


     1 -  Introdução

O cancro afecta a pessoa física e psicologicamente.
Desde a notícia do diagnóstico a pessoa tem a sensação que o mundo
desaba aos seus pés.
O desespero é muitas vezes referido, embora não descreva o estado
de espírito que afecta a pessoa com o diagnóstico de cancro.
Após o primeiro impacto e ultrapassada a angústia e a incerteza,
permanecem um número de questões que ficam sem respostas concretas
tanto para o doente como para os familiares: o veredicto da doença,
os tratamentos, a procura constante para conseguirem manter o
equilíbrio.
Este livro pretende ser uma referência modesta. Leia-o tranquilamente.
Apresentamos-lhe informações simples sobre possíveis alterações físicas,
e alguns conselhos práticos para reagir positivamente e tomar decisões
em tempo útil:
- A doença e os tratamentos quase sempre alteram a imagem corporal
que cada pessoa tem de si;
- A cirurgia da mama traz alterações físicas.
- O risco de queda de cabelo é uma das consequências mais penosas
do tratamento com quimioterapia. As suas escolhas serão sempre
melhores se discutir este assunto com o cabeleireiro antes que o cabelo
caia na totalidade.
- A maquilhagem do rosto condiciona a sua imagem.
- A pele do rosto e corpo, os olhos, os dentes, devem ser cuidados com
rigor e prudência.
- O vestuário também pode contribuir para melhorar a sua aparência.
Os conselhos deste pequeno livro não estão directamente relacionados
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com o tratamento médico, nem na prevenção dos efeitos da terapêutica.
Pretende ajudá-la a sentir-se menos doente e triste. Esperamos que
descubra que sentir-se bem consigo própria a possa ajudar a estar
melhor com os outros.



A importância da imagem corporal

A imagem corporal corresponde à representação mental que fazemos
do nosso corpo. A imagem que temos de nós próprios não está
necessariamente em conformidade com a nossa aparência geral e
objectiva, mas está formada na nossa mente.
Esta imagem constrói-se com todas as nossas experiências de vida, ela
reflecte os nossos sentimentos, ideias, valores, assim como as nossas
reacções racionais e instintivas perante os estímulos exteriores.
A imagem corporal resulta igualmente da consciência desenvolvida em
simultâneo pelas formas e dimensões do nosso próprio corpo, assim
como a percepção intuitiva. De qualquer forma a nossa imagem corporal
é influenciada pela cultura da época, pela moda e pelos grupos sociais
em que estamos envolvidos.
A imagem corporal tem repercussões sobre a nossa dignidade e amor-
próprio. Ela pode ser susceptível de mudar a cada instante em função
dos nossos sentimentos e pensamentos. Por vezes as sequelas provocadas
pela doença ou tratamentos, visíveis ou não, induzem na pessoa uma
modificação perceptível de alteração da imagem corporal que pode ser
potencializadora de um profundo desequilíbrio.

Como reagir às mudanças

Desde o diagnóstico, até à programação de qualquer tipo de tratamento,
deve ter informação que algumas alterações não se podem excluir. Pode
habituar-se progressivamente à sua nova imagem. A duração deste
fenómeno não está bem definido e cada pessoa tem a sua forma de o
viver.
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Não deve esconder este processo de aceitação, não deve dissimular os
seus sentimentos e anseios, pelo contrário deve expressá-los. Deve
colocar aos técnicos de saúde as suas dúvidas e inquietações, conversando
abertamente e livremente sobre a sua doença e os seus sentimentos.
Converse com a sua família, amigos, médicos, enfermeiros, pessoal
auxiliar, tendo perfeita consciência que qualquer comunicação é feita
com base na confidencialidade.
Se sentir profunda tristeza, deve aconselhar-se com um psicólogo ou
conselheiro espiritual da sua religião. Se atravessa uma fase de depressão,
deve recorrer ao seu médico pois pode necessitar de alguma medicação
adaptada a sua situação de perda.

IMPORTANTE
A troca de experiências com outras pessoas na mesma situação
de doença pode construir uma ajuda em processos de adaptação
(Liga das doentes mastectomizadas – Vencer e Viver).
As informações relativas às diferentes formas de tratamento da
doença, com brochuras e panfletos, assim como as respostas
aos tratamentos, são informações de qualidade que podem
dissipar medos e inquietude.

Alteração e queda de cabelo

Pode acontecer uma perda de pilosidade (cabelos, sobrancelhas, pestanas,
pelos púbicos e restante corpo) em doentes submetidos a alguns
tratamentos. De qualquer das formas a perda de cabelo depende, muitas
vezes, da quimioterapia usada e da sensibilidade de cada pessoa.
O seu médico oncologista ou a sua enfermeira de referência podem
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explicar-lhe os efeitos mais frequentes dos medicamentos usados no
seu tratamento.
Os cabelos podem ficar mais frágeis e até caírem na totalidade. Geralmente
a queda de cabelo inicia-se quase sempre duas semanas após o tratamento
de quimioterapia.
A queda de cabelo durante o tratamento com radioterapia só acontece
se irradiar o couro cabeludo.
Quando terminar os tratamentos de quimioterapia o cabelo volta a
nascer, podendo por vezes sofrer alguma alteração relativamente à cor
e à textura.

Potencial queda de cabelo após o início do tratamento

Tenha em atenção o seguinte:
Opte por um corte de cabelo mais curto para se ir adaptando.
Rape o cabelo se optar pelo uso imediato de cabeleira (pode pedir uma
receita ao seu médico oncologista, para obter uma comparticipação de
custos na sua compra).
Evitar a coloração do cabelo pois torna o cabelo e couro cabeludo mais
fragilizados.

Fragilidade capilar com a quimioterapia sem queda total de
cabelo

- Lavar o cabelo com cuidado, sem grande fricção com água tépida e
um champô suave.
- Não deixe os cabelos demasiado tempo molhados, mas evite o uso
do secador
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- Hidrate o cabelo após cada lavagem com condicionador suave. As
pessoas que tenham o cabelo oleoso devem evitar o contacto do
produto com o couro cabeludo.

Esconder a queda do cabelo (Alopécia)

O uso de um gorro, uma boina, um chapéu, um turbante, um lenço ou
a junção de um lenço com um chapéu pode ser a solução apropriada
para esconder a falta de cabelo de forma original, durante os tratamentos.
Pode também optar por uma cabeleira postiça; além das suas qualidades
estéticas, este acessório é eficaz para impedir a perda de calor na
cabeça.
Vai dispor de algum tempo para tomar esta decisão, porque só
acontecerá regra geral duas semanas após realizar o primeiro tratamento.
Se decidir usar uma cabeleira postiça, escolha-a antes da queda do
cabelo para que possa escolher uma que mais se aproxime do seu
cabelo natural.

Escolher uma cabeleira postiça

Peça a uma pessoa da sua confiança para a acompanhar e ajudar a
escolher. No entanto não se deixe influenciar em demasia, lembre-se
que você deve sentir-se bem com ela.
Escolha de preferência uma cujo modelo e cor seja o mais aproximado
ao seu cabelo natural. Se pretende mudar para um tom um pouco mais
claro, deve verificar se fica bem com o seu tom de pele. Não decida
alterar radicalmente a sua aparência e o seu estilo, escolhendo uma
cabeleira totalmente diferente do seu penteado habitual. Pode correr
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o risco dessa escolha não a ajudar a sentir-se melhor durante o
tratamento.
A cabeleira mais cara não é forçosamente a melhor. Existem no mercado
cabeleiras de vários modelos que têm um preço razoável e, na sua
maioria, estão disponíveis imediatamente.
Pense que o seu cabelo vai voltar a crescer, algum tempo após terminar
o tratamento, não deve, por isso, comprar uma cabeleira para o resto
da sua vida.
As cabeleiras sintéticas, em geral, de excelente qualidade são de
manutenção fácil, o seu formato mantém-se mais tempo, além disso,
são muito mais baratas do que aquelas que são feitas de cabelo natural.

IMPORTANTE
- Se decidir usar uma cabeleira peça uma prescrição de prótese
capilar ao seu médico assistente. Essa prescrição é importante
para poder ter comparticipação do sistema nacional de saúde
ou do seu seguro individual.
- Se adquirir a prótese capilar sem a receita do seu médico, pode
pedir o recibo e, posteriormente, quando tiver a receita pode
ser reembolsada pelo sistema nacional de saúde.

Como colocar a cabeleira

A queda de cabelo, conduz na maioria dos casos à alopécia total, no
entanto se ainda tiver alguns cabelos, deve penteá-los para a frente.
Colocar de seguida a cabeleira e pentear os seus cabelos com os da
cabeleira para trás. O contorno da cabeleira postiça fica desta forma
escondido. Se conseguir dar um movimento de ondulação (sem usar
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nenhum ferro quente) aos seus cabelos naturais e aos da cabeleira, o
efeito natural ficará fortalecido.
Como algumas cabeleiras têm tendência para deslizar, pode usar um
adesivo de dupla face especialmente concebido para este efeito, entre
a cabeleira e o couro cabeludo. A pessoa que lhe vender a cabeleira
também lhe pode fornecer uma ajuda preciosa nesta matéria.

Vários tipos de cabeleiras

Cuidar da sua cabeleira

Se pretender que a sua cabeleira conserve uma boa aparência e mantenha
o penteado, deve cuidá-la regularmente, da mesma forma que costuma
fazer com a roupa. O ideal é lavá-la uma ou duas vezes por semana. A
maior parte dos fornecedores podem fazê-lo, alguns até propõem esse
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1 - Confecção à máquina

3 - Confecção à máquina
com fibras em monofilamento
na parte de cima

2 - Totalmente feito à mão

4 - Feito à mão
com fibra em monofilamento
na parte de cima

1 2

3 4



serviço. Pode, também, recorrer à sua habitual cabeleireira. Se o fizer
sozinha, use um champô suave ou o que for recomendado pelo vendedor.
Lave a sua cabeleira com água morna, esfregue-a e e passe-a por água
com cuidado, sem torcer os cabelos. Retire e enxagúe a água excedente
com a ajuda de uma toalha, depois sacuda ligeiramente a cabeleira para
manter o volume e deixe-a secar em cima de um objecto redondo.
Nunca use o secador, o ferro de encaracolar o cabelo ou os rolos
quentes e nunca a deixe em cima de algum aquecedor, pois os estragos
são irreversíveis.
A solução mais prática consiste em lavá-la à noite para que seque a
tempo de a poder usar na manhã seguinte.

Outras possibilidades

Se não quiser usar cabeleira, ou se a usar só em determinados momentos,
pode optar por um lenço, uma bandelete, um chapéu, uma boina, um
turbante, um gorro, ou combinar dois destes acessórios. Pode fazer
várias experiências para ver se gosta e optar por aquilo que mais lhe
convém.
Se a sua escolha for o lenço, tem que ter em atenção os seguintes pontos:

• Escolha um tecido suave, fácil de atar e que não escorregue da sua
cabeça. A seda, o algodão e a viscose são geralmente os mais apropriados,
os tecidos completamente sintéticos não são aconselháveis, pois dificultam
o arejamento da pele.

• As dimensões dos lenços mais práticas são 80x80 ou 90x90 cm. Pode
também usar um lenço comprido (160x50 cm, por exemplo), mas ficará,
provavelmente, mais bonito se associar um lenço mais pequeno, uma
touca, um pequeno gorro, boné ou boina.
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Exemplos práticos [A]
Escolha cuidadosamente a cor, o padrão e o tipo de tecido, em função
da sua personalidade e da estação do ano (ver adiante neste livro “Jogue
com as cores”). Fitas e bijutaria iluminam o rosto e desviam a atenção
da cabeça. Coloque por exemplo o nó do seu lenço por cima de uma
das orelhas e fixe-o com a ajuda de um anel ou de um brinco: efeito
garantido. Com um pouco de imaginação e algumas bijutarias, terá
sempre um ar original.

1

2 3

4 5
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1 - Associação perfeita de um lenço (60x60)
com uma écharpe maior;

2 - Coloque o pequeno lenço na cabeça com uma
das pontas sobre a testa;

3 - Coloque a écharpe (torcida) em cima do lenço,
até às extremidades e faça deslizar por baixo
da bandelete;

4 - Vire e faça um ou mais cardos do lenço e
esconda os outros de baixo;

5 - Alternativa será dobrar a écharpe em dois no
sentido do comprimento, colocando-a à volta da
cabeça puxando por uma das extremidades para
cima, e a outra para baixo através do nó assim
feito, de seguida esconde as extremidades.



Exemplos práticos [B]
Opte pela diversidade. Os lenços combinam-se na perfeição com qualquer
tipo de touca, incluindo as cabeleiras. Tenha ousadia, ficará desta forma
com grande sentimento de bem-estar.

1

2

3
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1 - Dobre a écharpe em dois
para conseguir obter um triângulo

2 - Coloque o lenço por cima
das sobrancelhas, na ponta da
nuca, volte a colocar os dois
lados para trás

3 - De seguida ate na nuca a écharpe
por cima da ponta, de forma
um pouco solta para dar a
sensação de volume



Exemplos práticos [C]

1

2 3
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1 - Pegue numa écharpe de 50 x150 cm

2 - Puxe a écharpe colocando-a no
rosto, fazendo um entrelaçado na
nuca com as duas extremidades e
volte a colocá-las à frente dando
uma ou duas voltas à cabeça

3 - Aperte a écharpe por cima
da cabeça de forma um pouco solta
para dar a sensação de volume



Outros exemplos
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Além da queda de cabelo algumas quimioterapias provocam a perda de
pêlos noutras partes do corpo como as sobrancelhas, pestanas e sínfise
púbica.

Sobrancelhas

Se quiser redesenhar as sobrancelhas, use dois lápis suaves de cores
diferentes, um da mesma cor que o tom mais escuro dos seus cabelos
e outro de cor mais ou menos idêntica à cor dominante dos mesmos.
O objectivo é que a sobrancelha desenhada fique o mais natural possível.
Para desenhar ou acentuar as sobrancelhas, faça traços pequenos e finos
começando sempre do nariz de forma oblíqua de baixo para cima.
Se as suas sobrancelhas têm ainda uma parte de pêlos que não caíram,
combine o desenho dos traços com os pêlos restantes. Os traços a
lápis irão disfarçar o resto. Pode ainda pentear ligeiramente as sobrancelhas
para disfarçar a diferença entre os pêlos naturais e os traços a lápis.
Para desenhar sobrancelhas por completo, coloque primeiro uma série
de pequenos pontos para marcar o arco da sobrancelha e complete
desenhando traços muito finos. Utilize lápis de cores diferentes. Tente
dar às sobrancelhas desenhadas uma imagem, o mais natural possível,
deixando que se veja um pouco de pele entre cada traço feito a lápis.
Para finalizar, pode aplicar um pouco de pó claro nas sobrancelhas
fazendo da seguinte forma:
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Sombras

- Escolha as cores em harmonia de acordo com o seu tom de pele e
a cor dos seus olhos.
- Misture bem as diferentes nuances.
- Nas mulheres adultas, é preferível evitar as sombras brilhantes, fazem
sobressair as pequenas rugas em vez de as dissimular.
- Se tiver a pele escura, não convém usar sombras com reflexos
metálicos ou arco-íris, assim como os produtos em tons
esbranquiçados, pois na maioria das vezes traduzem um ar pálido e
acinzentado.
Os tons neutros dão relevo e profundidade às partes mais salientes do
rosto.
- Se usar a pintura em excesso corre o risco de não ficar bem
esteticamente.

Pestanas

O rímel é o produto mais frequentemente utilizado para salientar as
pestanas. Existe rímel resistente e outro não resistente à água.
É aconselhado usar um rímel normal, que sai com água, visto a sua
remoção ser mais fácil. Desta forma também contribui para a diminuição
de inflamações nos olhos.
Não convém usar a mesma embalagem de rímel mais de um mês, pois
a maior parte destes produtos contém matérias gordas que constituem
uma situação ideal para o desenvolvimento de bactérias.
Pelos mesmos motivos deve lavar-se a escova com água e sabão uma
vez por semana.

14



Não use rímel nos seguintes casos:
- se tiver uma taxa baixa de glóbulos brancos
- se estiver a tomar cortisona ou medicamentos à base de
corticóides
- se sofrer de secura ocular devido à ausência ou produção
reduzida de lágrimas
- se sofrer muitas vezes de inflamação nos olhos
- se apresentar uma perda de pilosidade importante, visto que
a maquilhagem pode estragar ou fazer cair as restantes pestanas

Pestanas postiças

As pestanas postiças são uma solução quando existem poucas ou
nenhumas pestanas, no entanto é preciso estar atenta pois estas
aumentam o risco de inflamação nos olhos.
Coloque as pestanas o mais próximo possível da raiz das suas pestanas.
Isto favorece mais uma aparência natural. Pode misturar as pestanas
postiças com as suas com a ajuda de rímel.
Lave as pestanas postiças após cada utilização, respeitando sempre as
indicações do fabricante.
Se não desejar usar pestanas ou rímel, pode recorrer ao método “soft
spot”

- Pegue num eyeliner afiado da mesma cor dos seus cabelos ou
das suas sobrancelhas, dos seus olhos ou ligeiramente mais
escuro
- Com o eyeliner desenhe uns pontinhos sobre a pálpebra
superior, junto à raiz das pestanas e atenue de seguida os
pontos passando com algodão próprio do canto do olho para
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o exterior
- Desenhar com o eyeliner um traço na pálpebra inferior,
desenhando uma linha do ângulo exterior do olho até mais ou
menos metade do olho, debaixo da pupila.

Cuidados com o rosto

Limpe cuidadosamente a pele antes de se maquilhar. Geralmente
aconselha-se fazer uma limpeza duas vezes por dia. É preferível não usar
sabão, mas sim água morna e um leite desmaquilhante ou uma solução
suave. Escolha produtos sem álcool.
Trate da pele da cara com delicadeza, sobretudo se tiver falta de
plaquetas. Conseguirá desta forma prevenir a aparição de pequenos
hematomas e nódoas negras.
-Após a limpeza, aplique um creme hidratante para impedir que a pele
fique seca. Escolha o creme em função do seu tipo de pele (seca, normal,
oleosa …). Os produtos hidratantes são mais eficazes quando aplicados
na pele ligeiramente húmida.
Aplicar delicadamente o produto na cara e no pescoço, para que este
penetre melhor, vá massajando com pequenos movimentos de cima
para o exterior.
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Diferentes tipologias de rosto

1 2 3

4 5 6

7

1 - Oval puro
2 - Redondo puro
3 - Em forma de diamante
4 - Quadrado: redondo com recantos planos
5 - Cara longa, oval no comprimento
6 - Triângulo invertido
7 - Triângulo com a base mais longa
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Maquilhagem e cuidados do rosto

Um rosto com uma forma irregular ou assimétrica pode ser equilibrado
harmoniosamente com a ajuda de maquilhagem.
A escolha de uma base depende da cor da sua pele, se ela for mate ou
brilhante. É importante salientar que os tratamentos de quimioterapia
podem modificar a cor da sua pele. É prudente escolher a cor da sua
base de maquilhagem antes do início dos mesmos. A sua conselheira de
beleza irá explicar-lhe como usar os diferentes geles, cremes, lápis, etc.
A regra fundamental é a seguinte: maquilhe-se de forma ligeira! As cores,
devem ser utilizadas com harmonia.
Uma maquilhagem leve pode fazer milagres, mas as cores e as dosagens
têm de ser harmoniosas. Pode aconselhar-se com uma consultora de
beleza ou com uma esteticista: estas podem mostrar-lhe os produtos
que a favorecem mais.
A maquilhagem pode ajudá-la a esconder pequenas manchas que podem
surgir com os tratamentos de quimioterapia. Ela pode representar um
ponto positivo na sua imagem perante os outros. Deve reforçar a sua
aparência cuidada, a sua autoconfiança em qualquer situação.

Nota: Nunca opte por uma maquilhagem permanente. Esta é
feita por uma técnica de tatuagem que é demasiado agressiva
para uma pele que se tornou extremamente sensível pelos
tratamentos de quimioterapia.

Desmaquilhagem dos olhos

A quimioterapia e a radioterapia aumentam o risco de infecções ou o
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aparecimento de pequenos hematomas, fazendo com que a maquilhagem
e a desmaquilhagem seja feita com muita delicadeza.
Deve embeber um algodão próprio num desmaquilhante suave. Deixar
o algodão sobre as pálpebras, para o produto fazer efeito. Limpar de
seguida cuidadosamente a maquilhagem dos olhos, começando do canto
exterior até à base do nariz. Repita este movimento utilizando sempre
um novo algodão.
Verifique se o algodão usado não entra em contacto com o produto
ainda por usar.
Repita este procedimento as vezes necessárias até eliminar completamente
os resíduos de maquilhagem. Deve retirar a maquilhagem em momentos
diferentes.
Lavar o contorno dos olhos com água límpida, à temperatura ambiente.
Por fim secar com precaução com a ajuda de uma toalha suave, pode
também utilizar pequenos discos de algodão desmaquilhante.

Batom para os lábios

O batom para os lábios ajuda a colocar um toque de brilho à sua cara.
Opte de preferência por um tipo de batom de acordo com o seu tom
de pele. A melhor maneira de cuidar dos seus lábios, consiste em hidratá-
los com um creme ligeiramente gordo. Depois, desenhar eventualmente
o contorno dos lábios com um lápis delineador e por fim aplicar o batom.

Pilosidade acentuada do rosto

Os medicamentos que contêm corticóides (que fazem parte de alguns
tratamentos) podem desencadear no rosto uma pilosidade acima do
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normal.
Pode encobrir os pêlos indesejáveis com a ajuda de uma pequena escova
para sobrancelhas e escondê-los, de seguida com um pouco de base.
Não usar maquilhagem em pó, visto que esta tornará mais visíveis os
pêlos que quer esconder.
Se achar necessário eliminar os pêlos supérfluos, deve imperativamente
consultar o seu oncologista. Com alguns tratamentos, a pele torna-se
mais frágil para conseguir suportar uma depilação com cera, com creme
depilatório ou com uma máquina eléctrica. Se o seu oncologista autorizar
uma depilação eléctrica, confie de preferência este acto a um
dermatologista.

Cuidados da pele em geral

Alguns tratamentos podem causar na pele irritações inestéticas ou
incomodativas.
O facto da pele ficar seca é uma reacção frequente. Pode evitar isso
deixando de tomar banho e duches prolongados. Se não o conseguir
evitar, deve adicionar óleo na água do seu banho. Aplique igualmente
um leite corporal, um creme ou um óleo hidratante no seu corpo. Os
produtos penetram melhor se humidificar primeiro a sua pele.
Nunca usar produtos à base de álcool, visto que estes secam a pele. É
o caso da maioria dos perfumes, águas-de-colónia e loções. Se quiser
colocar um pouco de perfume, aconselha-se a fazê-lo por cima do
vestuário. Experimente, utilizá-lo no interior da sua roupa para verificar
se não lhe causa manchas ou descoloração do tecido.
Se tiver de submeter-se a tratamentos de radioterapia, os enfermeiros
e o seu médico assistente vão aconselhá-la nos cuidados especiais a ter
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com a pele.
Durante a quimioterapia, alguns medicamentos tornam a pele hipersensível
ao sol, podendo provocar-lhe uma pigmentação acrescida. Use protectores
solares adaptados (índice 15, no mínimo). Proteja a pele usando sempre
vestuário de manga comprida e calças. Deve proteger também a cabeça
usando por exemplo chapéu. A exposição ao sol, é desaconselhada se
estiver a fazer tratamentos de quimioterapia ou radioterapia.
Se o tratamento tornou a sua pele hipersensível, evite também os
extremos de calor e frio. Não coloque saco de água quente nem morna
debaixo dos lençóis, pois pode provocar-lhe uma sensação de queimadura.
Existem tratamentos que provocam alterações da pele com algumas
perdas de sangue. Neste caso, deve aplicar e fazer penetrar os cremes
protectores o mais suavemente possível.
Se sentir comichão, evite sempre que possível “arranhar” a pele. Tente
controlar a comichão, expondo a parte sensível, visto que o contacto
com o ar fresco permite muitas vezes um efeito calmante. O talco de
mentol ou um leite corporal para peles delicadas tem propriedades
apaziguantes. Consulte o seu médico se a comichão persistir.
Podem aparecer-lhe algumas manchas vermelhas durante ou depois do
tratamento de radioterapia.
Algumas doentes que fazem quimioterapia depois da radioterapia,
referem que a pele fica vermelha na zona previamente irradiada. Pode
fazer desaparecer a comichão ou a sensação de queimadura aplicando
compressas frias embebidas em extracto de camomila (duas vezes por
dia, durante seis minutos aproximadamente).
Por vezes a pele desenvolve reacções de hipersensibilidade aos
detergentes, a uma peça de roupa ou a um produto específico. Use
sempre um detergente suave e neutro, não usando amaciadores.



22

IMPORTANTE
Consulte sempre um médico se verificar reacções suspeitas na
pele (erupção, inflamação, hipersensibilidade, etc.) que nunca
se tenham manifestado antes.

Cicatrizes

As intervenções cirúrgicas deixam muitas vezes traços visíveis. Se algumas
cicatrizes se dissimulam com facilidade, debaixo da sua roupa, outras
continuam visíveis, nomeadamente quando se situam no rosto ou perto
do pescoço. A maquilhagem permite disfarçar eficazmente algumas
cicatrizes. Deve, no entanto, pedir opinião ao seu médico assistente e
ao cirurgião plástico.

Cuidados com as unhas

Alguns medicamentos provocam uma pigmentação acrescida, de tal
modo que as unhas ficam mais escuras. O tratamento de quimioterapia,
pode também ter repercussões nas unhas que ficam com estrias, secas
e partem com facilidade, podendo até cair.
Se as unhas estiverem secas ou quebradiças, não deve usar acetona e
vernizes à base de álcool. Os cremes específicos para as unhas podem
ser úteis nestes casos.
As unhas postiças são desaconselhadas durante tratamentos de
quimioterapia ou radioterapia. Se quiser usar unhas postiças, use cola
que se dissolva na água, e se forem postiças fixas, deve removê-las antes
do início dos tratamentos.
Muitos dos tratamentos de quimioterapia são acompanhados por uma



diminuição de glóbulos brancos e plaquetas. Deve por isso ter muito
cuidado quando tratar das suas unhas, tendo como objectivo evitar o
risco de infecção ou hemorragia.

Unhas das mãos

Para cuidar das unhas, comece por mergulhar as mãos durante dois
minutos em água morna e seque-as com a ajuda de um toalhete suave.
Use pequenas limas de unhas descartáveis de cartão para as encurtar.
São menos rígidas do que as de metal e menos agressivas que o corta
unhas e diminui o risco de partir uma unha.
Deve limar as unhas de baixo para cima, sempre na mesma direcção.
O facto de limar num sentido e depois noutro, torna as unhas frágeis
e quebradiças.
Massaje as unhas delicadamente com um óleo especial ou com um óleo
para bebé, deixando actuar durante dois minutos.
A remoção de cutículas das unhas é desaconselhada, sobretudo se as
suas plaquetas e glóbulos brancos estiverem baixos. Deve optar sempre
por as afastar com um objecto apropriado não cortante. Verifique sempre
se mantém a sua pele intacta para evitar qualquer infecção.
Se gosta da jardinagem deve usar sempre luvas especialmente concebidas
para esse efeito.

Unhas dos pés

Evite cortar as unhas dos pés muito curtas, assim como fazê-lo com
corta unhas, deve usar de preferência uma tesoura e para os cantos,
deve usar uma lima.
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As unhas são mais fáceis de cortar se mergulhar os pés em água, durante
cerca de dez minutos.
Se tiver possibilidade confie os cuidados dos seus pés a um podologista
ou a uma pedicura.

Cuidados Dentários

IMPORTANTE
Dê uma atenção especial à sua higiene oral. Desta forma irá
correr menos riscos e evitar efeitos secundários incomodativos.

Os cuidados com dentes e com a boca tem uma importância primordial
durante os tratamentos de quimioterapia. Estes medicamentos alteram
muitas vezes a produção ou composição da saliva, favorecendo o
aparecimento de cáries.
Aconselha-se a escovar os dentes após cada refeição, de preferência
com uma escova de cerdas finas e suaves para não ferir as gengivas.
Bocheche regularmente a cavidade oral com um desinfectante aconselhado
para o efeito.

Jogue com as cores

Muitas pessoas sabem exactamente quais são as cores que lhe ficam
melhor, outras precisam de uma pequena ajuda. Os conselheiros de
beleza podem propor-lhe uma maquilhagem com expressão para o seu
rosto sem que esta seja excessiva, muitas vezes tendo em conta a
alopécia provocada pela quimioterapia.
Baseando-se no seu tom de pele, na sua cor de cabelo e dos olhos, a
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sua conselheira de beleza pode determinar o “tipo de cor” à qual
pertence. Algumas cores vão ficar-lhe lindamente e vão fazer sobressair
os seus pontos fortes a nível físico.
As cores estão subdivididas consoante as estações do ano. Podem ser
do estilo Inverno, Verão, Primavera ou Outono. Consoante o seu tipo
de cor , as cores vivas e que sobressaem podem ficar-lhe melhor que
as cores pastel, as cores quentes sobressaem mais do que as cores
frias. Pode ter de privilegiar as cores mais claras em relação às mais
escuras.

Estilo Inverno

A grande maioria das pessoas corresponde a este tipo de cor, têm os
cabelos escuros (castanhos ou pretos) e os olhos castanhos ou pretos,
ou castanho-escuro, azul glaciar, azul profundo, cinzento e verde puro.

Estilo Inverno
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As cores mais adaptadas ao “estilo Inverno” são os azuis vivos, o
vermelho rubi, o vermelho vivo, o preto ou antárctico, o rosa bombom
vivo ou o rosa azálea, o roxo frio, o violeta escuro e o branco puro.
Devem evitar-se as cores baças e ultrapassadas, os tons cor de leite,
assim como as cores que têm claramente o amarelo ou o laranja.

Estilo Primavera

Os cabelos que correspondem ao “estilo primavera” são geralmente
em tons loiros e, excepcionalmente, castanho-escuro ou pretos. A
cor dos olhos vai do azul até ao cinzento esverdeado passando pela
turquesa.

As cores deste estilo são quentes, claras, suaves ou cintilantes com
uma ponta de amarelo. As cores que ficam melhor são os cinzentos
azulados pálidos, todas as nuances compreendidas entre o rosa e o
vermelho que contém um pouco de amarelo, como a cor alperce,

Estilo Primavera
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o rosa salmão, o rosa coral, as cores caramelo, todos os verdes
quentes, o branco tipo casca de ovo, o creme, o beije, o castanho
quente, a turquesa clara e leve e o verde água puro.   Deve evitar
as cores escuras, o preto, o cinzento (excepto os prateados) e o
branco cintilante.

Estilo Verão

A cor dos cabelos do “estilo verão” vai do cinzento acastanhados
ao loiro cendrado. Os olhos são muitas vezes azuis, verdes, azuis-
claros ou castanhos. Nesta gama, os tons variam do pastel suave ás
cores mais escuras.

O leque de cores está compreendido entre tons puros e vivos, a
tons que não dão nas vistas. As cores que ficam melhor ao “estilo
verão” são os azuis-escuros, o azul-marinho, o azul esverdeado, o

Estilo Verão
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amarelo limão suave ou frio, o vermelho framboesa, cor de vinho
escuro, o rosa velho, o rosa lilás, os tons pastel com uma pitada de
azul ou de cinzento.
Deve evitar-se o rosa salmão ou o amarelo, são cores que dão nas
vistas, evitar igualmente a cor alperce, a cor pêssego, a cor de cenoura,
o vermelho tomate e o preto.

Estilo Outono

As pessoas identificadas ao “estilo Outono” têm muitas vezes o
cabelo ruivo ou castanho, com uma pitada de dourado ou até
avermelhado.

A cor dos olhos vai de azul petróleo ao verde “relva” claro ou verde
“azeitona” escuro, passando pelo ambre, o castanho com reflexos
dourados ou o moreno escuro profundo.

Estilo Outono
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O “estilo Outono” engloba por um lado todas as cores que têm uma
tonalidade amarela e, por outro lado, as cores da primavera que são,
no entanto, mais profundas e têm geralmente reflexos que fazem
lembrar os da terra. Traços alaranjados e brilhantes, o castanho ou
o dourado vêm terminar a paleta.
As cores a privilegiar são os castanhos quentes, o castanho com
reflexos dourados, o verde “ervilha”, o verde “azeitona” o caqui claro
e saturado, o verde petróleo, o verde russo, o verde pinheiro, o
turquesa escuro, o verde jade leitoso, o castanho chocolate, a gama
dos azuis com um pitada de vermelho, laranja vivo, branco quebradiço,
amarelo milho, amarelo mostarda, tons quentes em rosa ou vermelho,
a cor de salmão, alperce, vermelho papoila, vermelho tomate e
vermelho acobreado.
Deve evitar-se o castanho acinzentado, o azul esverdeado, o preto,
o branco puro e o rosa vivo.

Roupas mais apropriadas

A roupa permite realçar os seus atributos físicos e esconder o que
menos a satisfaz, assim como as marcas de um tratamento ou de uma
intervenção cirúrgica. Dois elementos têm um papel fundamental na
escolha das roupas e dos acessórios: a cor e o corte. No que respeita
à importância e utilização das cores, reveja o capítulo Jogue com as
cores.
A modificação da sua silhueta no decorrer da doença não é nada anormal.
Algumas pessoas perdem peso enquanto outras engordam. È essencial
escolher as roupas e os tecidos que realçam os seus atributos e escondam
as suas eventuais imperfeições. Examine o seu corpo objectivamente
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e tente fazer as correcções possíveis com a ajuda da roupa.

Alguns conselhos

As riscas horizontais fazem parecer mais gorda qualquer pessoa, enquanto
as riscas verticais fazem parecer mais magra e alta.
Os tecidos maleáveis caem elegantemente e são, certamente,
recomendados se quiser esconder a implantação de um cateter. Pode,
da mesma forma, dissimular uma implantação debaixo de um lenço ou
um tecido.
Um lenço ajuda a esconder de uma forma elegante um pescoço mais
magro ou uma modificação do tom de pele nesse sítio. Se tiver um
pescoço pequeno, não deixe que o tecido fique perto do rosto, deixe
somente  cair as pontas do lenço para a frente. Se fizer um nó no lenço
de modo a que fique um “v” ajuda a dar uma aparência mais magra e
mais comprida ao pescoço.
As mangas compridas são um meio eficaz para desviar a atenção do
peito. Pode por exemplo esconder um edema linfático. Os braços magros
também se notam menos com as mangas compridas e largas.
Um cinto ou um xaile atado à cintura dá um toque de elegância.

IMPORTANTE
Escolha roupas que acentuem ao máximo os seus atributos
físicos. Isto irá simplificar o contacto com as pessoas que a
rodeiam.
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Conselhos práticos (mastectomizada)
O vestuário contribui para melhorar a aparência e manter a imagem
simétrica.
Use a prótese de algodão que lhe é fornecida no IPO pelas voluntárias
do movimento Vencer e Viver, logo que lhe sejam removidos os drenos.
Após a cicatrização completa da cicatriz cirúrgica, deve usar uma prótese
mamária de silicone. (Dialogue com os enfermeiros da sala de tratamentos
no momento da alta).
O seu médico assistente fará uma requisição de prótese mamária que
poderá, sem qualquer custo económico, levantar no serviço de próteses
e acolhimento da Liga Portuguesa Contra o Cancro.

Serviço de próteses do movtº Vencer e Viver

Neste serviço de próteses tem acesso à informação mais detalhada
relativamente a vários modelos de soutien, adaptados à sua nova condição
física, bem como a outras peças e fatos de banho.

Terças-feiras e Quintas-feiras
09,30h às 12,00h
Quartas-feiras
14,00h às 17,00h

225073940
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