manter as suas rotinas diarias

o Mantenha-se ativa

o Mantenha uma boa hidratagao oral, com agua e infusdes
o Mantenha uma boa hidratagao cutanea

o Mantenha uma boa higiene oral

o Evite exposigao solar direta e utilize chapéu e protetor solar

EFEITOS ADVERSOS MAIS COMUNS E A SUA GESTAQ
o FEBRE

E considerada a presenca de febre uma temperatura superior a 38 © C oral ou 37.5° axilar. A presenca
de febre pode indiciar que esta em curso um processo de infegao, cuja abordagem deve ser pronta e
imediata. Se tiver febre, pode tomar um antipirético, como o paracetamol, e contacte com a equipa que
a seque ou dirija-se ao servigo de urgéncia mais préximo com capacidade para fazer estudo analitico.
A chegada informe os profissionais que se encontra a fazer tratamentos oncoldgicos. Cologue uma
mascara e escolha um espago da sala com menos pessoas e arejado.

ONCOMOVE

o ENJOOS E VOMITOS

0Os enjoos e os vamitos sdo dos sintomas mais temidos pelos doentes em tratamento oncoldgico.
Estes podem ser antecipatorios (quando aparecem mesmo antes de ter feito os medicamentos),
agudos (quando acontecem nas primeiras 72 horas) ou tardios (se acontecem mais de 72 horas apds
0 tratamento). Diferentes tratamentos tém diferentes probabilidades de causar enjoos e vémitos. Por
isso mesmo, a equipa que cuida dos doentes oncoldgicos tera diferentes abordagens em fungao do
tratamento proposto. Siga sempre as instrugoes da equipa. Algumas dicas:

o Tome a medicagdo de acordo com as instrugdes da equipa e verifique se tem medicagao de SOS;

o Ingira quantidades adequadas de aqua e liquidos nao alcodlicos (pelo menos 6-8 copos por dia),
mantendo-se hidratada;

o Evite comidas com gordura, muito condimentadas, picantes ou doces;
o Evite preparar as refeicoes para nao estar exposta aos cheiros;

o (pte por alimentos a temperatura ambiente ou frios;

o Evite alimentos pastosos e pegajosas;

o Ingira pequenas refeigoes de cada vez, varias vezes ao dia;

o Mantenha a boca limpa e faga a sua higiene pelo menos 2 vezes por dia
e sempre depois de se alimentar;

o Rebugados e pastilhas elasticas (sem aglcar) de sabores citricos ou mentolados podem ajudar;

o Se vomitar, tome medicacao de SOS e aguarde 30-60 minutos sem ingerir nada. Comece por
ingerir liquidos como &qua, gelatina, cubos de gelo, gelados de &qua, caldo, chd ou sumo aguado.
Ingira apenas uma colher de cada vez e aguarde alguns minutos antes da proxima colher;

o Evite roupas apertadas;
o Evite deitar-se logo apés as refeigoes;
o Evite esforgos fisicos logo apds as refeigaes.

Se 0s vomitos forem muito frequentes ou persistirem mais do que alguns dias ou se ndo se consequir
alimentar, hidratar ou tomar a medicagao deve contactar a equipa que cuida de si ou dirigir-se a um
servigo de urgéncia.




EFEITOS SECUNDARIOS DA QUIMIOTERAPIA

© DIARREIA

A diarreia esta relacionada com alterages no volume e consisténcia das fezes bem como na frequéncia
das dejegOes. A ocorréncia de dejecdes liquidas mais de 3 vezes num dia é habitualmente considerada
diarreia. Pode ser causada pelos tratamentas, por infe¢oes e também pelo cancro. Algumas dicas:

o Ingira quantidades adequadas de liquidos;

o Verifique se esta a tomar alguns medicamentos que possam causar ou agravar a diarreia e suspenda
medicamentos laxantes;

o Verifique se tem medicagao SOS, e faga-a de acordo com a indicacao da equipa que a seque;
O Ingira pequenas quantidades de alimentos de cada vez, varias vezes ao dia;

o Evite alimentos que podem potenciar a diarreia, designadamente frutas, leqgumes e hortalicas,
alimentos integrais (pdo, tostas, bolachas, cereais), frutos secos, sementes, leite, alimentos com
elevado teor de gordura, alimentos com adigao de adogantes artificiais, café, cha preto, chocolate,
sumos de fruta, bebidas gaseificadas, leqguminosas, lcool, frutas com poder laxante (citrinos, kiwi,
ameixa), com sementes (morangos, maracuja, kiwi) e alimentos excessivamente doces;

o Inicie as refeig0es com sopa de arroz;

o Prepare refei¢des simples - cozidos, grelhados, estufados simples, sem gordura e sem condimentos
picantes ou gordurosos;

o Inclua carne, peixe, ovos, batata, arroz e massa nas refeigoes principais;

o Inclua arroz cozido e beba agua de arroz (4gua de cozer arroz que depois é coadal;
o Asfrutas a incluir sao bananas maduras, magas e peras cozidas;

o Opte pelo leite sem lactose e iogurtes sem pedagos ou cereais;

o Prefira 0 pao branco e bolachas simples (sem fibras);

o Suplemente a ingestao de liquidos com bebidas desportivas hidratantes;

o Mantenha aregiao do anus e perineo adequadamente limpas, lavando-se apds cada dejecao e lavando
bem as maos em sequida.

Deve contactar a equipa assistencial se a diarreia tiver muco ou sangue, se tiver varias dejecdes diarias
liquidas, se se sentir tonta ou muito fraco ou se tiver dores abdominais.

ONCOMOVE
o OBSTIPAGAO

A obstipagao corresponde a prisao de ventre. Pode acompanhar-se de dores abdominais, sensagao de
distensao abdominal (aumento do volume abdominal), flatuléncia (gases) e nauseas (enjoos). A obstipagdo
pode ser causada por alguns medicamentos (como alguns medicamentos para o enjoo e para a dor), por
alterag0es na dieta, por inadequada ingestao de agua e por inatividade. A obstipagao deve ser prevenida
ou abordada no inicio, caso contrario as suas complicagoes e o desconforto tornam-se mais dificeis de
resolver. Algumas indicacdes:

o Ingira 4gua em quantidade abundante (1,5 litros ou mais por dia);

o Ingira alimentos ricos em fibras coma cereais integrais, farelos, frutas, legumes e hortalicas - sopa
a0 almogo e jantar, horticolas no prato, 3 a 4 pegas de fruta/dia;

O Prefira frutas mais laxantes: citrinos, kiwi, morangos, ameixas, abacaxi, etc;
o Mantenha-se ativa;
o Verifique se tem medicagdo SOS, e faga-a de acordo com a indicagao da equipa que a seque.

Se estiver obstipada, sem consequir eliminar gases, naa sentir o intestino a trabalhar, tiver dor e distensao
abdominal e estiver a vomitar um conteddo castanho de cheiro fétido, dirija-se a um servigo de saude.

© MUCOSITE

E uma inflamagéo da boca que pode fazer-se acompanhar de aftas, dor e perda de sangue ou hemorragia.
Pode dificultar a alimentagao e tornar-se uma grande fonte de desconforto. Pode causar alteragées de
paladar, secura da boca e coexistir com infegao. Devem tomar-se medidas preventivas:

o Avaliagdo por Medicina Dentéria ou Estomatologia antes do inicio de tratamento, se possivel, e
Sempre que surjam queixas;

o Mantenha higiene adequada lavando a cavidade oral apds as refeicdes e bochechando com
colutorio adequado - a base de benzidamina;

o Use escova macia;

o Mantenha as mucosas hidratadas;

o Nao fume;

o Evite colutorios alcodlicos;

o Evite comidas &cidas, picantes, salgadas, de consisténcia dura ou muito quentes;
o Prefira alimentos moles, macios e frios.

Contacte a sua equipa assistencial se tiver dor na boca, ndo consequir alimentar-se ou estiver a sangrar.




EFEITOS SECUNDARIOS DA QUIMIOTERAPIA

o ALTERAGOES NO APETITE E DE PESO DURANTE 0 TRATAMENTO

Perda de apetite ou falta de apetite sao efeitos colaterais comuns durante a quimioterapia. Isso significa
que pode comer menos do que o habitual, ndo sentir fome ou sentir-se cheia depois de comer apenas
uma pequena quantidade.

Aperda continua de apetite pode levar a complicages graves coma a perda de peso, ndo obtengao dos nutrientes
de que o corpo precisa com consequente fadiga e fraqueza devido a perda muscular ou descondicionamento
fisico. Esses problemas podem retardar a recuperagao e levar a interrupges no tratamento.

Ainda que seja comum que algumas pessoas percam peso durante o tratamento, outras ganham peso.
Pequenos aumentos de peso geralmente nao sao um problema. Mas um ganho de peso significativo pode
afetar a sua salde.

0 ganho de peso & uma questaa de satde especialmente importante para mulheres com cancro da mama. Mais
da metade experimentam ganho de peso durante o tratamento. Esse ganho de peso durante o tratamento nao
é favoravel a recuperagao. Dai que a equipa de salde esteja atenta as alteragoes do seu peso.

E importante conversar com a sua equipa de salde se tiver alteaces no peso corporal ou no apetite.
Assim pode obter ajuda no sentido de encontrar a causa e garantir a nutrigao necessaria.
(Para mais informagao ver Secgdo da NUTRICAQ)

© FADIGA

A fadiga é um sintoma comum da doenga e dos tratamentas. Alguns medicamentos, anemia, alteragdes
hormanais, dor e estadas psicoldgicos com humor deprimido contribuem para a sensagao de cansago
e fadiga. Os doentes descrevem uma sensagao de cansago extremo, fraqueza, lentificagao psiquica e
motora e auséncia de energia. £ um dos sintomas mais dificeis de conviver e integrar na vida diaria e de
abordar pelos médicos e pela equipa de salde. Algumas dicas:

o Equilibre os tempos de descanso e de atividade;

o Planei exercicio fisico de forma reqular e com incrementos lentos e progressivos;

o Planei os descansos ao longo do dia por periodos curtos e evite deitar por mais de 20 minutos;
o Mantenha uma boa higiene de sono;

o Evite ler ou ver televisao ou outro tipo de aparelhos na cama;

o Procure técnicas de relaxamento e redutoras de ansiedade;

o Escolha atividades ou técnicas de relaxamento antes de deitar;

o Evite bebidas com cafeina préximo da hora de dormir;

o Alimente-se e hidrate-se adequadamente.

ONCOMOVE
© DORES MUSCULARES E ARTICULARES

As dores musculares (ou mialgias)e a dor nas articulagdes (ou artralgias) sdo possiveis efeitos secundarios
do cancro ou do tratamento. Podem afetar a qualidade de vida. Estas queixas podem ser agravadas pela
coexisténcia de fadiga, fraqueza muscular, depressao e desidratagao.

De uma forma geral, estas queixas podem ser minimizadas ou resolvidas com terapéuticas nao
farmacoldgicas, como a pratica do exercicio fisico e outras técnicas de reabilitagao, associadas, quando
necessario, a medicamentos analgésicos, relaxantes musculares e outros que o seu médico lhe pode
receitar.

Entre em contato com a sua equipa de saude se, para além das mialgias e artralgias, desenvolver os
sequintes sintomas:

o Fraqueza muscular

o fFebre

o Dor na cintura ou no peito

o Perda do controle da bexiga

o Confusdo

o Torcicolo

o Dorméncia em qualquer lugar do corpo

Estes podem ser sinais de condigoes médicas graves que precisam de atengao imediata.

o ALOPECIA OU QUEDA DE CABELO

A alopécia ou queda de cabelo poderd ocorrer durante o seu tratamento com quimioterapia. Esta
perda pode ocorrer em todo o0 corpo, incluindo cabega, rosto, bragos, pernas, axilas e regiao pubiana.
0 cabelo pode cair completamente, lentamente ou em partes. Geralmente nao cai logo apés o inicio da
quimioterapia. Na maioria das vezes, comega a cair ap6s 2 a 3 semanas de tratamento.

Aprender a gerir a perda de cabelo antes, durante e apds o tratamento pode ajuda-la a lidar com este
efeito secundario. Para muitas pessoas, a perda de cabelo é mais do que apenas uma mudanca na
aparéncia fisica. Perder o cabelo pode ser uma experiéncia emocionalmente desafiadora que afeta a sua
autoimagem, autoestima e qualidade de vida.

Conversar sobre sentimentos relacionados com a perda de cabelo com a sua equipa de saude ou alguém
que passou por uma experiéncia semelhante pode dar-lhe conforto. Também pode ser Util conversar sobre
a possivel perda de cabelo com familiares e amigos, especialmente criangas, antes que ocorra.

(continua)




EFEITOS SECUNDARIOS DA QUIMIOTERAPIA

Cuidados com os cabelos e couro cabeludo:

o Escolha um champd suave e sem perfume para limpar o cabelo;

o Considere ndo lavar o cabelo todos os dias e ndo esfregue vigorosamente;
o Seque o cabelo para evitar danos;

o Escolha uma escova de cabelo macia ou um pente de dentes largos;

o Use protecao solar no couro cabeludo quando estiver ao ar livre
(como protetor solar, chapéu ou cachecal);

o Cubra a cabega durante os meses frios para manter o calor do corpo;
o Evite enrolar ou alisar o cabelo com produtos quimicas;

o Evite a coloragdo permanente do cabelo;

o Escolha uma cobertura macia e confortavel para a almofada.

Para abordar esta situacdo existem varias alternativas, que podem passar por ndo usar nada, optar por
um lengo, um chapéu ou uma cabeleira. A instituicao onde faz o tratamento podera ter disponivel prétese
capilar gratuita caso pretenda aceder a esse apoio (fale disso a equipa que a acompanha). Pode ainda
adquirir esse produto e beneficiar de desconto uma vez que se trata duma despesa médica dedutivel
nos impostos.

Quando terminar a quimioterapia, 0 seu cabelo comega a crescer passado 1a 2 meses. Nessa altura, ele
sera muito mais fino e mais fragil do que o seu cabelo original. Assim deve ter os sequintes cuidados:

o Limite a lavagem do cabelo a duas vezes por semana;

o Massaje o couro cabeludo para remover a pele seca;

o Use um pente de dentes largos em vez de uma escova para o cabelo;
o Nao seque com secador muito quente;

o Evite enrolar ou alisar o cabelo com produtos quimicos. E aconselhavel que antes de tentar produtos
quimicos novamente, teste um pequeno pedago de cabelo para ver como ele reage;

o Evite coloragao capilar permanente por pelo menos 3 meses apds o tratamento.

ONCOMOVE
o NEUROPATIA PERIFERICA

E uma situagdo que resulta da lesdo causada por alguns agentes de guimioterapia ao nivel das
extremidades nervosas periféricas, nas maos e pés, que podem ser de nervos sensitivos, motores e/ou
autondmicas.

o Alesdo dos nervos sensitivos é causa de sintomas de formigueiro, dorméncia, sensagao de picadas,
insensibilidade a calor e frio, incapacidade de sentir bem os objetos. Estas alteragbes podem ter
consequéncias gravosas porque a falta de sensibilidade impede o doente de se defender das ameagas
podenda causar leses graves, como traumatismas por embate em abjetos, cortes e quedas.

o A lesdo dos nervos motores é causa de fraqueza e dores musculares, desequilibrio, incapacidade
de executar tarefas de motricidade fina e de coordenacao, caimbras, alteracdes respiratarias e da
degluticao. Estas alteragoes combinadas com as alteragoes sensoriais aumentam grandemente o
risco de quedas.

o A lesdo dos nervos autonémicos pode causar alterages digestivas como obstipacao e diarreia,
sensacdo de lipotimia (tontura e desmaio), alteracdo do controlo tensional com pressdo arterial
baixa, alteragdes sexuais (dificuldade em atingir o orgasmo), alteragdes urinarias (retengdo ou
incontinéncia) e alteragdes da sudorese.

Fazer exercicio fisico e massagens pode melhorar os sintomas.
Devem ser tomadas medidas preventivas das consequéncias relacionadas com risco de lesoes e quedas.

Os utensilios do dia a dia devem ser repensados e adaptados, se necessério com ajuda de terapia
ocupacional.

o INTIMIDADE, SEXUALIDADE E SAUDE REPRODUTIVA

0 tratamento pode ter impacto na sua relagao de intimidade - seja com namorado/a, companheiro/a ou
pessoa com guem mantém relacionamento mais proximo.

A comunicacao é essencial a manutencao de sentimentos sexuais saudaveis. Em particular a partilha
das preacupacdes relacionadas com o cancro e 0s seus tratamentos pode ajudar a aliviar as mesmas.
Também pode ajudar a aumentar a intimidade emocional e a confianga.

Nao existe um momento perfeito para conversar sobre sexualidade, mas deve dar essa oportunidade
para que nao se torne um assunto intransponivel. Considere estas abordagens:

o Reflita o que é importante para si. Anote os seus pensamentos ou compartilhe-os com um(a) amigo(a);

o Agende o melhor momenta para conversar e faga-0 sem pressa, num lugar privado;

(continua)




EFEITOS SECUNDARIOS DA QUIMIOTERAPIA

O Seja honesta sobre possiveis problemas. Procurem o que ambos conseguem fazer para diminuir
esses problemas;

o Explique ou mostre qualquer alteragao fisica no seu corpo;
o Ajude o/a seu/sua parceiro/a a entender o que proporciona prazer e reduz o desconforto;
o Informe o/a seu/sua parceiro/a se algo se tornar doloroso;

o Lembre-se de que a intimidade sexual envolve mais do que relagGes sexuais. Experimente outras
maneiras de dar e receber prazer sexual.

Deve saber que o cancro e o tratamento do cancro podem causar efeitos colaterais na sua saude sexual.
Estes podem ser fisicos ou emacionais. Nao deixe também de conversar com sua equipa de salde sobre
possiveis efeitas colaterais sexuais. A equipa que 0 acompanha pode oferecer opgdes para gerir ou
diminuir esses efeitos e consultas especializadas para a sua abordagem.

Potenciais efeitos colaterais sexuais incluem:

o Diminuigao ou perda do desejo sexual

o Incapacidade de atingir ou manter a excitagao sexual
o Diminuigao ou perda de lubrificagao

o Dificuldade ou incapacidade de atingir o orgasmo

o Dor durante a atividade sexual

o Dor ou dorméncia dos 0rgaos genitais

Aquimioterapia que vai realizar pode afetar a sua fertilidade temporaria ou permanentemente. Fertilidade
¢ a capacidade de engravidar. Assim, relativamente a saudde reprodutiva, os tratamentos contra o
cancro tém o potencial de interromper permanentemente os periodos menstruais em algumas mulheres
e causar infertilidade permanente. Noutras, os periodos menstruais param durante o tratamento, mas
retornam mais tarde. Mulheres que tém periodos ap6s a quimioterapia ainda podem ter fertilidade
reduzida. Mesmo uma mulher que menstrua durante o tratamento e permanece fértil depois pode ter
diminuido a fertilidade ou entrar em menopausa precoce.

Assim, é recomendavel que antes de iniciar os tratamentos discuta o risco de infertilidade e opcdes de
preservacao de fertilidade com o seu médico. Se vocé estiver interessada em preservar a fertilidade,
solicite uma consulta de um especialista em reprodugao, mesmo que nao tenha certeza se deseja ter
filhos no futuro.

Lembre-se também que mesmo nao tendo periodos menstruais, podera ainda nao estar em menopausa,
devendo para tal discutir com a equipa que o segue as opgdes de contracegao mais adequadas para si.

ALTERACOES
FMOCIONAIS

Eloisa Fernandes

Muitos doentes oncoldgicos e sobreviventes de cancro tém sintomas de ansiedade. Um diagndstico de
cancro pode gerar sentimentos como estes:

o Medo do tratamento e dos efeitas secundarios
o Medo darecorréncia

o Incerteza

o Preocupacao em perder a independéncia

o Inquietacao sobre mudangas no relacionamento
o Medo da morte

Nesta altura da pandemia COVID-19 podera também estar preocupada e ansiosa relativamente a
manutencao das datas dos exames, tratamentos e consultas. Caso nao tenha sido contatada pela sua
equipa de salde, tome a iniciativa desse contato para questionar se se mantém o que estava planeado.
Caso tenha outras dividas sobre como o surto pelo novo coronavirus podera afetar o seu plano de
acompanhamento médico, cologue as mesmas a sua equipa de sadde numa proxima consulta, telefanica
ou presencial.

A'sua equipa de salde é quem esta mais preparada para responder as suas questoes e duvidas, podendo
ajudar a reduzir a sua incerteza e a ansiedade.

Asuaequipaassistencial continuafocadaemtratara suadoengaoncolégica, apesar dos constrangimentos
impostos pela pandemia.

A ansiedade pode dificultar o tratamento do cancro. Também pode diminuir a capacidade de tomar
decisdes sobre os cuidadas a sequir. Consequentemente, identificar e gerir a ansiedade sao aspetos
importantes no tratamenta do cancro.




. ALTERACOES EMOCIONAIS

Uma forma de combater a ansiedade é procurar focarmo-nos no momento presente, dirigindo a nossa
atencdo para a nossa respiragao.

Pode ficar mais calma através da respiragao

Uma respiragao lenta permite reduzir os sintomas de ansiedade e conduz a um estado de
relaxamento. Podemos desacelerar a nossa respiragao procurando respirar profunda e
lentamente. Isto conduz a uma diminuigao do ritmo cardiaco, o que leva o corpo a acalmar.
Quando o corpo acalma, a mente comega também a ficar mais calma.

Para respirar lenta e profundamente siga 0s seguintes passos:

Inspire durante 4 sequndos; Faca uma pausa por 2 segundos;

Expire por 5 / 6 sequndos; Faca uma pausa por 2 segundos.

Os familiares e cuidadores sdo uma peca fundamental na gestao das alteragdes emacionais. No entanto,
¢ importante cuidarem de si para poderem cuidar dos outros.

Se é familiar ou cuidador de um doente ancaldgico, € importante consequir conciliar o seu autocuidado e
protecao contra o Coronavirus, com os cuidados a prestar ao seu familiar com cancro.

Algumas recomendagGes para familiares e cuidadores de doentes oncoldgicos:

o Ajude o seu familiar a sequir as recomendacdes para lidar com a ansiedade: muitas delas sao
aplicaveis também a si.

o Procure apoiar o seu familiar. Escuta-lo, distrai-lo com diferentes atividades e envolvé-lo
em rotinas e tarefas que estao ao seu alcance. Isto ajudara a que ambos se sintam mais Uteis.

o Estabelega também o contacto com as equipas de salde em caso de ddvida ou necessidade de
esclarecimentos adicionais.

o Nao se esqueca do seu autocuidado. E importante nao descurar de si para continuar a cuidar bem
do outro!

Se sentir dificuldades de adaptacao ao processo da doenca e tudo o que este implica, solicite apoio
a0 seu médico ou enfermeiro da equipa de salde, para que estes providenciem e/ou salicitem o
acampanhamento psicoldgico adequado.

DESAFIC
NUTRICIONA

Elsa Madureira

CONSELHOS GERAIS

Em todo o processo da doenga oncoldgica e seu tratamenta, € importante uma boa alimentagao, variada,
completa e equilibrada, mas nao em excesso.

0 aumento de peso (se a custa de gordura) estd desaconselhado. Perdas repentinas e excessivas também
sao contraproducentes pois, geralmente, sao a custa de massa magra e agua. Vigie o peso regularmente.

Reforce a ingestdo hidrica com agua (é indiferente o pH), gua com limao, chas, infusdes, ndo agucarados
- pelo menos 15 I/dia.

o CUIDADOS A TER DURANTE 0 PERIODO DE QUIMIOTERAPIA

Para além do que esta referido na seccao “Efeitos secundarios da quimioterapia”,  importante higienizar
saladas e frutas que sdo consumidas cruas - desinfetar colocando uma colher (de sopa) de lixivia para 1
litro de agua ou, em alternativa, Amukina®, manter o alimento submerso durante 15 minutos e de sequida
passar muito bem por &gua corrente; o vinagre é intil.

© CUIDADOS REDOBRADOS NA FASE DE PANDEMIA COVID-19

o Aingestdo de horticolas e fruta € muito importante: a sopa no inicio da refeigao e horticolas no prato
a0 almogo e jantar e, ainda, 3 pegas de fruta fresca durante o dia.

o Minimize as deslocagoes ao supermercado ou encomende para entrega em casa. Planeie as refeicdes,
veja 0 que tem e o que falta e compre apenas os alimentos necessarios (resista a comprar aqueles
alimentos menos saudaveis).

o (s vegetais, frutas, carne e peixe congelados sao sequros, tém maior durabilidade e tém o mesmo
valor nutricional que os frescos. Sao uma boa op¢ao para minimizar idas ao supermercado!
(continua)




OESAFIOS NUTRICIONAIS

o As leguminosas (feijao, grao, lentilhas, ervilhas) e vegetais (tomate, milho, beterraba, cenoura)
enlatados sdo opgdes saudaveis (desde que lavados para eliminar o excesso de sal) a incluir nas
refeigoes.

o Evite ter alimentos com pouco interesse nutricional, mas altamente caldricos em casa (bolos,
bolachas, refrigerantes, snacks salgados, chocolates, etc). Serdo uma tentagao, contribuirdo para
0 aumento do peso e da gordura corporal e ddo uma falsa sensagdo de conforto (que é apenas
temporaria).

o Nao ha alimentos/suplementas que previnam ou tratem a Covid-19 - uma alimentagao saudavel,
equilibrada e completa que seja capaz de fornecer nutrientes que exercem um papel importante no
sistema imunitério (zinco, folatos, selénio, ferro, cobre e vitaminas A, B, B12, C e D) é suficiente para
que o sistema imunitario esteja no seu melhar.

o Nao hd evidéncia que os alimentos possam transmitir o virus, no entanto ele pode permanecer nos
alimentos e embalagens tocadas por pessoas infetadas. Desinfete todas as embalagens e superficies
com uma mistura de 1 parte de lixivia para 9 de agua logo que cheguem a casa.

o CUIDADOS NUTRICIONAIS RELATIVOS A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO

o Nunca pratique atividade fisica em jejum. Faga as refeicoes principais com pelo menos 2h e 30m e 0s
lanches com 45m de intervalo até ao exercicio.

o As proteinas sdo importantes (carne/peixe/ovo/leite/queijo/iogurtes/leguminosas) pois ajudam na
manutengao e sintese de massa muscular, mas precisam do suporte energético em doses moderadas
(pdo, batatas, arroz, massa, etc) e das vitaminas e minerais dos hortofruticolas. Nao os dispense da
sua alimentagao! Cologue a carne, peixe, ovos e leguminosas nas refeiges principais e 0s lacteos nos
lanches (leite, iogurte, kefir, queijo).

o Mesmo durante a atividade fisica ingira pequenas porgoes de agua.

REABILITACAQ
ONCOLOGICA

Sofia Magalhaes, Helena Fernandes, Sofia Viamonte

0 cancro e 0 seu tratamento podem causar problemas fisicos, psicologicos e cognitivos. Esses problemas
por vezes dificultam a execucao das suas atividades diarias ou o retorno ao trabalho, com possiveis
efeitos duradouras na sua salde. A reabilitagao oncoldgica pretende ajudar a lidar com esses praoblemas,
tendo os sequintes objetivos em vista:

O Ajuda-la a permanecer o mais ativa possivel e a participar no trabalho, na vida familiar e nas outras
funcoes da sua vida;

o Diminuir os sintomas do cancro e os efeitos colaterais do seu tratamento;
O Ajudar a manté-la auténoma;

o Melhorar a sua qualidade de vida.

De um modo geral pode realizar o sequinte:
1. Exercicios de respiracao profunda:

Deite-se de costas em posicao confortavel e respire lenta e profundamente; coloque a mao no
abdomen, entre umbigo e esterno, para maior percegao do trabalho dos abdominais e da expansao
toracica. Inspire 0 maximo de ar possivel pelo nariz enquanto tenta expandir o peito e 0 abdémen
(empurre o umbigo paralonge da coluna). Contenha o ar por sequndos e expire pela boca semicerrando
0s labios e ajudando a expelir 0 ar com a contragao abdominal. Repita isso 4 a b vezes.

2. Evite estar sentada mais do que 30 min, levante-se, d& um passeio pela casa e alongue as principais
articulagoes dos membros superiores e inferiores, nao esquecendo os alongamentos da coluna.

3. Hidrate a sua pele com creme hidratante todos os dias para assim estar mais protegida das agresses
externas (sobretudo do membro superior do lado da cirurgia, se ja foi operada).
(continua)




REABILITACAQ ONCOLOGICA

4. Se recomendado pelo seu médico, use a manga/meia de compressao no membro superior durante o
dia e tire antes de deitar. Se verificar aumento da temperatura local, do edema ou aparecimento de
rubor (vermelhidao) contacte o seu médico.

5. Use vestudrio confortavel e sem ser apertado principalmente nos bracos, punhos, pernas e tarnozelos;
use calgado confortavel, que lhe permita simultaneamente estabilidade na realizagao dos exercicios.
Para Vestir/despir a metade superior: Dispa 12 a manga do lado "bom”, vista 12 o lado intervencionado
(se j& foi operada).

0 programa de reabilitacao vai melhorar o funcionamento fisico e sensagao de bem-estar.
Este programa esta desenhado para o periodo apés a cirurgia mamaria.

Este programa tem por objetivos:

o melhorar os sintomas causados pela aderéncia das cicatrizes e o efeito tipo corda (sintomatologia
comum que se assemelha a uma corda que se estende desde a axila percorrendo a parte interna do
brago, antebrago e punho);

O prevengao de problemas tardios de mobilidade do ombro, postura e rigidez;

o reduzir o risco de linfedema.

Antes de iniciar, tenha em atencao o seguinte:

o Se sentir algum desconforto, dor e/ou limitagao no mavimento articular durante o programa de treino,
nao insista nos exercicios e contacte a equipa que a acompanha. Se sentir dor no peito, falta de ar,
sensacao de aperto ou tontura/desmaio durante o exercicio devera igualmente contactar a equipa
que a acompanha ou recorrer ao Servico de Urgéncia.

o [Deve completar os exercicios ao seu proprio ritmo.

o Faca cada exercicio b vezes antes de mudar para 0 proximo.

o Tente fazer os exercicios 3 vezes ao dia - manha, a meio do dia e a noite.

o Pode fazer uma atividade suave como caminhar - isso ajudara a desenvolver a sua resisténcia.

o Mantenha uma boa postura durante a realizagao destes exercicios. Isso vai impedir gue 0s ambros
figuem descaidos e ajuda a fortalecer os seus musculos.

ONCOMOVE

o Depois de realizar a cirurgia, ha mulheres que referem ardor, formigueiro, dorméncia ou dor na parte
de tras do brago e/ou na parede toracica. ISso ocorre porque a cirurgia pode irritar alguns dos nervos.
Essas sensagOes podem aumentar algumas semanas apés a cirurgia. Ainda que na presenca destes
sintomas, mantenha o0s exercicios a menos que perceba inchago ou maior sensibilidade (se isso
acontecer, informe o seu médico imediatamente). As vezes, esfregar ou acariciar a area com a mao
0u Um pano macio pode ajudar a tornar a &rea menos sensivel.

o Pode ser util fazer os exercicios apds um banho quente quando os mdsculos estao quentes e
relaxados.

o Faga os exercicios lentamente até sentir um estiramento suave. Nao deve sentir dor, apenas
alongamento.

o Em cada exercicio, no final do movimento conte lentamente até 5. E normal sentir algum puxar
enguanto estica a pele e os musculos (estes foram encurtados por causa da cirurgia). Nao salte ou
faca movimentos bruscos quando faz qualguer um dos exercicios.

Idealmente, deve comegar a realizar o programa de exercicios 24h apés a cirurgia. 0 seu cirurgido podera
indicar-lhe algumas restriges de movimentos a ter em atengao.

o Utilize os dois membros; nao imobilize o lado intervencionado.

o 0Os exercicios tornar-se-ao mais faceis de realizar, a medida que vao sendo repetidos.

Apos a cirurgia, € normal sentir o brago e mao mais pesados ou até mesmo edemaciados, mas tende a
melhorar com o tempo. Eis algumas medidas para melhorar essa sensagao:

o Eleve o brago, abra e feche a mao devagar 10 vezes

o Evitelongos periodos com o membro pendente; enquanto caminha, abra e feche a maa para melhorar
a drenagem

o Utilize 2 a 3 almofadas para elevar o membro quando estiver em repouso

No programa que propomaos de sequida, lembre-se:

Repita o programa 3 vezes por dia (de manh3, a tarde e a noite)

Realize 5 repeticoes de cada exercicio
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A PARTIR DA 12 SEMANA APOS CIRURGIA*

*apos retirar drenos

Eleve os ombros, aproximando
das orelhas, de forma lenta
e controlada. Regresse, com

Procure manter as omoplatas
proximas durante toda a
execucao do movimento.

Rode a cabeca, aproximando o
queixo do ombro.

Incline a cabega, tentando
levar a orelha ao ombro.

Rode os ombros para a frente

e depois lentamente para tras.

Quando roda para tras, aperte
na parte de tras, tentando
colocar os ombros juntos
(como se quisesse espremer
uma laranja entre

as omoplatas).

Respire fundo sempre que faz
cada exercicio.

Junte os cotovelos ao tronco,
palmas para cima e rode 0s
bragos para fora.

ONCOMOVE

Coloque a mao atras das costas e deslize para cima, tanto quanto
consequir. Pode ajudar com a outra mao.
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ONCOMOVE

Com o brago pendurado
ligeiramente a sua frente ou ao
lado, lentamente desenhe circulos
e linhas imaginarias no chao.

Olhe para a frente e mantendo
o tronco direito, junte e

desga as omoplatas, como se
quisesse esmagar um lapis

Comece com pequenos circulos e entre elas.

gradualmente v4 aumentando de
tamanho.

Estes exercicios mantém a area
da axila em movimento.

Junte as maos, coloque-as atras
da cabega e puxe 0s cotovelos
para fora.

Coloque as maos suavemente
sabre 0s ombros e eleve 0s
dois cotovelos para a frente
até estarem ambos no mesmo
angulo com o tronco.

Desca lentamente os cotovelos
para baixo.

Nao incline o pescogo/cabeca
para a frente!

Mantenha 15-30 segundos.

Deitada ou se preferir sentada: sequre um cabo/toalha com a ajuda da outra mao, mantenha
0s cotovelos retos eleve o braga lentamente, tanto quanto puder, até conseguir leva-lo atras

. . o Cologue suavemente as maos
da cabeca; mantenha aqui e conte até 10 sequndos, depais baixe os bragos lentamente.

sobre 0s ombros, mas agora
eleve lateralmente os cotovelos.

Desca lentamente os cotovelos
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ONCOMOVE

A PARTIR DA 32 SEMANA

De frente para uma esquina,
cologue uma mao em cada

parede; incline-se para
Em séries de 5 a 10 repeticdes de cada exercicio a frente, podendo dobrar

Faca o0 seguinte programa de exercicios:

Repita o programa 2 a 3 vezes por dia (de manh4, a tarde e a noite) ligeiramente os cotovelos,
alongando; mantenha esta

posicao 15-30s.

Inicie voltado para uma parede, colocando-se proxima da mesma e com os pés afastados
alargura da anca.

As maos e 0s antebragos '
apaiam na parede, mantendo 0s
cotovelos a altura dos ombros.

0 objetivo é trepar a parede
com os dedos das maos até
ao pondo mais alto (bragos

completamente esticados).

Deslizando as maos sobre a
parede, regresse a posi¢ao

inicial.

Segurando uma toalha, atras
das costas, puxe lentamente
para cima, em dire¢ao a
cabeca.

Depois troque, usando o outro
braco.

Repita, agora de lado para a
parede.

Fique de lado com o lado

afetado mais proximo da parede. Sentada, junte as méos acima

da cabega e incline o tronco
para um lado e depois, com
calma, para o outro.

Apoie a mao e 0 antebrago na
parede, mantenda o cotovelo
dobrado e os ombros relaxados.

Olhe para frente e gradualmente,
trepe com a mao sobre a parede
até alcangar o ponto maximo de
extensdo do brago, permitindo
que o cotovelo se endireite.
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A PARTIR DA 62 SEMANA

Os exercicios de fortalecimento muscular sao recomendados como parte integrante de programas de
exercicios para melhorar a satde. Devem ser iniciados dentro de 4 a 6 semanas apas a cirurgia e devem
ser adaptados a cada pessoa. O fortalecimento muscular inicia-se com pesos mais leves, sendo a carga
aumentada gradualmente ao longo do tempo e de acordo cam o programa de treino estabelecido pelo
profissional.

o Se tem linfedema, realize os exercicios utilizando a manga elastica

(o]

Cologue objetos leves em prateleiras mais altas (alongamentas “extra”)
o Nao force 0 movimento

o Nenhum movimento deve causar dor! Desconforto & normal;
se necessario faga pausas e menos repeticaes

o Sea cirurgia foi bilateral, evite alongamentos dos dois membros simultaneamente
e exercite um membro de cada vez

o Mantenha a respiracao e postura durante os exercicios

o No final de cada sessao, descanse 15-30min

Procure a sua equipa médica se:
O Inchago persistente
o Vermelhidao e aumento da temperatura da pele

Febre, calafrios

o

o faltadear

o

Dor importante

Seroma (acumulagao de fluido debaixo do brago ou mama ou grade costal)

o

EXERCIC
1S

Pedro Antunes, Lia Bahut, Barbara Duarte, Micael Vieira, Alberto Alves

)

C

Manter-se fisicamente ativa é importante em todas as fases da vida, e esta nao é excecao. 0 exercicio
podera atenuar alguns efeitos adversos do tratamento, nomeadamente o cansago e a perda de
capacidade funcional, pelo que Ihe deixamos algumas propostas para fazer na sua casa. A realizagao de
trés sessoes de atividade aerobia moderada a vigorosa por semana com a duracao de 30 a 60 minutos e
duas a trés sessoes por semana de exercicios de forca tém um impacto positivo nos sintomas de fadiga,
na ansiedade e depressao, assim como na aptidao fisica, capacidade funcional e qualidade de vida.

o DICAS PARA REDUZIR 0 COMPORTAMENTO SEDENTARIO

1. Evite permanecer mais de 30 minutos na posicao sentada, reclinada ou deitada, quando estiver
acordada.

2. levante-se e caminhe pela casa enquanto conversa ao telemadvel, por exemplo.
3. Procure alternar posigdes (sentado ou em pé) enquanto realiza tarefas como a leitura.

4. Participe nas tarefas domésticas como estender a roupa ou colocar a roupa na lavandaria, lave a
louga, faga as camas ou va levar o lixo.

5. Deixe o telefone, comando ou equipamentos eletrénicos em pontos distantes para a obrigar a
levantar-se.

6. Para se manter ativa poderd ainda envolver-se em atividades domésticas, brincar ou realizar jogos
ativos com as criangas ou realizar atividades no exterior como por exemplo tratar do jardim ou
bricolage.




EXERCICIO FiSICO

o DICAS PARA A REALIZAGAO DO SEU PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO

1

10.

Antes de realizar o plano de exercicio, no aquecimento, se possivel deve incluir exercicios dindmicos,
preparando 0 seu sistema cardiovascular e masculo-esquelético para o exercicio, por ex., caminhar,
fazendo simultaneamente maovimentos circulares com os membros superiores; fazer movimentos
circulares com o tornozelo, cintura pélvica e regido cervical, sucessivamente;

No final do treino, retorne progressivamente a calma: faga caminhada leve, exercicios de respiragao
e alongamentos suaves abaixo do limiar de dor ou desconforto.

Nao se esqueca de se hidratar convenientemente durante o exercicio, bebendo agua durante e apds
0 mesmo.

. Escolha as atividades que pode realizar dentro de casa coma dancar, subir e descer escadas ou andar

em passo acelerado. Caso tenha um tapete rolante ou uma bicicleta estatica, podera usa-los para
aumentar o seu nivel de atividade fisica.

Repartainicialmente a atividade aerdbia(qualquer forma de exercicio que utilize, para a sua execugao,
grandes grupos musculares e que exerca uma predominante perturbagao do sistema cardiovascular)
de intensidade moderada em periodos de 10 a 20 minutos entre 2 a 3 vezes por dia.

Tente aumentar progressivamente a duracdo das sessdes de exercicio (por exemplo, aumentar 5
minutos no exercicio aerdbio a cada 6 sessdes de treino, caso se sinta confortavel)

Para manter ou melhorar a aptiddo muscular pode realizar exercicios com recurso a pesos
improvisados, coma garrafas de 4gua ou embalagens de arroz.

Na semana de tratamento pode sentir maior cansago e resisténcia para a pratica de exercicio e
atividade fisica. Nesses dias tente realizar os exercicios propostos com o menor volume indicado.
Lembre-se, pouco ¢ melhor que nada. O volume do treino aergbio consiste na duragao total de
exercicio durante a sessao/semana. 0 volume de treino resistido consiste no produto das séries e
repeticdes para cada exercicio ao qual se pode adicionar a resisténcia (carga de treino). Caso sinta
maior cansago procure aumentar o tempo de repouso entre séries e/ou exercicios. Se a indicagao é
para reduzir o valume de treino, pode consistir na redugao do numera de séries ou repetigoes.

No caso de sentir: desconforto articular, dor ou desequilibrio que possa colocar em risco a sua
integridade fisica durante a realizagao de um exercicio, sugerimos que nao realize esse exercicio e
contacte a sua equipa de oncologia.

No caso de sentir: dificuldade em respirar, sensacao de desmaia, dor no peito, pressao no pescogo,
mandibula ou ombro termine de imediato o exercicio e comunique com a sua equipa de oncologia.

ANTES DA SESSAO DE EXERCICIO

Evite realizar os exercicios nas
2 horas seguintes apos grandes
refeigoes.

Tenha junto de si uma garrafa de
agua para se hidratar durante o

treino.

Prepare a zona de treino, procurando
uma area livre de objetos e
obstaculos e que permita a execugao
livre e segura dos exercicios.

Tenha consigo um reldgio ou
cronémetro.

ONCOMOVE

DURANTE A SESSAO DE EXERCICIO

Mantenha uma respiragao regular
ao longo da pratica do exercicio,
evitando suster a expiragao.

Nos exercicios realizados na posigao
deitada, repouse 5 segundos

antes de se erguer e levante-se
lentamente.

Em caso de divida

TEMOS PROFISSIONAIS DE EXERCICIO FiSICO QUALIFICADOS QUE ESTAO
DISPONIVEIS PARA ACONSELHAR NESTA FASE.

Pode colocar as suas questoes através do e-mail: geral@aicso.pt
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ONCOMOVE

PLANO DE TREINO AERGBIO E TREINO DE FORCA A(:/X[] 2
TREINO AERGBIO PASSO A0 LADO
(side steps)

o Para pacientes que nao praticam atividade fisica regular ha pelo menos 3 meses, propomos a
realizagdo de pelo menos 3 sess0es semanais de treino aerobio entre 15 e 25 minutos a intensidade L
. . - A ) - pés juntos, alternadamente,
leve (uma intensidade que causa ligeiros aumentos na frequéncia cardiaca e na respiragao) a ,
. . o ) B afaste lateralmente um pé
moderada (uma intensidade que causa aumentos na frequéncia cardiaca e na respiragdo sendo DU EEALEEE Y
possivel manter uma conversa mas nao cantar enquanto realiza o exercicio). Nestes casos, deverdo
ser realizadas pelo menos 6 séries de 40 sequndos de cada estagdo. Procure cumprir as séries de
cada estagao antes de passar a sequinte. Descanse b a 15 sequndos entre cada série. Propomos que
siga este plano durante 2 semanas.

Inicie o exercicio com 0s

o Para pacientes que praticam atividade fisica reqular ha pelo menos 3 meses ou que completaram 2
semanas do treino aerdbio anteriormente descrito, propomos a realizacao de pelo menos 5 sessoes
semanais de treino aerdbio com pelo menos 30 minutos a intensidade moderada (uma intensidade

Acho 3

que causa aumentos na frequéncia cardiaca e na respiragao sendo possivel manter uma conversa FLEXAO DO JOELHO

mas ndo cantar enquanto realiza o exercicio). Nestes casos, 1 série equivale a pratica sequencial (|eg_cur|)

do exercicio 1- 2 - 3 - 4 durante 45 sequndos de cada um destes. De forma a perfazer o total de

30 minutos de treino, propomos que realize 10 séries. Poderd repartir esta pratica durante o dia Mantendo os joelhos alinhados,

considerando as dicas em 5.2. Descanse 10 a 30 sequndos entre cada série. eleve o calcanhar ao nivel da
anca.

Acio 1

ELEVAGAO DOS JOELHOS
(knee raises)

Eleve, alternadamente, o joelho
ao nivel da anca.

ACho &4

CAMINHADA
(shuttle walk)

Caminhada.
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TREINO DE FORCA B
ACAo 2

o Para pacientes que nao praticam atividade fisica reqular ha pelo menos 3 meses, propomos a
realizacao de 2 a 3 sessoes de treino que inclua os exercicios de forga abaixo descritos. Nestes casos,

deverao ser realizadas 1a 3 séries com 10 a 15 repeticoes de cada exercicio. Procure cumprir as séries PONTE DE OMBROS

de cada exercicio antes de passar ao sequinte. Descanse 60 a 90 sequndos entre séries. Propomos ) )

que siga este plano durante 2 semanas. Podera acrescentar resisténcia na execucdo dos exercicios Deite-se com os joelhos

como halteres, garrafas de agua ou embalagens de alimentos. fletidos, pes assentes no chao
e bragos estendidos junto ao

O Para pacientes que praticam atividade fisica reqular ha pelo menos 3 meses ou que completaram 2 tronco.
semanas do treino de forca anteriormente descrito, propomos a realizacdo de 2 a 3 sessdes de treino Fleve a sua anca e contraia ao
que inclua os exercicios de forga abaixo descritos. Nestes casos, deverdo ser realizadas 3 a 4 séries mesmo tempo o seu abdomen.

com 10 a 15 repeticdes de cada exercicio. Acrescente resisténcia na execugao dos exercicios como
halteres, garrafas de agua ou embalagens de alimento. Procure cumprir as séries de cada exercicio
antes de passar ao sequinte. Descanse 60 a 90 segundos entre séries.

Acho 1

EXTENSAO DE BRAGOS ACA0 3

(no solo)

Deite-se com os joelhos fletidos REMADA cor.l. PEGA
e 0s pés assentes no chao. EM SUP|NAGAO
Sequre a barra ao nivel do peito (palma das maos
e pra fora)

Incline a sua anca fazendo um
angulo aproximado de 45 graus
com o seu peito.

Realize o exercicio, estendendo
0s cotovelos e depois regresse a
posicao inicial.

Inicialmente, com os bragos em
extensao puxe ambas para junto
do seu abdomen de forma que o
cotovelo ultrapasse as costas.

Realize este exercicio com a
palma da mao virada para fora.
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ONCOMOVE

Acio B

ABDUGAO DE
MEMBROS INFERIORES
(em pé ou deitado)

AcAo &4

SENTAR E LEVANTAR
0U AGACHAMENTO

Partindo da posicao de sentada
na cadeira, tronco direito e olhar

, Eleve a perna lateralmente.
em frente, coloque-se de pé.

Podera realizar este exercicio
em pé (neste caso, assequre
que tem um apoio por perto
como uma cadeira ou parede)
ou deitada.

Mantenha a posi¢ao do tronco e
estenda os joelhos e a anca.

Acho B

REMADA COM PEGA
EM PRONAGAO
(palma das maos
para dentro)

Incline a sua anca fazendo um
angulo aproximado de 45 graus
com 0 seu peito.

Inicialmente, com os bragos em
extensao puxe ambas para junto
do seu abdomen de forma que 0
cotovelo ultrapasse as costas.

ncio 7
o °: REMADA VERTICAL
ealize este exercicio com

a palma da mao virada para Eleve os dois bragos até alinhar
dentro. 0s cotovelos com os ombraos.
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Acio 8

ADUGAO DE MEMBROS
INFERIORES EM PE
OU DEITADO

Deitado eleve os pé até uma
posicao que realize um angulo
proximo de 902 com a sua anca.

LINKS UTEIS

Mantendo 0s pés nessa posicao,
afaste e junte lateralmente.

Ao 9

ELEVAGAO DOS
CALCANHARES

Eleve o os tornozelos.

o Sociedade Portuguesa de Oncologia
https://www.sponcologia.pt/pt/informacoes/documentos-de-apoio-ao-doente/

o Liga Portuguesa Contra o Cancro
https://www.ligacontracancro.pt

o Associacao Portuguesa de Nutricao
https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Conselhos_Alimentares_Cancro_Mama.pdf

o STOP CANCER Portugal
http://stopcancerportugal.com/

o Ordem dos Psicélogos Portugueses
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

Acio 10

AGACHAMENTO
UNILATERAL

Coloque um pé a frente e 0
outro mais atras, dobre ambos
os joelhos de forma a baixar a
sua anca.

o Associagao de Enfermagem Oncoldgica Portuguesa
https://www.aeop.pt/publicacoes-doentes/

SNS 24
https://www.sns24.gov.pt/tema/doencas-oncologicas/

o

o

Tenho Cancro e Depois?
https://sicnoticias.pt/tenho-cancro-e-depois

Falar sobre Cancro
https://falarsobrecancro.org/

o




. LINKS UTEIS

INTERNACIONAIS

American Cancer Society
https://www.cancer.org/

American Society of Clinical Oncology
https://www.asco.org/

BC Cancer
http://www.bccancer.bc.ca/

CancerCare
https://www.cancercare.org/

Cancer Care Ontario
https://www.cancercareontario.ca/en

Cancer Council
https://www.cancer.org.au/

Cancer.Net
https://www.cancer.net/

Cancer Research UK
https:///www.cancerresearchuk.org/

Cancer Society of Finland
https://www.allaboutcancer.fi/

Centers for Disease Control and Prevention
https://www.cdc.gov/cancer/

European Cancer Organization
https://www.europeancancer.org/

European Society for Medical Oncology
https://www.esmo.org/Patients

Instituto Catalan de Oncologia
http://ico.gencat.cat/es/pacients/
exercicis_i_recomanacions/

International Psycho-Oncology Society
https://www.ipos-society.org/For-Patients

ISO0 / MASCC Fact sheets on oral care
https://www.mascc.org/assets/
StudyGroups/oralcare/portuguese_head._
neck_activechemo.pdf

MacMillan Cancer Suppart
https://www.macmillan.org.uk/

MASCC - Mucositis Management for Patients
Treated with Chemotherapy
https://www.mascc.org/assets/
StudyGroups/mucositis/mascc-
chemotherapy.pdf

My Cancer Fatigue
https://www.mycancerfatigue.ca/

National Cancer Institute
https://www.cancer.gov/

National Coalition for Cancer Survivorship
https://www.canceradvocacy.org/

Union for International Cancer Control
https://www.uicc.org/
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