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As estatisticas? sobre o cncer de mama sdo impactantes:

e O cancer de mama € um dos canceres mais diagnosticados a nivel mundial.

e 1 a cada 8 mulheres tera que enfrentar o cGncer de mama durante a sua
vida.

e ] o cada 3 cdnceres detectados em mulheres sGo de mama.

e A cada ano, no mundo, serdo diagnosticados 2,3 milh6es de novos casos
de cGncer de mama?.

Estes numeros paralisam, mas € importante lembrar que o cGncer de mama
tem uma elevada taxa de sobrevivéncia quando detectado a tempo, entre
/0% e 85%!1.

Apesar desta doenca ocorrer maioritariaomente em mulheres, ndo devemos
esquecer que 1% dos canceres de mama diagnosticados, sdo em homens.

(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/ipmc/articles/PMC7513797/)2.

Este guia tem como objetivo acompanha-lo em sua jornada de recuperacdo,
agjudando a tornar essa fase um pouco mais leve. Cuidar do seu corpo ajudard
vocé a se sentir melhor e a passar pelo tratamento nas melhores condicoes. Na
ISDIN, esperamos que isso aconteca, e € por iSSO que queremos pPromover esse
cuidado com a pele facial e corporal por meio destas pdginas.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7513797/

Introducado

O cancer de mama
e 0 seu impacto na
pele

Tratamentos e efeitos
secunddrios: compreendendo
os seus desafios

03

04

06

Além da pele 25

e Atividade fisica
e Alimentacdo
e Apoio emocional

e Dicas de beleza

O que acontece apds o cdncer?

32

Guia Pratico

Bibliografia

34

37

03



INTRODUCAO

Um dia vocé vai a sua consulta anual de revisdo,
data tdo importante e necessaria; e de repente
dizem que vocé tem cAncer de mama. E €
precisamente ai quando comeca uma avalanche
de testes, medos, dlvidas e decisdes cruciais a se
tomar. Consultas com médicos de diferentes
especialidades: oncologistas, radioncologistas,
cirurgioes... Ndo hda tempo para pensar. A suad
vida da um giro de 180 graus. Voceé ja ndo sabe
onde estd o norte e o sul.

O meu nome ¢ Steffi, tenho 52 anos e sou mae de
duas meninas e um menino. A minha travessia com
0 cncer comecou hda 7 anos, como sempre digo,
entrei no “Clube Prive do cGncer de Mama”. Sempre
pensamos que isto ndo vai acontecer com a gente,
que vocé ndo vai ser essa 1 de cada 8 que terd de
enfrentar esta doenca. Mas, sim, eu fui essa pessoaq,
duas vezes. H4 5 anos, o cAncer voltou.

Hoje estou neste projeto maravilhoso concebido e
pensado especialmente para nos. A ISDIN, marca
em gue sempre confiei, me convidou a colaborar
com a criacdo deste guia e ndo pensei duas vezes.
Quem dera eu tivesse tido acesso a algo parecido
quando enfrentei dois cnceres de mama, ter
alguem que tivesse me explicado o que ia
acontecer com o0 meu corpo e a minha pele.

Quando recebi o meu diagndstico ndo pensei
nestes dois aspetos, tanto por falta de
conhecimento como pelo estresse emocional.
Estamos no meio de uma tempestade tdo feroz
gue ndo temos tempo para averiguar o que e
melhor para nos, além de ndo ter ideia de tudo o
gue podemos experimentar durante e depois dos
diferentes tratamentos. Por isso, quero agradecer &
ISDIN pelo seu compromisso com as pessoas que
estdo enfrentando o cncer de mama, ndo so por
qguerer informar, como tambéem por proporcionar
solucoes para os efeitos secunddrios, que podem
ser variados.

Com este guia esclarecedor que aborda todos os
aspectos dos cuidados com a pele, cabelos e das
unhas, vocé vai poder entender melhor a
importdncia e a necessidade de cuidarmos de
nos mesmas de maneira holistica enquanto
atravessamos esta fase tdo delicada.

Vocé tem a oportunidade de aproveitar este guia,
por isso ndo perca a oportunidade de o ler.

Queremos acompanhd-la, dnimo.
Forca, companheira.
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O CANCER DE MAMA E O SEU

IMPACTO NA PELE

Nesta travessia do cancer, muitas vezes
esquecemos de uma parte fundamental do
nosso corpo: a pele. Sim, esse 6rgdo que
abrange toda a nossa superficie e desempenha
um papel muito mais relevante do que podemos
imaginar. Por isso, ¢ fundamental reconhecer a
importdncia de manter uma pele sauddvel e

compreender a relacdo entre o cancer e a pele.

Imagine que a pele ¢ como uma muralha que
protege o0 Nnosso corpo contra todos os tipos de
ataques externos: choques, produtos quimicos,
germes. E a nossa primeira linha de defesa e
também regula a temperatura, controla a
hidratacao, contribui para os processos
metabodlicos e inclusive para a producdo

de vitamina D3.

A nossa pele faz indmeras coisas por noés. E isso
ndo é tudo, também é uma ponte de
comunicacao entre diferentes sistemas dentro
do nosso organismo. Portanto, se a pele tiver
sido afetada, os problemas podem surgir ndo so
na superficie, como também podem transcender
para outros locais do Nosso corpo.

Quando me diagnosticaram com cancer, admito
que ndo prestei muita atencdo a minha pele.
Estava submersa no turbilhndo de nomes
cientificos de tumores e tratamentos. E sé

quando os efeitos secunddrios comecaram a se

manifestar na minha pele, cabelos, unhas e etc...
foi quando realmente compreendi a sua
importdncia.
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Nunca é muito cedo para cuidar da nossa pele,
por isso o meu conselho €, se for possivel, inicie
com antecedéncia, inclusive antes de comecar o
tratamento. Se jd comecgou, ndo se preocupe,
nunca é tarde demais, o mais importante é
fazé-lo. Sei que neste momento hd muitas outras
preocupacoes na sua mente, mas vocé deve
delegar a luta contra o tumor a sua equipe
medica e concentrar-se em cuidar de si. Este guia
vai ser um grande apoio neste caminho.

O propdsito deste guia é oferecer conselhos e
sugestoes para estabelecer uma rotina de
cuidados com a pele, cabelos e unhas, de
forma simples e segura. Isto serd benéfico tanto
se vocé estiver no meio do tratamento como
quando ja tiver superado. Ndo obstante, tenha
em conta que estas recomendacdes ndo devem
interferir no seu tratamento méedico.

Adverténcia: como cada paciente € unico, € fundamental que a sua equipe
medica participe da tomada de decisdo, para adaptar estas sugestdes as
suas necessidades individuais. A pele € um orgdo extremamente importante
e cuidar dela pode fazer a diferenca na sua qualidade de vida durante e

depois da sua luta contra o cancer.




2. TRATAMENTOS E EFEITOS SECUNDARIOS:
COMPREENDER OS SEUS DESAFIOS

Nestes Ultimos anos, foram feitos alguns
avancos significativos da forma em como se
detecta e trata o cancer. Foram desenvolvidos
medicamentos especificos, conhecidos como
tratamentos dirigidos, juntamente com
procedimentos como a fototerapia e a
radioterapia. Todos estes avancos mudaram
radicalmente a luta contra o cAncer, permitindo
controld-lo melhor e dar aos pacientes, uma
esperanca de vida maior ao atrasar ou deter o
crescimento dos tumores.

No entanto, € importante ter em conta que
muitos destes tratamentos, apesar de serem
necessarios pelos seus beneficios, podem vir
acompanhados de efeitos secunddrios que
afetam todo o nosso corpo. Estes efeitos
podem incluir: fadiga, nduseas, vomitos e outros
problemas digestivos.

Também é comum que a nossa pele sofra
algumas alteracdes, pois torna-se mais seca
(conhecido como xerose cutdnea), desenvolvemos
Ulceras nas mucosas ou perdemos 0 NOSSO
cabelo, algo que conhecemos como alopecia.

O curioso de alguns destes tratamentos é que
ndo distinguem entre células malignas e células
benignas, as quais tém um crescimento rdpido de
forma fisiologica, como as da nossa pele e do
nosso cabelo. Isto pode dar origem a efeitos
secunddrios nestas dreas especificas.

Adverténcia: o seu corpo pode ndo experimentar
todos os efeitos secunddrios dos quais vamos falar
a seguir. NGo queremos assustar, nem impressionar,
simplesmente queremos que voceé esteja
devidamente informada e preparada no caso de
vivenciar algum destes sintomas.
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A sequir, temos trés dos tratamentos mais frequentes
contra o cncer de mama.

RADIOTERAPIA

Definicdo médica

A radioterapia € um tratamento que utiliza as radiacoes
ionizantes para penetrar nos tecidos e 6rgdos,
destruindo assim as céelulas cancerigenas. Este
tratamento € realizado com uma mdquina que emite
um feixe de radiacdo a certa distdncia do corpo que €
dirigido para a zona do tumor. O procedimento
costuma ser realizado de maneira ambulatorial, e dura
entre duas e oito semanas dependendo das doses
administradas e do numero de sessoes, cada sessdo
dura apenas alguns minutos.

Este tratamento, apesar de eliminar células doentes,
também pode afetar os tecidos sauddveis proximos ao
tumor dando origem a efeitos secunddrios. O seu
aparecimento e intensidade vai depender da dose de
radiacdo recebida, do fracionamento (sessoes), da
localizacdo com afetacdo ou ndo, das mucosas, de
outros tratamentos oncologicos préevios ou
concomitantes recebidos, do estado geral do individuo e
sobretudo do cuidado realizado com a pele.

Como ja comentei, no meu caso particular, até ndo ter notado os primeiros efeitos na
minha pele, ndo fui consciente da importéancia de cuidar dela. Esta foi uma das
experiéncias que me levou a iniciar esse cuidado, pois quando comecei o tratamento com
radioterapia, a pele da zona impactada pela radiacdo experimentou vdrias mudancas:
tornou-se mais seca, escamosa, sentia coceira, ficava avermelhada, chegando inclusive a
escurecer. As vezes, a minha pele parecia que estava queimada pelo sol ou inflamada.
Também houve momentos em que desenvolvi Ulceras dolorosas, que se tornaram Uumidas e

suscetiveis a infecoes.

(o rob va ciclo e 21 sesiones oo vl ot vapia gue
AM | A0 gue e wnow @m0 “foxiaded tutenea’ de
gtado I Tnjualweute, Lo oc manitests pn envo)e-
ciwmietnto 4 piearpn, e (o Lvolucivapn W Lo
ln Jorwauoin e anpolas. Esty ppce ptiv/fosgenn non
Nolorosa Al Hatamieufo s mditerapia 4 reepurio,
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:5“,151,” nie 0, e ol fu mu fecho 4 al(ée €
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Eu recebi um ciclo de 21 sessoOes de radioterapia que
incluiu o que se conhece como "toxicidade cutdnea
de grau lll". Inicialmente, manifestou-se com
vermelhid@o e coceira, e posteriormente evoluiu para
a formacdo de bolhas. Esta fase se tornou a

mais dolorosa do tratamento de radioterapia e além
das 21 sessbes também requereu 10 dias de
cuidados didrios. Durante este periodo, a pele do
meu peito e axilas estavam em estado critico,
parecia que estava em carne viva. Um aspecto
importante a destacar € que os efeitos da
radioterapia podem persistir por aproximadamente
duas semanas apds o final do tratamento, como se
ainda estivessem recebendo a radiacdo. Por isso, €
tdo importante continuar aplicando cremes e manter
os cuidados com a pele. Eu, pessoalmente, nGo
preparei a minha pele adequadamente para este
tratamento, o que pode ter contribuido para que
aparecessem marcas permanentes. Por isso, €
essencial estar bem informada e tomar medidas
preventivas para minimizar o impacto destes efeitos
secunddrios na pele durante e depois do tratamento
oncoldgico.

Steffi
H2 anos | Marketing
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Q U | M | OT E RA P | A A quimioterapia levou-me a conhecer uma série
de efeitos na minha pele que as vezes eram

Definicdo médica bastante incdbmodos. Experimentei secura,

A quimioterapia é um tipo de tratamento contra o cncer coceira, vermelhiddo, escurecimento e

que utiliza medicamentos para destruir células descamagao da pele.

cancerigenas. Este tratamento ndo sé destroi as celulas

cancerigenas como também destréi ou desacelera o Uma coisa que notei bastante foi que a minha
crescimento das células sauddveis que crescem e se pele se tornou muito mais sensivel ao sol,
dividem com rapidez, sendo esta a causa de muitos dos muitas vezes tinha de ter muito cuidado para
efeitos secunddrios. Estes efeitos secunddrios vao evitar as queimaduras solares. Isto € o que se
depender do tipo de medicamentos e da variabilidade denomina de fotossensibilidade. As minhas
interindividual (nem todas as pessoas tém os mesmos unhas também se tornaram mais escuras e
sintomas nem a mesma intensidade). partiam-se mais facilmente e as vezes sentia

dores nas cuticulas.

Alem destas mudancas na minha pele e nas
minhas unhas, a quimioterapia também trouxe
uma série de outros efeitos secunddrios. Como a )
O mais importante de tudo isto, € que vocé maioria das pacientes, sentia uma fadiga, que as
saiba que ndo estd sozinha e que hd formas vezes chegava d ser exasperante. A perda de
i ) L. cabelo e de pelos corporais foi uma das partes
de lidar com estes efeitos secundarios PAra mais visiveis do meu tratamento. Houve momentos \\ "V
manter a esperanca e a qualidade de vida. em que tive infecgBes, nduseas e vémitos que

complicaram ainda mais as coisas. Os problemas
gastrointestinais como a obstipacdo e a diarreia
tambéem estavam na lista.




A quimioterapia também afetou a minha boca. Tive
chagas na boca, na lingua e na garganta, o que fez
com que o simples hdbito de engolir se tornasse um
auténtico desafio. Além disso, o meu sentido do
paladar mudou completamente. Havia vezes em
que tudo tinha um sabor metdlico. Também senti
dorméncia, dores e formigacdo nos meus musculos
e nervos.

Apesar de ter sentido alguns efeitos secunddrios durante o meu
tratamento de quimioterapia, tive a sorte de conseguir me cuidar
adequadamente, incluindo a alimentacéo, o exercicio fisico e a
utilizacdo de medicinas alternativas. Como resultado, a intensidade
dos meus efeitos secunddrios ndo foi demasiadamente elevada,
exceto por um que, segundo o meu oncologista, ndo se deve a
quimioterapia, mas surgiu durante esse periodo e persiste apds cinco
anos: os acufenos (percecdo de sons que ndo provém de uma fonte
externa, pelo que outras pessoas ndo os podem ouvir), que se
combinaram com uma deterioracdo do meu sistema auditivo.

Steffi
52 anos | Marketing

pgdu MMME aly cuadrment ¢ A

Ao fim, a quimioterapia € um tratamento que afeta
cada pessoa de uma maneira unica. Nem todos
sentem os mesmos efeitos secunddrios com a
mesma intensidade. Estes sdo apenas alguns dos
desafios aos quais tive que enfrentar: sensacdo de
frio, perda de audicdo, parestesia e alteracoes na
pele, unhas e mucosas. As alteracoes de peso,
diminuicdo do desejo sexual também sdo comuns e
dependendo do tipo de quimioterapia, a possibilidade
de infertilidade.
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Definicado médica

A terapia hormonal (também denominada
terapia endocrina) € um tipo de tratamento
contra alguns tipos de cncer de mama para
reduzir os niveis ou bloquear a atividade dos

hormonios sexuais femininos, como o estrégeno

/

e d progesterona. E importante saber que @

terapia hormonal para o tratamento do cdncer
ndo € a mesma que a terapia hormonal para a

menopausa (THM) ou a terapia de reposicdo
hormonal (TRH). Estes tratamentos sdo
utilizados para lidar com os sintomas da
menopausa.

Quero te falar de uma coisa que € importante
quando se trata de um caGncer de mama
hormonal, especialmente se vocé estd
passando pelo momento do tratamento. Sabia
que 80% dos canceres de mama sdo
hormonais ou hormodependentes? Isso
significa que muitas vezes, a terapia
hormonal se torna uma parte imprescindivel
do tratamento.

No entanto... e aqui vem o "mas". Os anti
estrogenos, que sdo uma parte fundamental
da terapia hormonal, podem trazer alguns
efeitos secunddrios notorios. Um deles que
talvez vocé ja tenha notado € que a sua pele
se torna mais seca e vulnerdvel a coisas
como o sol e outros fatores ambientais.

Além disso, vai notar o aparecimento precoce
de rugas devido a perda de densidade da
derme. Mas, calma, isto ndo significa que vai
acontecer tudo de uma vez.

E importante saber que estes medicamentos
podem afetar cada paciente de maneira
diferente. Alguns pacientes podem sentir
mudancas na vagina e no ciclo menstrual,
como secura vaginal, secrecdo, coceira ou
irritacao, assim como outros sintomas como
afrontamentos e sudorese noturna. Alem
disso, podem notar alteracdes no peso, na
saude 0sseaq, no estado de Gnimo e sentir
fadiga. Também podem surgir sintomas
gastrointestinais, problemas de fertilidade e
na saude sexual.

Adverténcia: Estes sdo alguns dos efeitos secunddrios que os tratamentos podem desencadear
no seu corpo. Lembre-se que isto ndo quer dizer que voceé vai ter ou que ird sentir no mesmo
grau de intensidade aqui descrito. Alguns tratamentos vao afetar mais ou menos a sua pele, as
unhas, o cabelo e as mucosas e outros nem sequer vao provocar sintomas. Mas como jd sabe, €
melhor estar bem informada para poder prevenir o maximo possivel.



XEROSE CUTANEA

Um dos efeitos secunddrios mais comuns ¢ a pele seca, também conhecida
como xerose cutdnea. Isto costuma aparecer bastante rdpido e € devido @
que a pele estd mais seca do que normal € mais suscetivel aos efeitos
prejudiciais do ambiente, como a poluicdo, os alérgenos, a radiacdo solar e
as infeccoes.

Falo dessa experiéncia porgue isto foi o que me aconteceu. Notei que a
minha pele se tornou mais seca, mais fina e menos eldstica, o que me
levou a aplicar mais creme hidratante do que o costume. E importante cuidar
e manter a nossa pele em bom estado, pois estes efeitos secunddrios
podem variar de uma pessoa para outra.

Recomendacoes de higiene

E importante tomar banho com uma temperatura média
para evitar a desidratacdo da pele. Devem ser utilizados
produtos de limpeza que ndo sejam agressivos para a
pele, e que ajude a manter a funcdo barreira.

Recomendacoes de hidratacado

Usar de preferéncia produtos hidratantes fluidos para
facilitar a sua respectiva aplicacdo e absorcdo, que
contenham ativos hidratantes e nutritivos e que sejam
aptos para peles sensiveis.




LINFEDEMA

A cirurgia para tratar o cGncer de mama pode ser

complicada. As vezes, é preciso extirpar os
ganglios linfaticos das axilas e isto pode dar
origem a um problema chamado linfedema. O
infedema surge quando a linfa ndo pode se
mover corretamente e se acumula no braco,
fazendo com que o mesmo fique inchado. O
risco de desenvolver um linfedema tambem
aumenta se o seu tratamento incluir a
radioterapia, embora nem todos os pacientes
sofram deste problema. O linfedema pode
aparecer imediatamente depois da cirurgia ou
passados alguns meses ou anos.

Por sorte, eu pessoalmente ndo tive de enfrentar
este efeito secundario, apesar de terem retirado
varios ganglios linfaticos em cada axila. No
entanto, algumas amigas que sofreram este
problema, compartilharam comigo as suas
vivéncias. Contaram-me que € muito importante
cuidar bem do braco afetado. Usar uma manga
de compressdo e fazer exercicios especificos
podem fazer a diferenca.

Como a cirurgia de ganglios linfaticos bloqueia a
via natural de drenagem para a linfa, qualquer
acumulacdo pode vir a dar problemas.

Se o braco inchar muito, hd o risco de infeccdo, o
que pode levar a hospitalizacdo e a necessidade
de antibidticos. Por isso manter o braco bem
cuidado e hidratado é essencial para evitar
complicacoes.

A fisioterapia com base em massagens manuais
para favorecer a drenagem, juntamente com
algumas medidas de higiene da zona (por ex.
manter a zona limpa e seca), sdo as acoes Mmais
eficazes para conseqguir reduzir a acumulacdo e
evitar assim possiveis complicacoes. Ficar de olho
em feridas, choques, cortes, queimaduras,
picadas ... e ndo se esqueca de hidratar muito @
pele.




SECURA NASAL

A secura nasal € uma condicdo muito comum que
se caracteriza por um baixo nivel de umidade na
mucosa nasal. Como resultado, formam-se
gretas e crostas no interior, que por sua vez,
favorecem a obstrucdo nasal. As pessoas com
secura nasal sentem sintomas como
repuxamento no interior do nariz, coceira,
descamacdo e dores na zona.

Recomendacado

a nivel nasal externo utilizar hidratantes e a nivel
nasal interno utilizar pomadas intranasais,
umidificadores de ambiente em casa e realizar
lavagens nasais com soro fisioldgico.

Amuﬁmﬁmjﬁmﬁﬁnmmwmwﬁ@m&

ki e Do nAML.

Tinha o nariz muito seco...
As vezes sangrava e formavam-se crostas no interior.

Lola

51 anos | Professora de biologia
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SECURA OCULAR

A secura ocular ou xeroftalmia € uma patologia dos olhos que implica em que
as ldgrimas que se produzem sejam insuficientes ou de md qualidade.
Conseguentemente isto implica que os olhos nGo estejam corretamente
lubrificados, o que gera sensacado de ardor e incomodos nos pacientes
quando hd muita luz. Resumindo, produz-se uma secura excessiva na
conjuntiva e na cornea.

Recomendacao

utilizar ldgrimas artificiais ou gel oftalmoldgico hidratantes

pmfemente o ol ode A mmedlia Aot Lop ofes maa wBl-

am. o Yo - EAec tanoo deanyoioa extrssaor ... Enoe oo

Mm ‘f‘mtﬂﬁh oo ALLo_ ean Lon {?;0’3. Twﬁiﬁw ma. Lo oo nu -
o wianAc ho Lo Hcomfwm%mm.{-owve :

Tinha sempre os olhos muito secos. Aplicava colirio frequentemente e passado meia hora os olhos comecavam a
arder novamente. Era uma sensacdo estranha... Era como se tivesse areia nos olhos. Também lacrimejavam
muito quando fazia frio ou quando entravam em contato com o ar.

Lola

51 anos | Professora de biologia
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SINDROME MAO-PE

Denomina-se "eritrodisestesia palmo-plantar" ou, mais
simplesmente de "mdos e pées vermelhos". Basicamente €
uma reacdo na pele que pode surgir devido a certos
tratamentos de quimioterapia. Costuma-se sentir uma
sensacdo de formigamento ou dorméncia nas palmas das
maos e nas plantas dos pés. Seguida de vermelhidado,
inflamacdo e dor nestas dreas. Em alguns momentos, a dor
pode chegar a ser bastante intensa e afetar a sua capacidade
para caminhar ou usar as suas maos com comodidade.

Nos casos mais graves, esta afeccdo pode provocar
rachaduras ou fissuras na pele, feridas ou ulceras, o que
dard origem a mais incomodidades e limitacdes de
mobilidade. Isto acontece porque estes tratamentos afetam @
parede das extremidades dos vasos sanguineos pequenos, o
que por sua vez danifica os tecidos circundantes. Pode ser um
efeito secunddrio complicado de tratar, mas quero que saiba
que estd rodeada de apoio e recursos para lidar com tudo
isto. A sua equipe médica pode proporcionar-lhe
estratégias para aliviar a dor e melhorar a sua qualidade de
vida enquanto estiver atravessando este desafio. Vocé ndo
estd sozinha neste processo e, com o tempo, estes sintomas
podem melhorar.

Limitar a utilizacdo de dgua quente nas mAos e nos pes.
Tomar banho com dgua fria e secar a pele
delicadamente. Evitar as fontes de calor, incluindo as
saunas. Evitar as atividades que produzam friccdo nas
mMAaos ou nos pes. Usar calcado bem ventilado.
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A mim se passou na zona dos tornozelos e na parte do calcanhar. Nao podia
usar sapatos sem primeiro aplicar muito creme na zona. A coceira era impossivel
de aguentar. As méos ficavam dsperas e avermelhada. Ardia bastante! A dnica
coisa que me relaxava era o creme. la com ele para todo o lado para poder me
hidratar a cada duas ou trés horas.

Quando os tratamentos acabaram, foi desaparecendo pouco a pouco...

Marian

34 anos | Programadora




RADIODERMITE

Durante e depois do tratamento de radioterapia,
tive queimaduras dolorosas na minha pele. Isto
aconteceu uns dias depois de acabar as sessoes
de radioterapia, pois os efeitos deste tratamento
costumam aparecer mais tardiamente.
Infelizmente, ndo preparei adequadamente a
minha pele para enfrentar estes efeitos e devido
a ter uma pele sensivel e a uma falta de
hidratacao suficiente, estas queimaduras
foram muito dolorosas.

Recomendacado de hidratacao

O dano na pele causado pela radioterapia,
conhecido como radiodermite, pode variar
bastante na sua intensidade e na forma em como
se manifesta. Pode surgir simplesmente como um
leve incOmodo ou sensacdo de formigamento, ou
Nos casos mais graves, pode dar origem @
formacdo de ulceracdes dolorosas e dreas
endurecidas na pele. Felizmente, com os avancos
verificados na tecnologia de radioterapia, este
efeito secunddrio tende a ser menos agressivo
quando comparados a anos anteriores.

Usar de preferéncia produtos hidratantes, de textura fluida, para facilitar
a sua aplicacdo e absorcdo que contenham ativos hidratantes, que
acalmem a irritacdo e a coceira, e que sejam adequados para peles

sensiveis.
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RASH ACNEIFORME

No segundo dia da quimioterapia, que me era realizada todas as tercas-feiras, durante
doze semanas, eu ficava com zonas da face avermelhadas. No entanto, tive sorte, pois
passado um dia desapareciam até a semana seguinte.

Este tipo de erupcdo cut@nea, semelhante a acne, € conhecida como "rash acneiforme", €
um efeito secunddrio sentido por alguns pacientes durante o tratamento. Costuma
aparecer especialmente em zonas ricas em glandulas sebdceas, como a face e a regiGo
superior do tronco, que inclui a parte superior das costas e o peito.

Recomendacado

Manter a pele limpa, utilizando produtos suaves e adequados para peles sensiveis. Se
lhe aparecer o rash acneiforme, consulte com o seu médico para avaliar a possibilidade
de comecar um tratamento.

Manter a pele sempre limpa, sendo regrado
e utilizando produtos suaves e adequados paro
peles sensiveis.




ARDOR (OU COCEIRA)

E o principal sintoma em muitas doencas dermatolégicas e
sistémicas. A terapia bdsica e essencial para o manuseamento da
coceira deve sempre incluir cremes emolientes hipoalergénicos,
sem fragrdncias nem conservantes.

Recomendacao

Importdncia de uma hidratacdo constante com um produto
hidratante, nutritivo, de textura fluida para uma rapida absorcdo e
facil aplicacdo.

CICATRIZES

Devemos ter em conta que uma cicatriz recente € um tecido muito
vulnerdvel e que requer a passagem do tempo para formar uma
nova camada de pele.

Recomendacoes

Por este motivo, alem de hidratar a pele diariamente, deverd ter uma
precaucdo especial e ndo expor diretamente a cicatriz ao sol, devido ao risco
de que a mesma adquira uma tonalidade mais escura (hiperpigmentacdo).
Para isso, podemos cobri-la com roupas, aplicar protetor solar com FPS.




CABELO

Perdi o meu cabelo devido ao tratamento contra o
cancer. Foi um efeito secunddrio que afetou ndo sé
o cabelo da minha cabeca, como também os
pélos faciais e os pélos de outras partes do meu
corpo, como sobrancelhas, cilios, bracos, pernas,
axilas e drea pubica. A queda do cabelo, é
medicamente conhecida como alopecia e € um
efeito secunddrio comum deste tipo de tratamento.
O curioso ¢ que esta perda de cabelo ndo € igual
para todos, varia de pessoa para pessoa. Pode
cair mais lentamente com a passagem do tempo,
ficar mais fino, ndo cair ou cair em camadas.

Perdi todos os pelos corporais, exceto o das
sobrancelhas e das cilios, que apesar de estarem
mais finas, alguns finos e ndo me abandonaram.
Isto fez-me compreender a importancia do
cabelo e dos pélos faciais e corporais do nosso
corpo, pois desempenham diversas funcoes.
Por exemplo, quando tive uma constipacdo, notei
que sem péelos no nariz, as gotas caiam sem
obstdculos. Alem disso, durante o banho, a falta
de pélos nos ouvidos provocava entupimentos
incOmodos que tinha de secar com cuidado.

No inverno, a falta de cabelo na cabeca me fazia
sentir muitissimo frio, por isso tinha de usar um
gorro durante a noite para poder me manter
quente. No entanto, curiosamente, os pélos das
axilas e das pernas foram os Unicos cuja funcdo
ndo notei durante este processo.

Depois de acabar o meu tratamento oncoldgico,
tive de ter paciéncia enquanto o meu cabelo
voltava a crescer. No principio, estes novos
cabelos eram muito frdgeis e quebradicos, e tinha
que cuidar com shampoos suaves.

Além disso, me aconselharam a evitar fazer
permanentes e utilizar produtos para pintar o
cabelo durante os primeiros meses.

Recomendacado

Durante o tratamento oncologico recomenda-se
utilizar shampoos suaves sem perfume, que
respeitem ao mdaximo o couro cabeludo. Se @
queda de cabelo for grande, serd melhor optar
por raspar a cabeca e usar uma peruca/lenco, etc.




UNHAS

Lembro-me que durante o tratamento
experimentei alteracdes notdveis nas minhas
unhas. Tinham um aspecto estranho e perdi a
sensibilidade das pontas dos dedos e dos pés.
Nd&o sei exatamente quanto tempo demorei a
recuperar-me completamente, mas felizmente
consegui. No entanto, tive a oportunidade de
conhecer outras pessoas que ndo tiveram tanta
sorte. As unhas dos seus pés tornaram-se pretas
e frageis e, inclusive dois anos apos o tratamento,
ainda ndo conseguiram recuperar completamente
a sua satde. E crucial ndo descuidar das unhas.

O tratamento contra o cAncer pode afetar as
unhas de varias maneiras. Pode fazer com que se
tornem mais frdgeis, escurecé-las ou provocar
despigmentacdio. As vezes, aparecem estrias,
tanto verticais como horizontais.

Alem disso, a zona onde a unha adere pode
experimentar alteracoes, assim como a pele
circundante. Em alguns casos, as unhas podem
ficar tao desidratadas e secas que chegam a se
separar do leito ungueal, o que € importante
evitar, pois cria uma porta de entrada para
bactérias ou outros microrganismos.

Recomendacado

manter uma higiene correta das unhas, ndo roer as
unhas, protegé-las bem se tiver que realizar tarefas
em que elas possam se partir, evitar esmaltes
semipermanentes, unhas posticas e de gel, ndo é
recomendadvel utilizar esmalte nem acetona. Limitar
o contato prolongado com a dgua e o sol, evitar os
produtos de limpeza agressivos e irritantes e usar
um fortalecedor e/ou reparador.

Manter uma higiene correta das unhas, nco
roer, protegé-las bem se tiver que realizar tarefas
em que elas possam se partir
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Um dos desafios que tambem tive que enfrentar
foi a secura oral, que as vezes fazia com que a
minha saliva se tornasse espessa, dificultando
a degluticao e a mastigacdao. Tambem
experimentei alteracdes no paladar, o que fez
com que os alimentos deixassem de ter o mesmo
sabor que antes.

As chagas na boca foram outro dos incomodos
que tive que enfrentar, dificultando a alimentacdo
e a higiene bucal. Em certos momentos, era dificil
engolir e mastigar os alimentos devido a
inflamacao, as dores na boca e na lingua.
Também pode correr o risco de sofrer gengivite.

Apesar destes desafios, € fundamental manter
uma boa higiene bucal e programar visitas
regulares ao dentista. A sua equipe medica
pode proporcionar recomendacoes especificas
para abordar estes efeitos secunddrios e
melhorar o seu conforto.

Recomendacado

para diminuir estes efeitos secunddrios recomenda-
se manter uma higiene bucal e dentdria adequada,
beber dgua frequentemente durante todo o diq,
hidratar os ldbios, visitar o seu dentista e usar
produtos que hidratam a cavidade oral e que
estimulam a producdo natural da saliva.
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Nunca tive uma boa arcada dentdria, por isso optei desde o principio
em ir ao dentista. E verdade que tive que vigiar muito o tema da cdrie.
Algumas vezes também tive chagas mas ndo duraram muito tempo.
Mas, é verdade que me passou uma coisa que nunca ouvi ninguém
contar, tinha excesso de salivacdo. Foi muito desconfortavél. Quando
saia carro tinha que levar um copo.

Steffi
52 anos | Marketing
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GINECOLOGICO

Neste efeito secundario, que afeta em grande
maioria as mulheres, muitas vezes encontramos
tabus e falta de comunicacdo tanto por parte
das pacientes como dos medicos. Muitas vezes 0s
pacientes nem se atrevem a apresentar estas
preocupacoes devido a vergonha ou ao temor
de pensar "Serd que isso acontece s6 comigo?".
Por sua vez, os profissionais, medicos podem se
esquecer de mencionar estes efeitos secunddrios
ou preferem dosar a informacdo para ndo
impressionarem demais as pacientes.

Lembro-me que quando comecei a notar algumas
alteracdes na minha vida sexual, decidi me calar.
Sé quando falei com o meu radioncologista, o
médico que eu tinha mais confianca, é que me
atrevi a mencionar o assunto. Nunca irei me
esquecer do que ele me disse nesse dia: "Hd pouco
tempo, uma paciente me procurou e disse-me que
se ndo parasse com o tratamento hormonal
preventivo, 0 seu esposo iria se separar dela". Isto
fez com que eu percebesse que, de fato, existe
uma preocupacdo real ao redor destes efeitos
secunddrios em pacientes de cncer de mama.

Os efeitos secunddrios ginecologicos do
tratamento oncologico podem variar dependendo
do tipo de tratamento, que pode incluir
radioterapia, quimioterapia, hormonioterapia,
entre outros. Estes efeitos secunddrios podem
surgir como diminuicao ou perda do desejo
sexual, falta de capacidade para manter a
excitacao sexual, falta de lubrificacao,
dificuldade ou incapacidade para alcancar o
orgasmo, dores durante as relacoes sexuais ou
dores e adormecimento nos orgdos genitais,
além da possibilidade de sofrer cistite por
radiacao. No entanto, € importante reforcar que
estes efeitos secunddrios ndo sdo unicos e podem
ser tratados e falados com os medicos.

O alivio dos efeitos secunddrios que afetam a sua
sexualidade € um aspecto importante. O
ginecologista pode recomendar diferentes acoes
para lidar com os sintomas.




: sdo produtos sem hormonios e
de venda livre no mercado. Proporcionam hidratacdo ¢
vagina. Melhoram a saudde vaginal e o conforto
durante as relacdes sexuais.

. sdo produtos a base de dgua,
silicone ou dleo. Reduzem a friccdo vaginal para
aumentar o conforto e o prazer sexual.

- isto ajuda as
mulheres com os musculos do pavimento pélvico
tensos ou enfraquecidos. Os exercicios favorecem o
relaxamento e o fortalecimento dos musculos. Isto
também pode reduzir as dores durante as relacoes
sexuais. Nos casos mais severos e sempre com
indicacoes do ginecologista, podem ser utilizados
medicamentos especificos.

EXPOSICAO SOLAR

Muitos quimioterdpicos utilizados no tratamento do
cancer de mama podem aumentar a sensibilidade
da pele a radiacdo ultravioleta, sendo o que se
conhece por fotossensibilidade. A
fotossensibilidade pode surgir de diferentes
maneiras, como uma maior tendéncia as
queimaduras solares, erupcoes na pele ou
aumento da pigmentacado (hiperpigmentacdo
cutdnea.)

Também podem aparecer pequenas veias na
superficie da pele, conhecidas como
telangiectasias.

Quando tratada com radioterapia ou
quimioterapia, a zona de tratamento sofre algumas
alteracoes. No principio, é possivel notar a
vermelhidao e inflamacdo durante as primeiras
semanas. Depois, passado algum tempo, a pele
pode tornar-se mais fina e apresenta algumas
alteracoes na pigmentacao, como manchas.

A primeira linha de protecdo solar consiste em
evitar a exposicdo direta ao sol, se tiver que se
expor, recomendamos usar roupas, chapeus de
aba larga e 6culos de sol com protecdo contra a
radiacdo ultravioleta . A utilizacdo de protetores
solares € considerada como a segunda linha de
protecdo solar.
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Os protetores solares contém compostos quimicos ou fisicos que atuam de

maneira a bloquear a radiacdo ultravioleta, por isso recomendamos escolher at’/&d{ Jl ‘,79{6( W W‘TDKW‘ MUfDZ{O\ e A
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bronzeamento artificial.

A primeira linha de protecdo solar envolve evitar a exposicao
direta ao sol e a segunda € usar um protetor solar gue protejo
contra a radiacdo UVA e UVB.

Desde 2016, quando comecou a minha histdria com o cdncer, que uso protetor solar FPS50 antes
de sair de casa e quando vou a praia, estou sempre debaixo de uma sombrinha. Também tentei
comprar roupas de banho/biquinis que tapassem o maximo possivel toda a zona do peito e da
axila que sofreu a radiacdo, porque estd muito mais sensivel.

Steffi
52 anos | Marketing



ALEM DA PELE

MANTENHA-SE ATIVO DENTRO
DAS SUAS POSSIBILIDADES

Manter-se ativo € fundamental para todos, dentro das nossas possibilidades,
especialmente quando estamos na luta contra um cdncer. Mas quando 0s
efeitos secunddrios do cancer ou do seu tratamento “batem a porta’,
devemos ser especialmente cuidadosos durante o exercicio para garantir
a nossa seguranca. As pautas que vou mencionar a seguir ajudaram-me
muito a aproveitar ao maximo um programa de treino seguro:

01

PASSO A PASSO

Comece devagar, mesmo que vocé ja tenha sido fisicamente
ativa antes. Essa abordagem gradual ndo so evita lesoes,
mas também ajuda vocé a se manter motivado ao enfrentar

desafios fisicos inesperados.

07/
ONDE?

Considere o ambiente em que vocé se exercita. Se o seu
sistema imunoldgico estiver enfraquecido pelo tratamento,
evite locais com aglomeracdo de pessoas, onde 0s germes
podem ser um risco. Exercitar-se em casa ou ao ar livre, se o

tempo permitir, pode ser uma boa opcado.

03

POR QUANTO TEMPO?

Ouca atentamente o seu corpo. Se voceé se sentir sem
energia, ndo hd problema em ajustar a duragdo ou a
intensidade do exercicio. A flexibilidade € fundamental para

ndo se esgotdr Oou se cansdar.
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04

HABITOS SAUDAVEIS

Ndo esqueca de se manter bem hidratado durante os
exercicios e ao longo do dia para evitar a desidratacdo. Alem
disso, uma dieta balanceada, especialmente rica em
proteinas, pode ser benéfica para a recuperacdo pos- -3
exercicio. Um nutricionista oncoldgico pode ajudd-lo a criar

um plano de nutricdo personalizado

-

A partir da minha experiéncia pessoal, posso afirmar com certeza que continuar
ativa é um dos melhores medicamentos, tanto fisico como mental. Os

O 5 tratamentos contra o cGncer podem desencadear alteracoes fisicas no corpo com o
tempo, como o aumento de peso e incomodos articulares.

INFORME-SE

No meu caso, optei por caminhar perto do mar, inclusive quando a minha energia
Mantenha-se em constante comunicagdo com seu medico. era limitada. Com o tempo consegui aumentar gradualmente a intensidade, o que
Sua saude pode mudar durante e apos o tratamento, e seu resultou em beneficios notdveis para o meu bem-estar. Também entrei no mundo
medico pode oferecer orientacdo de forma segura € da yoga, onde aprendi a conhecer o meu corpo e a alongar zonas que nem sabia

adaptada ao seu caso. L . . T L
que existiam. Experimentei fazer marcha nordica e participei uma vez de um

exercicio de remo com as Dragon Boats. A meditacao foi a ultima coisa que
comecei a fazer.

E relevante destacar que a atividade fisica também pode ajudar a lidar melhor com
certos aspectos deste processo. A minha experiéncia € um testemunho da forca de
vontade e os beneficios extraordindrios que podem derivar ao se manter ativa
durante e depois do tratamento contra o cncer.
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CUIDE DO QUE VOCE COME, E O
QUE VOCE COME IRA CUIDAR
DE VOCE

Quando lutamos contra o cGncer, devemos nos
assegurar de manter uma alimentacao
adequada e equilibrada, e obter a nutricao que
0 NOSSO corpo precisa pode representar um
auténtico desafio. Manter um peso saudavel e
consumir alimentos nutritivos é crucial, assim
como estar bem hidratada com uma ingestdo
adequada de dgua.

Os efeitos secunddrios associados ao cancer e ao
seu tratamento podem dar origem a alteracoes
significativas no seu apetite e peso corporal.
Alguns tratamentos podem provocar nduseas e
reduzir o seu apetite, 0 que muitas vezes implica
na perda de peso, enquanto outros podem
provocar um aumento de peso. Apesar de leves
flutuacoes de peso geralmente ndo
representarem um problema, as alteracoes
importantes podem afetar a sua saude durante o
processo do cancer e do seu tratamento.

Compreender que um regime alimentar
equilibrado é fundamental para se manter o mais
saudavel possivel neste processo € essencial. Por
este motivo, é recomenddvel que procure a
orientacao de um nutricionista especializado
em oncologia, que ird realizar um plano de
nutricdo especifico para o seu caso. Se for
necessario, este profissional avaliard a
necessidade de incluir suplementos dietéticos no
seu plano alimentar.

A importancia de uma alimentacdo equilibrada € e
sempre serd inquestiondvel. A sua alimentacado é
o combustivel que impulsiona o funcionamento

correto do seu organismo. Se, como N0 meu caso,

tiver uma inclinacdo a consumir agucar processado,

e crucial limitar a sua ingestdo. O plano alimentar
mediterrneo ¢ a escolha ideal para muitas
pessoas, apesar de atualmente existirem
numerosos livros que aprofundam este assunto.

A sua alimentacdao é o combustivel que impulsiona
o funcionamento correto do seu organismo
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O impacto emocional que implica o cGncer é
inegavel, sendo crucial prestar apoio psicologico
aos pacientes que sofrem com ele. E
completamente normal sentir uma vasta gama
de emocoes tanto se vocé estiver na luta contra
com o cancer, como também se alguem proximo
a voce estiver passando por essa fase. Algumas
vezes, voce poderd se sentir sobrecarregado
com estresse, raiva ou tristeza. Quando estas
emocoes comecarem a afetar a sua vida didria ou
persistirem no tempo, o melhor é procurar o
apoio de um profissional com quem vocé possa
falar.

O apoio emocional € muito valioso nas diferentes
etapas desta travessia, desde o momento do
diagndstico ate a conclusdo do tratamento.
Enfrentar a incerteza e as mudancas que o
tratamento do cancer acarreta pode
representar um grande desafio. Inclusive se
considerar que as suas emoc¢des ndo sAo
demasiadamente graves, ndo subestime @
importancia de procurar apoio.

O processo de viver com um diagnaostico de
cancer ou de cuidar de alguém com esta doenca
e um desafio que afeta todas as pessoas de
maneira singular. Inclusive algumas sessoes de
apoio psicoldgico podem gerar uma grande
diferenca no seu bem-estar emocional.

Este apoio pode ser de profissionais como
psicologos ou psiquiatras, de grupos de apoio
formados por pessoas que compartilhem
experiéncias semelhantes ou de organizacoes
de pacientes oncoldgicos. Ndo devemos
subestimar a importancia de cuidar da saude
mental paralelamente a saudde fisica, pois @
mente desempenha um papel fundamental em
todo o processo. Ser positivo ndo cura a
doenca, mas sem duvida ajuda a levar melhor
a situacao e de uma maneira mais sauddvel.
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No meu caso, descobri que escrever sobre a minha experiéncia foi uma
fonte significativa de apoio psicologico. Sem nenhum tipo de pretensoes ou
planeamento, surgiu o meu livro "Mi Vida con el Bicho" (A minha vida com o
bicho). Escrever representou um alivio importante a nivel emocional. Alem
disso, encontrei um apoio valioso nas redes sociais, especialmente no
Instagram e em grupos de WhatsApp, onde conheci muitas mulheres que
estavam passando por experiencias parecidas. Apesar de contar com um
solido apoio por parte dos meus familiares e amigos, descobri que estas

novas ligacodes virtuais realmente compreendiam o que eu sentia por dentro.
Nunca imaginei que as redes sociais me dariam tanto apoio. Agora, tenho
amigas para toda a vida em diferentes regides de Espanha, gracas a
comunidades como "Mamagramas," "#NoMelLlamesValiente," e
"#NiUnaEstrellaMds." Atraves do projeto da ISDIN, pedi ajuda para conseguir
obter opinides sobre os diversos efeitos secunddrios e a resposta foi
impressionantemente rapida. Muito obrigado a todas do fundo do coracado.
Adoro-vos.




VEJA-SE BEM, SINTA-SE MELHOR

Durante o seu tratamento oncoldgico, hd algumas coisinhas geniais que podem
fazer com que vocé se sinta mais confortdvel consigo mesma e recupere a
sua confianca. Aqui tem alguns conselhos que podem ajudar:

01

CUIDADOS COM O CABELO

A perda de cabelo € bastante comum
durante o tratamento. Mas ndo se preocupe,
hd opcdes como perucas, lencos e gorros
que podem ajudar a conservar o seu estilo e
fazer vocé se sentir bem.

07

CILIOS E SOBRANCELHAS

ha ldpis que ajudam a simular e desenhar
as sobrancelhas.

05

UNHAS

Gosta de unhas pintadas?

Vocé pode encontrar esmaltes de unhas
especiais, disponiveis em varias cores
COM as quais voce poderd se expressar e
sentir-se linda.

04

LABIOS

Conservar os seus ldbios cuidados € uma
maneira simples mas muito eficaz para
se sentir melhor. Uma pitada de cor nos
|dbios pode alegrar o seu dia.

05

ROUPAS INTIMAS E BIQUINIS

Estes artigos podem ser essenciais para
a sua comodidade e confianca, por isso
assegure-se de té-los sempre a mado.

00

PROTESES

Isto € muito subjetivo, mas pode
ajudd-la a sentir-se mais segura e
confiante.
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Eu, pessoalmente, decidi ndo usar peruca. Andava sem nada quando fazia calor e com um gorro
com uma estrela quando comecava a fazer frio. No que diz respeito as sobrancelhas esperei que
voltassem a crescer e depois usei produtos para as fortalecer. Pesquisei mais sobre o assunto da
roupa intima, trajes de banho e prdteses. Os meus seios nGo eram simétricos até eu ter feito a
reconstrucdo. Eu ndo sou muito vaidosa, mas esta foi a parte que mais me afetou. Pesquisei e
procurei muito até encontrar a solucéo ideal que me fez sentir bem comigo mesma, segura,
bonita e equilibrada.

Steffi
52 anos | Marketing

Lembre-se que, apesar da beleza exterior ndo ser tudo, se cuidar

e sentir-se bem pode ter um grande impacto na sua autoestima
quando se atravessa um processo tdo delicado. Nunca subestime o ver
e sentir-se bem consigo mesma durante esta fase. Amar a si mesma
e uma parte crucial do seu bem-estar emocional!



F O QUE E QUE ACONTECE
DEPOIS DO CANCER?

Experimentei alteracdes na minha aparéncia
fisica que talvez ndo foram evidentes a simples
vista, mas que eu sabia que estavam la. Sem
duvida, a alteracao mais significativa foi na
minha pele, que sofreu as consequéncias da
radioterapia. Apesar de ainda persistirem
algumas sequelas, estdo diminuindo
gradualmente, mas ndo sei se vao chegar a
desaparecer completamente.

Durante a quimioterapia e as terapias destinadas
a HERZ, senti irritacdes e apareceram umas
manchas vermelhas que desapareceram quando
acabei o tratamento. No entanto, a minha pele jd
ndo é a mesma; envelheceu prematuramente,
perdeu elasticidade e firmeza. O meu cabelo, os
meus cilios, sobrancelhas e pélos faciais voltaram
Mais Ou Menos a crescer ao seu estado original.

Posso dizer que agora tenho mais cabelos
brancos, mas ndo sei se isso € devido a idade ou
as preocupacoes e a medicacdo. Tambem € certo
que algumas mulheres ndo chegam a recuperar o
cabelo ou que o fazem de maneira mais irregular.

No meu caso, as minhas unhas tanto das maos
como dos pés, voltaram a normalidade, mas sei
de muitas companheiras que, depois de dois anos
de tratamento, ainda ndo recuperaram as unhas
dos pés. As mucosas também sdo um tema
relevante, especialmente em pacientes com
cancer de mama hormonal. Neste tipo de cancer,
as pacientes sdo induzidas a uma menopausa
quimica atraveés da suspensdo das hormonas, o
que implica a secura vaginal. Por isso, os produtos
hidratantes como cremes, géis sdo essenciais. O
tratamento preventivo hormonal pode durar entre
5 e 10 anos e durante este processo, € dificil voltar
0 Ser a pessoa que era.
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Porque se estivermos bem com nds mesmos,
também vamos estar bem os outros.

Gostaria de poder afirmar que todas estas alteracdes sdo reversiveis
e que, depois de concluir o tratamento preventivo hormonal, voltard a
ser a mesma pessoa que era, mas ainda estou no meio do tratamento
e N0 posso afirmar.

As pessoads jd a veem bem, o cabelo ja cresceu, assim como as
sobrancelhas e cilios, jad tem uma aparéncia melhor, mas... vocé,
sente-se realmente bem?

Deixamos de ser o mesmo depois do cdncer, pelo que temos de
aceitar a nossa nova situacdo da melhor forma possivel. Temos que
tentar estar bem com si proprio. Porgue se estivermos bem com nos
mesmos, também vamos estar bem os outros. Uma regra bem
simples, mas as vezes muito dificil de aplicar.

Entdo, e agora, Steffi?

Pois aqui estou eu, descobrindo como levar esta nova etapa na minha
vida. Porgue no final, ou nds mesmos solucionamos isto, ou ninguéem
mais poderad fazer por nos.

Ndo quero te desanimar, pelo contrdrio, s estou te contando tudo
isto para que vocé esteja prevenido e preparado. Todos os
medicamentos gque tomamos para Nos curarmos provocam
alteracdes Nno N0SSO Corpo e Na Nossa mente.

Temos que tentar estar preparadas tanto fisicamente como

mentalmente. Venha como vier, o mais importante € lembrar-se todos
os dias que... VOCE PODE.

33



HIDRATACAO
CORPORAL

GUIA PRATICO

Esses sdo alguns dos produtos que podem ser usados
: : ;o secas e dsperas, ajuda a
para cuidar da pele e das unhas. Se tiver duvidas, . -
s o ) prevenir os sinais do
consulte seu medico especialista, ele serd a melhor envelhecimento cutdneo.
pessoa para orientd-lo e aconselhd-lo

Ureadin Manos

Creme hidratante para mados

LIMPEZA CORPORAL

Ureadin Bath Gel Ureadin Calm Oleogel Ureadin Locdo 10 Ureadin RX10

Locdo corporal hidratante para pele seca. Locdo corporal hidratante para pele muito seca,

Gel de banho hidratante para Oleo de banho nutritivo para _ _
descamativa e com prurido.

pele seca. pele muito seca e sensivel.
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UNHAS

ISDIN SI-NAILS

Fortalecedor de unhas com acabamento
invisivel. Promove o crescimento e
aumenta a resisténcia das unhas. Hidrata

unhas e cuticulas.

LIMPEZA FACIAL
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ISDIN Micellar Solution

Agua micellar, remove a maquiagem,
limpa, tonifica e hidrata e pele.

HIDRATACAO FACIAL

Hyaluronic concentrate

Sérum hidratante, reduz rugas, hidrata
profundamente e promove o aumento
de colageno.
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FOTOPROTECAO FACIAL

Eryfotona
R Eryfotona AK-NMSC
= 2K Protetor solar facial
FPS 99, ajuda a
ISDIN prevenir o dano ao

DNA celular, causado
pela exposicdo solar.

12DIN

Isdin Fotoultra Spot
Prevent

Protetor solar facial
FPS 99 de textura
flulda que ajuda @
prevenir as
hiperpigmentacoes
provocadas pelo sol.

THA,

Isdin Fotoultra Age
Repair

Protetor solar facial
FPS 50, tripla acdo
contra o

fotoenvelhecimento.

Isdin Fotoprotector
Fusion Water

Protetor solar facial
FPS 60 de textura
fluida, ultraleve
para uso didrio.
Disponivel em 3
cores.

FOTOPROTECCION CORPORAL

Isdin Fotoprotector Gel Cream
Protetor solar corporal FPS 50+ que hidrata como um creme e

refresca como um gel. Acabamento sedoso e sem brilho.
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