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Introducgédo

O cancro afecta a pessoa fisica e psicologicamente.

Desde a noticia do diagnéstico a pessoa tem a sensagdo que o mundo
desaba aos seus pés.

O desespero é muitas vezes referido, embora ndo descreva o estado
de espirito que afecta a pessoa com o diagnéstico de cancro.

Apbs o primeiro impacto e ultrapassada a angustia e a incerteza,
permanecem um ndmero de questdes que ficam sem respostas concretas
tanto para o doente como para os familiares: o veredicto da doenca,
0s tratamentos, a procura constante para conseguirem manter o
equilibrio.

Este livro pretende ser uma referéncia modesta. Leia-o tranquilamente.
Apresentamos-lhe informagdes simples sobre possiveis alteracées fisicas,
e alguns conselhos praticos para reagir positivamente e tomar decis6es
em tempo Util:

- A doenga e 0s tratamentos quase sempre alteram a imagem corporal
que cada pessoa tem de si;

- A cirurgia da mama traz alteragoes fisicas.

- O risco de queda de cabelo é uma das consequéncias mais penosas
do tratamento com quimioterapia. As suas escolhas serdo 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, 0s dentes, devem ser cuidados com
rigor e prudéncia.

- O vestuario também pode contribuir para melhorar a sua aparéncia.
Os conselhos deste pequeno livro ndo estdo directamente relacionados



com o tratamento médico, nem na prevengdo dos efeitos da terapéutica.
Pretende ajuda-la a sentir-se menos doente e triste. Esperamos que
descubra que sentir-se bem consigo propria a possa ajudar a estar
melhor com os outros.




A imagem corporal corresponde a representacdo mental que fazemos
do nosso corpo. A imagem que temos de nds proprios nao esta
necessariamente em conformidade com a nossa aparéncia geral e
objectiva, mas esta formada na nossa mente.

Esta imagem constroi-se com todas as nossas experiéncias de vida, ela
reflecte 0s nossos sentimentos, ideias, valores, assim como as nossas
reacgdes racionais e instintivas perante os estimulos exteriores.

A imagem corporal resulta igualmente da consciéncia desenvolvida em
simultaneo pelas formas e dimensdes do nosso proprio corpo, assim
como a percepcdo 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 repercussdes sobre a nossa dignidade e amor-
proprio. Ela pode ser susceptivel de mudar a cada instante em funcdo
dos nossos sentimentos e pensamentos. Por vezes as sequelas provocadas
pela doenga ou tratamentos, visiveis ou ndo, induzem na pessoa uma
modificacdo perceptivel de alteracdo da imagem corporal que pode ser
potencializadora de um profundo desequilibrio.

Desde o diagnostico, até a programacéo de qualquer tipo de tratamento,
deve ter informacdo que algumas alterages ndo se podem excluir. Pode
habituar-se progressivamente a sua nova imagem. A duragdo deste
fendmeno ndo esta bem definido e cada pessoa tem a sua forma de o
viver.



Néo deve esconder este processo de aceitagdo, ndo deve dissimular os
seus sentimentos e anseios, pelo contrario deve expressa-los. Deve
colocar aos técnicos de salde as suas dlvidas e inquietacdes, conversando
abertamente e livremente sobre a sua doenga e 0s seus sentimentos.
Converse com a sua familia, amigos, médicos, enfermeiros, pessoal
auxiliar, tendo perfeita consciéncia que qualquer comunicagdo é feita
com base na confidencialidade.

Se sentir profunda tristeza, deve aconselhar-se com um psicologo ou
conselheiro espiritual da sua religido. Se atravessa uma fase de depresséo,
deve recorrer ao seu médico pois pode necessitar de alguma medicacdo
adaptada a sua situacdo de perda.

A troca de experiéncias com outras pessoas na mesma situacdo
de doenca pode construir uma ajuda em processos de adaptacao
(Liga das doentes mastectomizadas — Vencer e Viver).

As informacdes relativas as diferentes formas de tratamento da
doenca, com brochuras e panfletos, assim como as respostas
aos tratamentos, sdo informacdes de qualidade que podem
dissipar medos e inquietude.

Pode acontecer uma perda de pilosidade (cabelos, sobrancelhas, pestanas,
pelos pubicos 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 referéncia podem



explicar-lhe os efeitos mais frequentes dos medicamentos usados no
seu tratamento.

Os cabelos podem ficar mais frageis e até cairem na totalidade. Geralmente
a queda de cabelo inicia-se quase sempre duas semanas apds o tratamento
de quimioterapia.

A queda de cabelo durante o tratamento com radioterapia s6 acontece
se irradiar o couro cabeludo.

Quando terminar os tratamentos de quimioterapia o cabelo volta a
nascer, podendo por vezes sofrer alguma alteracéo relativamente a cor
e a textura.

Tenha em atenc¢do 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 comparticipagao de
custos na sua compra).

Evitar a coloragdo do cabelo pois torna o cabelo e couro cabeludo mais
fragilizados.

- Lavar o cabelo com cuidado, sem grande friccdo com 4gua tépida e
um champd suave.

- Néo deixe os cabelos demasiado tempo molhados, mas evite 0 uso
do secador



- Hidrate o cabelo ap6s cada lavagem com condicionador suave.As
pessoas que tenham o cabelo oleoso devem evitar o contacto do
produto com o couro cabeludo.

O uso de um gorro, uma boina, um chapéu, um turbante, um lengo ou
a jungdo de um lengco com um chapéu pode ser a solugdo apropriada
para esconder a falta de cabelo de forma original, durante os tratamentos.
Pode também optar por uma cabeleira postiga; além das suas qualidades
estéticas, este acessorio é eficaz para impedir a perda de calor na
cabeca.

Vai dispor de algum tempo para tomar esta decisdo, porque s
acontecera regra geral duas semanas ap0s realizar o primeiro tratamento.
Se decidir usar uma cabeleira postiga, escolha-a antes da queda do
cabelo para que possa escolher uma que mais se aproxime do seu
cabelo natural.

Peca a uma pessoa da sua confianga para a acompanhar e ajudar a
escolher. No entanto ndo se deixe influenciar em demasia, lembre-se
que vocé deve sentir-se bem com ela.

Escolha de preferéncia uma cujo modelo e cor seja 0 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. Ndo decida
alterar radicalmente a sua aparéncia e o seu estilo, escolhendo uma
cabeleira totalmente diferente do seu penteado habitual. Pode correr



0 risco dessa escolha ndo a ajudar a sentir-se melhor durante o
tratamento.

A cabeleira mais cara ndo é forcosamente a melhor. Existem no mercado
cabeleiras de varios modelos que tém um preco razodvel e, na sua
maioria, estdo disponiveis imediatamente.

Pense que o seu cabelo vai voltar a crescer, algum tempo apds terminar
o tratamento, ndo deve, por isso, comprar uma cabeleira para o resto
da sua vida.

As cabeleiras sintéticas, em geral, de excelente qualidade séo de
manutencdo fécil, o seu formato mantém-se mais tempo, além disso,
s80 muito mais baratas do que aquelas que séo feitas de cabelo natural.

- Se decidir usar uma cabeleira peca uma prescricao de protese
capilar ao seu médico assistente. Essa prescri¢ao € importante
para poder ter comparticipacao do sistema nacional de satde
ou do seu seguro individual.

- Se adquirir a prétese capilar sem a receita do seu médico, pode
pedir o recibo e, posteriormente, quando tiver a receita pode
ser reembolsada pelo sistema nacional de saude.

A queda de cabelo, conduz na maioria dos casos a alopécia total, no
entanto se ainda tiver alguns cabelos, deve pentea-los para a frente.

Colocar de seguida a cabeleira e pentear os seus cabelos com os da
cabeleira para trés. O contorno da cabeleira postica fica desta forma
escondido. Se conseguir dar um movimento de ondulagdo (sem usar



nenhum ferro quente) aos seus cabelos naturais e aos da cabeleira, o
efeito natural ficara fortalecido.

Como algumas cabeleiras tém tendéncia para deslizar, pode usar um
adesivo de dupla face especialmente concebido para este efeito, entre
a cabeleira e o couro cabeludo. A pessoa que Ihe vender a cabeleira
também lhe pode fornecer uma ajuda preciosa nesta matéria.

Varios tipos de cabeleiras

1 - Confecgdo a maquina

2 - Totalmente feito a mdo

3 - Confecgdo a maquina
com fibras em monofilamento
na parte de cima

/ - Feito a mao
com fibra em monofilamento
na parte de cima

Cuidar da sua cabeleira

Se pretender que a sua cabeleira conserve uma boa aparéncia e mantenha
o penteado, deve cuida-la regularmente, da mesma forma que costuma
fazer com a roupa. O ideal é lava-la uma ou duas vezes por semana. A
maior parte dos fornecedores podem fazé-lo, alguns até propdem esse



servico. Pode, também, recorrer a sua habitual cabeleireira. Se o fizer
sozinha, use um champ6 suave ou o que for recomendado pelo vendedor.
Lave a sua cabeleira com agua morna, esfregue-a e e passe-a por agua
com cuidado, sem torcer os cabelos. Retire e enxague a agua 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 0s estragos
sdo irreversiveis.

A solucdo mais pratica consiste em lava-la & noite para que seque a
tempo de a poder usar ha manhd seguinte.

Se ndo quiser usar cabeleira, ou se a usar s6 em determinados momentos,
pode optar por um lengo, uma bandelete, um chapéu, uma boina, um
turbante, um gorro, ou combinar dois destes acessorios. Pode fazer
varias experiéncias para ver se gosta e optar por aquilo que mais Ihe
convem.

Se a sua escolha for o lengo, tem que ter em atencdo o0s seguintes pontos:
e Escolha um tecido suave, facil de atar e que ndo escorregue da sua
cabeca.A seda, 0 algodéo e a viscose sdo geralmente os mais apropriados,
os tecidos completamente sintéticos ndo sdo aconselhaveis, pois dificultam
0 arejamento da pele.

e As dimensdes dos lengos mais praticas sdo 80x80 ou 90x90 cm. Pode
também usar um lengo comprido (160x50 cm, por exemplo), mas ficara,
provavelmente, mais bonito se associar um lengo mais pequeno, uma
touca, um pequeno gorro, boné ou boina.



Exemplos praticos [A]

Escolha cuidadosamente a cor, o padrdo e o tipo de tecido, em fungéo
da sua personalidade e da estacdo do ano (ver adiante neste livro “Jogue
com as cores”). Fitas e bijutaria iluminam o rosto e desviam a atencédo
da cabega. Coloque por exemplo 0 n6 do seu lenco 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 imaginacdo e algumas bijutarias, tera
sempre um ar original.

1 - Associacdo perfeita de um lengo (60x60)
com uma écharpe maior;

2 - Coloque o pequeno lenco na cabega com uma
das pontas sobre a testa;

3 - Coloque a écharpe (torcida) em cima do lengo,
até as extremidades e faga deslizar por baixo
da bandelete;

4 -Vire e faca um ou mais cardos do lenco e
esconda os outros de baixo;

5 - Alternativa sera dobrar a écharpe em dois no
sentido do comprimento, colocando-a a volta da
cabega puxando por uma das extremidades para
cima, e a outra para baixo através do n6 assim
feito, de seguida esconde as extremidades.
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Exemplos praticos [B]

Opte pela diversidade. Os lencos combinam-se na perfeicdo com qualquer
tipo de touca, incluindo as cabeleiras. Tenha ousadia, ficara desta forma
com grande sentimento de bem-estar.

1 - Dobre a écharpe em dois
para conseguir obter um triangulo

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

3 - De seguida ate na nuca a écharpe
por cima da ponta, de forma
um pouco solta para dar a
sensacdo de volume
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- Pegue numa écharpe de 50 x150 cm

- Puxe a écharpe colocando-a no
rosto, fazendo um entrelacado na
nuca com as duas extremidades e
volte a colocé-las a frente dando
uma ou duas voltas a cabeca

- Aperte a écharpe por cima
da cabeca de forma um pouco solta
para dar a sensacéo de volume
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Outros exemplos
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Além da queda de cabelo algumas quimioterapias provocam a perda de
pélos noutras partes do corpo como as sobrancelhas, pestanas e sinfise
pubica.

Se quiser redesenhar as sobrancelhas, use dois lapis suaves de cores
diferentes, um da mesma cor que o tom mais escuro dos seus cabelos
e outro de cor mais ou menos idéntica a cor dominante dos mesmos.
O objectivo é que a sobrancelha desenhada fique o mais natural possivel.
Para desenhar ou acentuar as sobrancelhas, faga tragos pequenos e finos
comecando sempre do nariz de forma obliqua de baixo para cima.
Se as suas sobrancelhas tém ainda uma parte de pélos que ndo cairam,
combine o desenho dos tracos com os pélos restantes. Os tracos a
l4pis irdo disfarcar o resto. Pode ainda pentear ligeiramente as sobrancelhas
para disfarcar a diferenca entre os pélos naturais e os tragos a lapis.
Para desenhar sobrancelhas por completo, coloque primeiro uma série
de pequenos pontos para marcar o arco da sobrancelha e complete
desenhando tragos muito finos. Utilize lapis de cores diferentes. Tente
dar as sobrancelhas desenhadas uma imagem, o mais natural possivel,
deixando que se veja um pouco de pele entre cada trago feito a lapis.
Para finalizar, pode aplicar um pouco de p6 claro nas sobrancelhas
fazendo da seguinte forma:
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- 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 preferivel evitar as sombras brilhantes, fazem
sobressair as pequenas rugas em vez de as dissimular.

- Se tiver a pele escura, ndo convém usar sombras com reflexos
metélicos ou arco-iris, assim como os produtos em tons
esbranquicados, pois na maioria das vezes traduzem um ar palido e
acinzentado.

Os tons neutros déo relevo e profundidade as partes mais salientes do
rosto.

- Se usar a pintura em excesso corre o risco de nao ficar bem
esteticamente.

O rimel é o produto mais frequentemente utilizado para salientar as
pestanas. Existe rimel resistente e outro ndo resistente a agua.

E aconselhado usar um rimel normal, que sai com gua, visto a sua
remogao ser mais facil. Desta forma também contribui para a diminuicédo
de inflamag®es nos olhos.

Nao convém usar a mesma embalagem de rimel mais de um més, pois
a maior parte destes produtos contém matérias gordas que constituem
uma situacgdo ideal para o desenvolvimento de bactérias.

Pelos mesmos motivos deve lavar-se a escova com agua e sabao uma
Vez por semana.



Nao use rimel nos seguintes casos:
- se tiver uma taxa baixa de glébulos brancos
- se estiver a tomar cortisona ou medicamentos & base de
corticoides
- se sofrer de secura ocular devido a auséncia ou produgdo
reduzida de lagrimas
- se sofrer muitas vezes de inflamagéo nos olhos
- se apresentar uma perda de pilosidade importante, visto que
a maquilhagem pode estragar ou fazer cair as restantes pestanas

As pestanas posticas sdo uma solucdo quando existem poucas ou
nenhumas pestanas, no entanto é preciso estar atenta pois estas
aumentam o risco de inflamago nos olhos.
Coloque as pestanas 0 mais proximo possivel da raiz das suas pestanas.
Isto favorece mais uma aparéncia natural. Pode misturar as pestanas
posticas com as suas com a ajuda de rimel.
Lave as pestanas posticas apds cada utilizacdo, respeitando sempre as
indicacdes do fabricante.
Se ndo desejar usar pestanas ou rimel, 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 palpebra
superior, junto a raiz das pestanas e atenue de seguida 0s
pontos passando com algoddo préprio do canto do olho para

15
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0 exterior

- Desenhar com o eyeliner um traco na palpebra inferior,
desenhando uma linha do angulo exterior do olho até mais ou
menos metade do olho, debaixo da pupila.

Limpe cuidadosamente a pele antes de se maquilhar. Geralmente
aconselha-se fazer uma limpeza duas vezes por dia. E preferivel ndo usar
sabdo, mas sim 4gua morna e um leite desmaquilhante ou uma solugdo
suave. Escolha produtos sem alcool.

Trate da pele da cara com delicadeza, sobretudo se tiver falta de
plaguetas. Conseguira desta forma prevenir a apari¢do de pequenos
hematomas e nddoas negras.

-Ap0s a limpeza, aplique um creme hidratante para impedir que a pele
fique seca. Escolha o creme em funcéo do seu tipo de pele (seca, normal,
oleosa ...). Os produtos hidratantes sdo mais eficazes quando aplicados
na pele ligeiramente himida.

Aplicar delicadamente o produto na cara e no pescogo, para que este
penetre melhor, va massajando com pequenos movimentos de cima
para o exterior.



Diferentes tipologias de rosto

1 - Oval puro

2 - Redondo puro

3 - Em forma de diamante

4 - Quadrado: redondo com recantos planos
5 - Cara longa, oval no comprimento

6 - Triangulo invertido

7 -Triangulo com a base mais longa

17
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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. E importante salientar que os tratamentos de quimioterapia
podem modificar a cor da sua pele. E prudente escolher a cor da sua
base de maquilhagem antes do inicio dos mesmos. A sua conselheira de
beleza ira explicar-lhe como usar os diferentes geles, cremes, lapis, 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
tém 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 ajuda-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 reforgar a sua
aparéncia cuidada, a sua autoconfianga em qualquer situagao.

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 sensivel pelos
tratamentos de quimioterapia.

A quimioterapia e a radioterapia aumentam o risco de infeccBes 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 algoddo préprio num desmaquilhante suave. Deixar
0 algoddo sobre as palpebras, para o produto fazer efeito. Limpar de
seguida cuidadosamente a maquilhagem dos olhos, comegando do canto
exterior até a base do nariz. Repita este movimento utilizando sempre
um novo algodéo.

Verifique se o algoddo usado ndo entra em contacto com o produto
ainda por usar.

Repita este procedimento as vezes necessarias até eliminar completamente
os residuos de maquilhagem. Deve retirar a maquilhagem em momentos
diferentes.

Lavar o contorno dos olhos com agua limpida, a temperatura ambiente.
Por fim secar com precaucdo com a ajuda de uma toalha suave, pode
também utilizar pequenos discos de algoddo desmaquilhante.

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

Os medicamentos que contém corticdides (que fazem parte de alguns
tratamentos) podem desencadear no rosto uma pilosidade acima do
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normal.

Pode encobrir os pélos indesejaveis com a ajuda de uma pequena escova
para sobrancelhas e escondé-los, de seguida com um pouco de base.
Néo usar maquilhagem em po, visto que esta tornara mais visiveis 0s
pélos que quer esconder.

Se achar necessario eliminar os pélos supérfluos, deve imperativamente
consultar o seu oncologista. Com alguns tratamentos, a pele torna-se
mais fragil para conseguir suportar uma depilagdo com cera, com creme
depilat6rio ou com uma maquina eléctrica. Se 0 seu oncologista autorizar
uma depilagéo eléctrica, confie de preferéncia este acto a um
dermatologista.

Alguns tratamentos podem causar na pele irritacdes inestéticas ou
incomodativas.

O facto da pele ficar seca € uma reacgdo frequente. Pode evitar isso
deixando de tomar banho e duches prolongados. Se ndo o conseguir
evitar, deve adicionar 6leo na agua do seu banho. Aplique igualmente
um leite corporal, um creme ou um 6leo hidratante no seu corpo. Os
produtos penetram melhor se humidificar primeiro a sua pele.

Nunca usar produtos a base de &lcool, visto que estes secam a pele. E
o0 caso da maioria dos perfumes, aguas-de-colénia e logdes. Se quiser
colocar um pouco de perfume, aconselha-se a fazé-lo por cima do
vestuario. Experimente, utiliza-lo no interior da sua roupa para verificar
se ndo lhe causa manchas ou descoloracéo do tecido.

Se tiver de submeter-se a tratamentos de radioterapia, 0s enfermeiros
e 0 seu médico assistente vdo aconselha-la nos cuidados especiais a ter



21

com a pele.

Durante a quimioterapia, alguns medicamentos tornam a pele hipersensivel
a0 sol, podendo provocar-lhe uma pigmentagéo acrescida. Use protectores
solares adaptados (indice 15, no minimo). Proteja a pele usando sempre
vestuario de manga comprida e calgas. Deve proteger também a cabega
usando por exemplo chapéu. A exposicdo ao sol, é desaconselhada se
estiver a fazer tratamentos de quimioterapia ou radioterapia.

Se o tratamento tornou a sua pele hipersensivel, evite também os
extremos de calor e frio. Ndo coloque saco de agua quente nem morna
debaixo dos lencdis, pois pode provocar-lhe uma sensagdo de queimadura.
Existem tratamentos que provocam alteragdes da pele com algumas
perdas de sangue. Neste caso, deve aplicar e fazer penetrar os cremes
protectores o mais suavemente possivel.

Se sentir comichao, evite sempre que possivel “arranhar” a pele. Tente
controlar a comichdo, expondo a parte sensivel, 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 comichdo 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 comichdo ou a sensacéo de queimadura aplicando
compressas frias embebidas em extracto de camomila (duas vezes por
dia, durante seis minutos aproximadamente).

Por vezes a pele desenvolve reaccdes de hipersensibilidade aos
detergentes, a uma peca de roupa ou a um produto especifico. Use
sempre um detergente suave e neutro, ndo usando amaciadores.
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Consulte sempre um médico se verificar reacgoes suspeitas na
pele (erupgéo, inflamag&o, hipersensibilidade, etc.) que nunca
se tenham manifestado antes.

As intervences cirlirgicas deixam muitas vezes tragos visiveis. Se algumas
cicatrizes se dissimulam com facilidade, debaixo da sua roupa, outras
continuam visiveis, nomeadamente quando se situam no rosto ou perto
do pescoco. A maquilhagem permite disfarcar eficazmente algumas
cicatrizes. Deve, no entanto, pedir opinido ao seu médico assistente e
ao cirurgido plastico.

Alguns medicamentos provocam uma pigmentacdo acrescida, de tal
modo que as unhas ficam mais escuras. O tratamento de quimioterapia,
pode também ter repercussfes nas unhas que ficam com estrias, secas
e partem com facilidade, podendo até cair.

Se as unhas estiverem secas ou quebradigas, ndo deve usar acetona e
vernizes a base de alcool. Os cremes especificos para as unhas podem
ser Uteis nestes casos.

As unhas posticas sdo desaconselhadas durante tratamentos de
quimioterapia ou radioterapia. Se quiser usar unhas posticas, use cola
que se dissolva na agua, e se forem posticas fixas, deve remové-las antes
do inicio dos tratamentos.

Muitos dos tratamentos de quimioterapia sdéo acompanhados por uma



diminuigdo de glébulos brancos e plaquetas. Deve por isso ter muito
cuidado quando tratar das suas unhas, tendo como objectivo evitar o
risco de infec¢do ou hemorragia.

Para cuidar das unhas, comece por mergulhar as médos durante dois
minutos em &gua morna e seque-as com a ajuda de um toalhete suave.
Use pequenas limas de unhas descartaveis de cartdo para as encurtar.
Sdo menos rigidas 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 direcgao.
O facto de limar num sentido e depois noutro, torna as unhas frageis
e quebradicas.

Massaje as unhas delicadamente com um 6leo especial ou com um éleo
para bebé, deixando actuar durante dois minutos.

A remocdo de cuticulas das unhas é desaconselhada, sobretudo se as
suas plaquetas e gldbulos brancos estiverem baixos. Deve optar sempre
por as afastar com um objecto apropriado ndo cortante.Verifique sempre
se mantém a sua pele intacta para evitar qualquer infecgéo.

Se gosta da jardinagem deve usar sempre luvas especialmente concebidas
para esse efeito.

Evite cortar as unhas dos pés muito curtas, assim como fazé-lo com
corta unhas, deve usar de preferéncia uma tesoura e para os cantos,
deve usar uma lima.

23



24

As unhas sdo mais faceis de cortar se mergulhar os pés em agua, durante
cerca de dez minutos.

Se tiver possibilidade confie os cuidados dos seus pés a um podologista
ou a uma pedicura.

Dé uma atencéo especial a sua higiene oral. Desta forma ira
correr menos riscos e evitar efeitos secundarios incomodativos.

Os cuidados com dentes e com a boca tem uma importancia primordial
durante os tratamentos de quimioterapia. Estes medicamentos alteram
muitas vezes a producdo ou composi¢do da saliva, favorecendo o
aparecimento de caries.

Aconselha-se a escovar o0s dentes ap0s cada refeicéo, de preferéncia
com uma escova de cerdas finas e suaves para ndo ferir as gengivas.
Bocheche regularmente a cavidade oral com um desinfectante aconselhado
para o efeito.

Muitas pessoas sabem exactamente quais sdo as cores que lhe ficam
melhor, outras precisam de uma pequena ajuda. Os conselheiros de
beleza podem propor-lhe uma maquilhagem com expressao 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



sua conselheira de beleza pode determinar o “tipo de cor” a qual
pertence. Algumas cores vao ficar-lhe lindamente e vao fazer sobressair
0s seus pontos fortes a nivel fisico.

As cores estdo subdivididas consoante as esta¢Bes do ano. Podem ser
do estilo Inverno, Veréo, 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 relagdo as mais
escuras.

A grande maioria das pessoas corresponde a este tipo de cor, tém 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

25



26

As cores mais adaptadas ao “estilo Inverno” sdo 0s azuis vivos, 0
vermelho rubi, o vermelho vivo, o preto ou antarctico, o rosa bombom
Vivo ou 0 rosa azélea, o roxo frio, o violeta escuro e o branco puro.
Devem evitar-se as cores bacas e ultrapassadas, os tons cor de leite,
assim como as cores que tém claramente o amarelo ou o laranja.

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

Estilo Primavera

As cores deste estilo sdo quentes, claras, suaves ou cintilantes com
uma ponta de amarelo. As cores que ficam melhor sdo os cinzentos
azulados pélidos, todas as nuances compreendidas entre o rosa e 0
vermelho que contém um pouco de amarelo, como a cor alperce,
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o rosa salmdo, o rosa coral, as cores caramelo, todos os verdes
quentes, o branco tipo casca de ovo, o creme, o beije, 0 castanho
quente, a turquesa clara e leve e o verde agua puro. Deve evitar
as cores escuras, o preto, o cinzento (excepto os prateados) e o
branco cintilante.

Estilo Verao

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

Estilo Verao

O leque de cores esta compreendido entre tons puros e vivos, a
tons que ndo ddo nas vistas. As cores que ficam melhor ao “estilo
verdo” sdo os azuis-escuros, o azul-marinho, o azul esverdeado, o
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amarelo limdo suave ou frio, o vermelho framboesa, cor de vinho
escuro, o rosa velho, o rosa lilas, os tons pastel com uma pitada de
azul ou de cinzento.

Deve evitar-se 0 rosa salmdo ou o amarelo, sdo cores que dao nas
vistas, evitar igualmente a cor alperce, a cor péssego, a cor de cenoura,
o vermelho tomate e o preto.

Estilo Outono
As pessoas identificadas ao “estilo Outono” tém muitas vezes o

cabelo ruivo ou castanho, com uma pitada de dourado ou até
avermelhado.

Estilo Outono

A cor dos olhos vai de azul petréleo ao verde “relva” claro ou verde
“azeitona” escuro, passando pelo ambre, o castanho com reflexos
dourados ou 0 moreno escuro profundo.
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O “estilo Outono” engloba por um lado todas as cores que tém uma
tonalidade amarela e, por outro lado, as cores da primavera que s&o,
no entanto, mais profundas e tém geralmente reflexos que fazem
lembrar os da terra. Tragos alaranjados e brilhantes, o castanho ou
o dourado vém terminar a paleta.

As cores a privilegiar sdo os castanhos quentes, o castanho com
reflexos dourados, o verde “ervilha”, o verde “azeitona” o caqui claro
e saturado, o verde petroéleo, 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 quebradico,
amarelo milho, amarelo mostarda, tons quentes em rosa ou vermelho,
a cor de salmdo, 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.

A roupa permite realgar os seus atributos fisicos e esconder o que
menos a satisfaz, assim como as marcas de um tratamento ou de uma
intervencéo cirurgica. Dois elementos tém um papel fundamental na
escolha das roupas e dos acessorios: a cor e o corte. No que respeita
a importancia e utilizacdo das cores, reveja o capitulo Jogue com as
cores.

A modificagéo da sua silhueta no decorrer da doenga néo é nada anormal.
Algumas pessoas perdem peso enquanto outras engordam. E essencial
escolher as roupas e 0s tecidos que realgam 0s seus atributos e escondam
as suas eventuais imperfei¢des. Examine o seu corpo objectivamente



e tente fazer as correcgBes possiveis com a ajuda da roupa.

As riscas horizontais fazem parecer mais gorda qualquer pessoa, enquanto
as riscas verticais fazem parecer mais magra e alta.

Os tecidos maleaveis caem elegantemente e sdo, certamente,
recomendados se quiser esconder a implantacdo de um cateter. Pode,
da mesma forma, dissimular uma implantacéo debaixo de um lenco ou
um tecido.

Um lenco ajuda a esconder de uma forma elegante um pesco¢o mais
magro ou uma modificacdo do tom de pele nesse sitio. Se tiver um
pescoco pequeno, ndo deixe que o tecido fique perto do rosto, deixe
somente cair as pontas do lenco para a frente. Se fizer um né no lengo
de modo a que fique um “v” ajuda a dar uma aparéncia mais magra e
mais comprida ao pescoco.

As mangas compridas sdo um meio eficaz para desviar a atengdo do
peito. Pode por exemplo esconder um edema linfatico. Os bragos magros
também se notam menos com as mangas compridas e largas.

Um cinto ou um xaile atado a cintura da um toque de elegancia.

Escolha roupas que acentuem ao maximo os seus atributos
fisicos. Isto ira simplificar o contacto com as pessoas que a
rodeiam.



Conselhos praticos (mastectomizada)

O vestuario contribui para melhorar a aparéncia e manter a imagem
simétrica.

Use a protese de algodao que lhe é fornecida no IPO pelas voluntarias
do movimento Vencer e Viver, logo que Ihe sejam removidos 0s drenos.
Ap0s a cicatrizagdo completa da cicatriz cirlrgica, deve usar uma protese
mamaria de silicone. (Dialogue com os enfermeiros da sala de tratamentos
no momento da alta).

O seu médico assistente farad uma requisicdo de prétese mamaria que
podera, sem qualquer custo econdémico, levantar no servico de proteses
e acolhimento da Liga Portuguesa Contra o Cancro.

Servico de préteses do movt® Vencer e Viver

Neste servigo de prdteses tem acesso a informagdo mais detalhada
relativamente a varios modelos de soutien, adaptados a sua nova condigdo
fisica, bem como a outras pecas e fatos de banho.

Tercas-feiras e Quintas-feiras
09,30h as 12,00h
Quartas-feiras

14,00h as 17,00h

225073940
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