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ADESAO A
TERAPEUTICA ORAL



Terapéutica oncolégica oral

Cada vez mais pessoas fazem tratamento para o cancro por via oral (comprimidos ou cdpsulas).
Estes tratamentos sGo igualmente eficazes como os administrados na veia (intravenosa) e sGo
desenvolvidos, testados e aprovados com os mesmos critérios rigorosos! Tomd-los em casa néo
significa que sejam “mais fracos” ou menos importantes. Pelo contrdrio, sé@o tratamentos que
confiam no seu compromisso didrio: tomar a medicagdo exatamente como indicada, todos os dias,
é essencial para alcangar os melhores resultados e garantir a eficdcia do seu tratamento!?

O que é a adesdo ao tratamento?

Adesdo ao tratamento é tomar a medicagdo exatamente como o seu médico lhe indicou:™

Durante o tempo

Na dose certa Na hora certa
recomendado

A medicacdo oral prescrita pelo seu médico permite tratar a doenga em casaq,
com mais conforto. Mas exige alguma atengéo e compromisso.?

Porque é que a adesdo ao tratamento é importante?

Melhora os resultados do tratamento; Reduz complicagdes;

Ajuda a controlar a doenga; Evita idas desnecessdrias ao hospital.
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Falhas de adeséo podem levar a:™* SRER e Y

- Pior resposta ao tratamento e, em alguns casos, desenvolvimento de resisténcia
a medicamentos;

« Progressdo da doenga e mais complicagdes;
» Maior risco de agravamento do estado de satde e menor qualidade de vida.

Como cumprir o tratamento no dia a dia?

Adequar alguns hdbitos pode apoiar a adesdo:?

Tomar no hordrio certo Evitar interagdes
Use alarmes no telemdvel ou uma app; mantenha

rotinas para garantir a toma no hordrio indicado para a sua
medicagdo.

Antes de iniciar um nove medicamento,
suplemenito ou produto natural, pega
confirmacgdo & equipa de salde.
Respeitar a dose e a duragéo Organizagéo

Ndo altere nem pare o tratamento sem falar com a equipa Use um organizador de comprimidos
de saude. e mantenha uma lista atualizada

dos seus medicamentos (nome, dose,

Usar da forma correta hordrio).

Confirme se é com/sem alimentos, se pode partir o comprimidao.

Planeie com antecedéncia: leve medicagéo suficiente (e extra), mantenha consigo a receita e contactos,
verifigue conservagéio adequada (temperatura), ajuste hordrios em caso de fusos hordrios e use lembretes.

Em caso de duvidas, contacte sempre a sua equipa de saude.



Efeitos Adversos

Diferentes medicamentos podem causar diferentes efeitos adversos! E importante comunicar
com d sua equipa de saude se surgir algum sintoma incomum. Para o ajudar a agir de forma
segura e no momento certo, siga estas orientagdes:

Antes de interromper Ndo ajuste doses sem consultar a sua equipa de satude
Se desenvolver efeitos adversos, Nunca aumente, reduza ou altere a dose ou hordrios
néio pare a terapéutica por iniciativa por conta propria - pode ser perigoso e reduzir a eficacia.?
propria. Fale com o seu médico,
farmacéutico ou enfermeiro.? Esclarega duvidas
Peca esclarecimentos sobre como tomar, possiveis interagdes
Registo de sintomas e sinais de alerta.2 Em sintomas graves, procure de imediato
Anote guando comegaram, duragéo, ajuda da sua equipa de saude, se for necessdario deve
intensidade e relag@o com a toma. recorrer as urgéncias ou chamar o 112 indicando a sua
condicdo e a medicagéio que toma.

Passos praticos para cumprir o tratamento

E normal ter dividas ou esquecer uma toma ocasionalmente. O importante é manter
o plano e comunicar com a sua equipa de saude.?

» Tomei a medicagéo a hora certa; » N&io mudei nada sem falar com a equipa
Todos os dias, - Tomei a dose certa; de saude;

confirme: - Segui as instrugdes (com/sem comida); * Tomei nota de sintomas novos;
+ Guardei a medicagéo em local adegquado.

O seu plano didrio de tratamento

Preencha e leve sempre as consultas

Dados do medicamento
Nome do medicamento:

Dose:

Esquema de toma:
O Didric (sem pausas)
Ciclico: ____ dios de tratamento + _____ dias de pausa
Forma: Comprimido o Cdpsula O Solugho O
Outro:
Horario da toma:
Conforme Indicagfio:
Pode partir/esmagar: Sim O Néo O
Condigdes de conservagdo:

Dados do medicamento
Nome do medicamento:

Dose:

Esquema de toma:
O Didric (sem pausas)
Ciclico: ____ dias de tratamento + ____ dias de pausa
Forma: Comprimido O Cdpsula O Solughio O
Outro:
Hordrio da toma:
Conforme Indicagfio:
Pode partir/esmagar: Sim O Né&o O
Condigdes de conservagdo:

Alguns tratomentos orais séo feitos por ciclos, com dias de toma e dias de pausa. Respeitar os dias de pausa é tdo importante como tomar a medicagdo nos dias

Dados do medicamento
Nome do medicamento:
Dose:
Esquema de toma:

O Diario (sem pausas)

Ciclico: ____ dias de tratomento +_____ dias de pausa
Forma: Comprimido O Capsula O Solugto O
QOutre:
Hordrio da toma:
Conforme indicagdo:
Pode partir/esmagar: Sim O NCIOO
Condigbes de conservagdo:

Dados do medicamento
Nome do medicamento:
Dose:
Esquema de toma:

O Diario (sem pausas)

Ciclico: ____ dias de tratomento + ____ dias de pausa
Forma: Comprimido O Capsula O Solugdo O
QOutre:
Hordrio da toma:
Conforme indicagdo:
Pode partir/esmagar: Sim O Ndoo
Condigbes de conservagdo:

indicados. Siga as instrugbes da sua equipa de salide e, em caso de diivida, confirme sempre quando e como deve tomar a sua medicagdo.
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PERGUNTAS PARA FAZER
A SUA EQUIPA DE SAUDE

| JPIIE



Que sintomas devo monitorizar?

Quando o seu plano de tratamento muda, o corpo pode reagir de forma diferente®
Alguns sintomas podem melhorar e outros podem surgir pela primeira vez.
Saber o que é importante observar permite & equipa de saude agir cedo, se necessdrio®

@
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Quais sdio os sintornas mais importantes Quando devo telefonar para o hospital?

para mim neste momento?

Qual & a melhor forma de os registar?

O gue & um efeito secunddrio do
tratamento versus um sintoma da doenga?

Que melhorias posso esperar?

Os tratamentos oncolégicos s@io muitas vezes exigentes, fisica e emocionalmente. Compreender o que esta
a tentar alcangar, e porque é que os proximos passos séio importantes, pode dar-lhe um sentido de propaésito
mais claro durante a recuperagéo.®

Saber o que esperar facilita planear, notar progressos e sentir mais controlo.

O que posso fazer para apoiar a minha recuperagdo
entre consultas?

Porgue me foi dada esta medicagdo?

Que sinais de melhoria devo procurar?

Que uirnentos ou exames vou precisar e quando?
Existern pequenas alteragdes que significam o e
que devo falar consiga?
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Perguntas sobre o seu tratamento S et

Esta questdo pode passar despercebida no inicio de um novo tratamento! Se mais tarde perceber que
ndo sabe quanto tempo esperar até o tratamento fazer efeito, ou ndio tem certeza dos sinais a observar,
néo hesite em perguntar & sua equipa de satde.

Perguntas extra que pode querer fazer a sua equipa de saude:
O que posso fazer para apoiar a recuperagdo
entre consultas?

Durante quanto tempo tenho de tomar a minha Onde posso obter a terapéutica oncoldgica
medicagdo? prescrita?

Como funciona a minha medicagdo?

Saber quais as medicagdes que deve manter, suspender ou djustar ajuda a estar seguro, evitar retrocessos
e dar ao tratamento a melhor oportunidade de funcionar.

Como por exemplo, o tratamento que recebe depois da cirurgia ndo substitui as outras medicagdes. Tem
um objetivo especifico: ajudar a reduzir o risco do cancro voltar’ Outras medicagdes podem continuar a ser
importantes para a sua recuperagdo e saude geral.

Perguntas extra que pode querer fazer a sua equipa de saude:

Devo manter todas as medicagdes que tomava Vou ter acompanhamento para monitorizag@o/gestdo
anteriormente? de possiveis efeitos adversos?

Este tratamento interage com outras medicagdes Corn guern devo falar se quiser rever ou reduzir
que estou a tomar? uma medicagdo?



Perguntas sobre o seu tratamento

A medida que o tratamento avanga, poderd ver a sua equipa de satide com menos frequéncia -
especialmente se realizar a toma de medicagéo em casa. Estas consultas s@o a melhor oportunidade
para partilhar atualizagdes que ajudam a orientar os cuidados.?

Saber o que a sua equipa de saude precisa de ouvir - como novos sintomas, efeitos secunddarios ou
mudangas no seu bem-estar - agjuda a apoiar a recuperagédio e a ajustar o tratamento, se necessario.
Também torna o tempo em consulta mais focado e util!

Perguntas extra que pode querer fazer a sua equipa de saude:

Ha algo especifico que quer que Que efeitos secunddrios ou alteracdes Devo levar algo €Omigo, como
eu acompanhe entre consultas? devo corunicar de imediato? notas ou um registo de sintomas?

Vou recuperar a vida social?

Perguntar sobre a vida social ajuda a sua equipa de saude a perceber o que é importante para si e como
pode apoiar os seus objetivos. Ao partilhar os seus objetivos, este pode orientd-lo a regressar ao que lhe
traz alegria, ao seu ritmo!

Compreender as suas prioridades permite & equipa de saude oferecer aconselhamento e apoio
personalizados?
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A sua sadde, 0 nosso propasito

E seguro participar em eventos ou encontros Que passos posso dar para proteger o meu sisterma
sociais? imunitario em situagdes sociais?

Como posso gerir a fadiga engquanto socializo? Como posso reforgar a confianga ao regressar
as atividades sociais?

Posso voltar ao trabalho ou as minhas atividades habituais?

Saber quando € seguro regressar ao trabalho ou a outras atividades apés uma cirurgia ou tratamento
ajuda a definir expectativas e planear os préximos passos da recuperagéio.

A sua equipa de saude pode ajudd-lo nesse sentido e poderd sugerir recursos ou apoios para o ajudar
a retomar as suas rotinas com seguranca.?

Quando acha que posso regressar ao trabalho ou és minhas
atividades habituais com seguranga?

Do que devo estar consciente ao retomar atividade fisica
ou tarefas de trabalho?

Ha ajustes ou apoios de que possa precisar
co regressar & rotina?



Quando posso voltar a viajar?

Depois do tratamento, regressar a atividades como viagjar pode ser importante para recuperar

o bem-estar. Perceber quando € seguro voltar a vigjar ajuda a planear o futuro - seja uma deslocagdio
curta ou uma viagem mais longa. A sua equipa de saude pode apoid-lo nesse sentido, orientando

o melhor momento para viajar e como cuidar da sua saldde enquanto estiver fora?

=2
( 29
Hé medicagdes que devo

Hd precaugdes que devo Devo evitar certos destinos ou tipos :
levar ou ajustes a fazer

tornar antes ou durante de viagem (por exemplo, voos longos, e
a viagem? grandes altitudes)? enguanto viajo?

Que mudangas de estilo de vida posso fazer para ajudar a minha
saude futura?

Focar mudancgas adequadas & sua situagdo - como alimentagdo, atividade fisica e gestéo emocional - ajuda

a recuperar controlo sobre a saude, fortalecer o corpo, promover resiliéncia emocional e melhorar a qualidade de vida.

A sua equipa de saude pode indicar as alteragdes mais eficazes e como integrd-las em seguranga no dia a dia®

Ha habitos especificos

E seguro fazer exercicio? Como posso djustar a alimentagéo para
em que me devo focar?

Que tipo de atividade devo apoiar a recuperagdo e a saude geral?
comecgar?

A que apoios tem direito e quem pode ajudar?

Apos o tratamento, € comum ter duvidas sobre beneficios legais, apoio
psicolégico, nutrigéo, reabilitagdo e fertilidade. Em Portugal, muitos apoios
podem ficar acessiveis com o Atestado Médico de Incapacidade Multiusos
(AMIM) de 60% por cinco anos. A sua equipa de salude orienta-o para

a obtencgéo do AMIM.

Se explicar as suas necessidades, a equipa pode apoid-lo de melhor forma

Como posso pedir o AMIM de 60% e ativar Posso ser encaminhado para consultas especializadas
a isengdo de taxas moderadoras? que me ajudem na recuperagdo, nomeadamente

ke 5 : e s >
olress e o e T T, nutri¢éo, fisioterapia/reabilitacdo e/ou fertilidade?
de beneficios fiscais, transportes e prestacdes Quem & o meu ponto de contacto {secretariado/
da Seguranca Social? enfermeiro) para duvidas e marcagdes entre consultas?

Respostas em que pode confiar

Pode perguntar-se porque razdo este guia inclui boas
perguntas, mas ndo respostas. Isto deve-se ao facto
da

ndo havendo uma resposta certa para todos.

Uma resposta fiavel € aquela que tem em conta

os seus sintomas, o plano de tratamento,

outras condigdes que possa ter e a sua situagdo pessodall.
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COMO FALAR COM
A FAMILIA E AMIGOS
SOBRE CANCRO
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Falar sobre o cancro pode ser dificil, mesmo com quem mais gostamos®?; por isso, este capitulo reine
passos simples para comecgar e terminar conversas e sugestdes para falar com pessoas importantes
na sua vida (parceiro, amigo, crianga), ajudando-o a encontrar as palavras, acolher as emogdes e sentir-se
mais confiante para ter, ao seu ritmo, as conversas que importam.

Como ter conversas que ajudem

Urna conversa honesta e aberta pode contribuir para que entendam
o que estd a viver e o apoiem da maneira que precisa. Ed A

et
Passo 1: Preparar a conversa Passo 4: Gerir emogdes
Passo 2: Iniciar a conversa Passo 5: Confirmar a compreensdo
Passo 3: Falar sobre cancro
Passo 1: Preparar uma conversa

Falar com alguém sobre o seu cancro pode parecer assustador. Um pouco de preparagéio pode tornar
a conversa mais fécil e gjudd-lo a sentir-se mais confiante. Faga a si préprio algumas perguntas simples
e aponte notas para orientar a conversa.

Pense no que quer alcangar com este Escolha um momento e um local que sejam

didlogo. Por exemplo, pode querer:

Explicar a razdo pela qual, por vezes, Silencioso e sem distragdes.

cancela planos em cima da hora. : :
Conveniente para os dois.

Partilhr?r Zelna) ) diagnésthig._) ﬁ(ﬁ - afe_tar Fora de hordrios ern gue a pessoa esteja
0 seu humor ou os seus niveis de energia. cansada ou com pressa.

confortdveis para ambos. Procure um sitio que seja:

Embora néo consiga prever exatamente como a conversa
ira decorrer, ajuda ser claro quanto as suas necessidades. Omey objetivo «
Também é Gtil reunir informagéo que ajude a explicar tratamen S
aquilo por que estd a passar, como: -

Anoctagdes sobre o seu plano de tratamento

ou efeitos secunddrios.

Um video curto sobre recuperagéo do cancro.

Que expl‘fquem [o] tratamem.o

Citagdes ou conselhos Uteis da sua equipa de salde.

Passo 2: Comegar uma conversa

Planear como iniciar a conversa também pode ajudd-lo a sentir-se um pouco mais confiante. N8o precisa
de ser positivo o tempo todo, nem de fingir que estd tudo bem quando ndo estd. O mais importante é criar
um espago onde possa ser verdadeiro e, idealmente, sentir-se apoiado.

Pode querer comecar por partilhar apenas um pouco. Estd tudo bem. Uma frase de abertura suave
e honesta pode ajudar a definir o tom.

Exemplos de frases de abertura:
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Passo 3: Falar sobre cancro Passo 5: Confirmar a compreensao Aresmssnanoppe
Muitas pessoas com cancro sentem-se incompreendidas ou sozinhas® Antes de encerrar a conversa, € uma boa ideia fazerem algumas perguntas um ao outro para garantir
Explicar um pouco mais sobre a sua condigéio e o seu tratamento pode ajudar os outros a compreender que ambos compreendem o que foi dito e se sentem satisfeitos com o resultado.

o que estd a passar e a desconstruir ideias erradas comuns. - . . u .
Pode ser util escrever uma lista de verificagé@io com os préximos passos que acordaram e marcar outra
conversa dentro de alguns dias para discutir como as coisas estdio a correr. Esta terd sido apenas uma
conversa, mas, idealmente, abriu caminho para uma comunicagéo mais positiva no futuro.

crescem descontroladamente. O tratamento pode ou alteragdes do humor. Estes efeitos variam de
envolver cirurgia, quirmnioterapia, radioterapia ou pessoa para pessod, mas podem afetar a vida
terapias alvo, dependendo do tipo e do estadio™ didria e a forma como me sinto™

“O cancro & uma doenga em que células do corpo "Alguns tratamentos podem causar fadiga, nduseas @

Como te estds a sentir apoés a nossa conversa? Algurma coisa que eu disse te preocupou ou confundiu?

i Ha algo sobre o qual gostarias que Ha algo de que precises de mim agora
Lembre-se: E aceitavel partilhar tanto quanto for confortavel para si. Abrir-se pode promover compreenséo tivéssemos falado mais? - ou nos proximos dias?
e apoio das pessoas & sua volta.

Passo 4: Gerir emocgodes

Falar sobre o cancro pode despertar emogdes fortes. Isso € totalmente normal. Pode sentir ansiedade,
ficar abalado ou até emocionado durante a conversa. A outra pessoa também pode sentir o mesmo.
Isto n&o significa que a conversa correu mal - apenas mostra que o que estd a partilhar & importante.

Se tem guardado as coisas para si, expressar as emogdes pode trazer allvio ou ajudar a outra pessoa
a perceber melhor o que estd a atravessar. Pode aprofundar a ligagdo - quer a conversa termine com
um plano comum, quer com um momento de siléncio partilhado.

Ensaiar ou apontar algumnas Respirar fundo e fazer urma pausa Dizer apenas uma parte e voltar
ideias com antecedéncia. se tudo parecer dermasiado dificil. ao resto noutra altura.




Falar com as pessoas mais proximas

Cada relagéio é diferente e cada pessoa reage & sua maneira quando alguém de quem gosta esta Em vez de revisitar dificuldades passadas, concentre-se em como se sente agora

a enfrentar um cancro. e no que precisa daqui para a frente. Partilhe o seu estado emocional atual e as suas
expectativas para o futuro, ajudando ambos a sentirem-se mais ligados e apoiados.
Hd guem seja um bom ouvinte por natureza. Outros demonstram amor através da agdo - agjudando com
refeicdes, transporte ou tarefas administrativas. E hd quem simplesmente lhe levante o @nimo por ser quem

&, como de costume. Cada um destes papéis é importante & sua maneira.

m Diga ao seu parceiro que tipo de apoio precisa daqui para a frente. Seja ajuda a gerir

) _ . inte? me levanta Parte dois: consultas, a registar sintomas ou simplesmente estar presente quando precisa de
Pe“rg'l.lnte a si mesmo - Quem & o;w;\;?:’er‘::g;n s _ alguém com quem falar, ndo hesite em pedir agdes concretas. O seu parceiro pode
o animo? Nem toda a gente tem de : Falar com o meu parceiro ndo ter todas as respostas, mas saber exatamente o que precisa pode ajudd-lo

m estd melhor posicionado para o apoiar (¢ de que _forrno] ) ) a apoid-lo melhor nesta fase desafiante.
ggge tornar as oonpvgsrscs mais focadas, com mais significado Falar com criangas ou jovens =

e mais faceis de gerir. Falar com familiares e amigos

Falar com criangas ou jovens

FGIG rcom o seu parceiro Falar com uma crianga ou jovem sobre um diagndstico de cancro, mesmo que seja pequeno, pode ajudd-lo
Ao viver com cancro, O seu parceiro p.ode ter estado presente em parte a perceber o que estd a acontecer e reduzir a ansiedade ou a confusdo.

- ou em toda - a sua jornada, acompanhando consultas, tratamentos
e momentos desafiantes. O cancro pode ser um tema dificil de abordar
e, por vezes, pode parecer que o peso emocional de tudo isto se torna

demasiado grande para voltar a falar sobre o assunto. E importante ser verdadeiro, mas também ter atengéio Diga que esta tudo bem em fazer perguntas.

as palavras que usa e d quantidade de detalhes Tranguilize-o: nenhuma pergunta & demasiado
adequados & idade. Por exemplo, em vez de dizer peguena ou “parva”.

“Estou muito doente”, experimente: “Tenho uma

doenga nola) XXX e os médicos estdo a ajudar-me E, se ndo tiver uma resposta no momento, explique que
a ficar melhor" Assim o seu filho fica a saber a verdade, v@o descobrir juntos. Isto ajuda-o a sentir-se seguro,
ao mesmo ternpo que se sente descansado porque apoiado e mais ligado co que estd a acontecer.

hé um plano e vai ser bem cuidado.

E importante néo esconder o que sente para proteger o seu parceiro, mesmo que
ache gue ele j& ouviu tudo. Se estd com medo, frustrado ou preocupado com o futuro,
partilhe esses sentimentos. Ser aberto pode ajudar ambos a processar estes receios
em conjunto.




Falar com familiares e amigos

Mesmo que alguns familiares ou amigos estejam consigo desde o inicio do diagnéstico de cancro, pode
continuar a sentir que néo compreendem totalmente a dimensdo do que estd a viver. Por outro lado, muitas
pessoas, incluindo familia préxima, podem néo saber qual a melhor forma de a/o apoiar — emocionalmente,
fisicamente ou no dia a dia.

Ser aberto e honesto Seja claro sobre aquilo de que necessita

A
Ao falar com os outros, explique como é viver As pessoas costumam guerer ajudar, mas podem néo
com cancro no dia a dia. Partilhe de que forma isso saber como. E importante partilhar que tipo de apoio
afeta a sua energia, a sua capacidade de planear, precisa - seja conforto emocional, ajuda fisica ou apoio
ou como os tratamentos podem deixd-lo exausto. em tarefas praticas como refeigdes ou marcagdo/ B
Dar exemplos concretos do que estd a passar pode gestdo de consultas. Ser claro quanto a estas
ajudar os outros a compreender melhor a sua necessidades pode orientd-las a oferecer
o COMO CONSTRUIR UMA
6
7
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Ter a sua volta pessoas que escutam, ajudam e transmitem seguranga pode fazer uma diferenca
importante ao longo da doenga®

Amigos e familia

Os seus entes mais préximos - familia, parceiro ou amigos, podem oferecer apoio pessoal e conforto.

Acompanhar as consultas. Estar consigo durante o tratamento.

Preparar uma refeigéio num dia dificil. Ouvir e estar presentes quando precisa de falar, chorar

ou simplesmente ndo estar sozinho.
Pode ser (til parar um momento e pensar: que tipo de apoio seria mais importante para si neste momento?

Um ouvido atento. Ajuda com tarefas ou refeigdes. Companhia nas consultas.

Se pedir gjuda Ihe parecer dificil, pode comegar com algo simples, como: "Dava-me jeito uma ajuda com...”
ou "Importas-te de ir comigo a..". Por vezes, escrever primeiro o que quer dizer pode tornar a conversa mais fécil.

A sua equipa de saude

A sua equipa de saude estd |a para apoiar o seu bem-estar como um todo, e néo apenas os exames,
os sintomas ou o plano de tratamento. Preparar as consultas com antecedéncia pode ajudar.

Algumas pessoas acham util:
« Levar anotadas as principais perguntas; « Levar alguém consigo, se isso for util;

« Registar sintomas ou mudangas que tenha notado; « Pedir esclarecimentos sempre que algo nédo ficar claro.

Pormenores que lhe paregam menores podem ser importantes.

Antes da préxima consulta, anote duas ou trés questbes que gostaria de abordar.

Se ndio souber com quem falar, comece pelo profissional da equipa com gquem se sente mais & vontade.

Néo tem de enfrentar tudo sozinho. A equipa de salde existe para cuidar de si como pessoq, num
momento que pode ser exigente e complexo.

O seu circulo social mais amplo

O apoio nem sempre vem apenas das pessoas mais proximas. Por vezes, surge em lugares inesperados:
um vizinho, um colega, um amigo com quem j& néo fala ha algum tempo.

Estas ligagdes mais alargadas podem oferecer:

Ajuda com Uma conversa
pequenas tarefas. descontraida.

Um passeio, um café ou
um momento de leveza.

Mesmo contactos breves e informais podem fazer diferenga.

Pense em alguém fora do seu circulo mais intimo com quern gostaria de retormar contacto esta semana.

Experimente uma mensagem simples, como: "Queres ir tomar um café um dia destes?" ou "Gostava de pér
a conversa em did'.



Grupos e comunidades de apoio

Falar com outras pessoas que estéo a passar por experiéncias semelhantes pode ser reconfortante®
Algumas pessoas preferem associagbes e/ou comunidades online, onde podem ler ou participar ao seu
ritmo. Outras sentem-se melhor em grupos de apoio presenciais ou virtuais.

Se quiser explorar esta possibilidade, pode ajudar:

Comecar devagar, ao seu proprio ritmo.

Procurar espacos de confianga, de preferéncia moderados ou orientados por profissionais.

Lembrar-se de que pode falar, ouvir ou apenas observar primeiro.

O que gjuda uma pessoa pode néo ser o mais adequado para outra.

Explore uma plataforma ou grupo recomendado
e observe primeiro, se isso lhe parecer mais
confortdavel.

Peca sugestdes & sua equipa de salde,
se ndo souber que opgdes existern.

aderg

NOVCIS Iigqgaes Asua satide, o nosso propdsito

O apoio nem sempre tem de passar por falar sobre a doencga. Atividades simples e agraddveis também
podem trazer leveza, contacto com os outros e um maior sentido de equilibrio.
Pode ser til:

Juntar-se a um clube de interesses, grupo de caminhadas ou coro.

Explorar um hobby criativo, como pintura, costura ou fotografia.

Experimentar uma atividade de movimento suave, como yoga, tai chi ou alongamentos,
se for adequada a sua situagdo.

Mesmo uma atividade pequena pode fazer a diferenga.

Pense numa atividade simples que lhe possa trazer algum prazer ou leveza. @

Procure uma opgdo préxima de si ou peca sugestdes ¢ sua equipa de saude.
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COMO CONSTRUIR
CONFIANCA



Depois de um problema de satde, € natural que a auto-confianga possa oscilar. Pequenos passos podem
ajudar a recuperar, aos poucos, um maior sentido de confianga.

Defina pequenos objetivos

Erm alguns dias, tarefas simples podem parecer dificeis.
Definir pequenos objetivos pode djudar a recuperar uma sensagdo de progresso.

Pode tentar:

Escolher um objetivo simples para o dia, como dar uma pequena
caminhada, sentar-se um pouco ao ar livre ou preparar uma refeicdo.

Adaptar o objetivo & forma como se sente nesse dia.

Valorizar o que conseguiu fazer, mesmo que Ihe parega pouco.

O importante ndo é fazer tudo. E avangar ao seu ritmo.

Respeite o seu ritmo

E natural querer voltar rapidamente ao que fazia antes. Mas a recuperagéo nem sempre & linear. Haverd dias
mais faceis e dias mais dificeis.

Comparar-se menos com o passado. Avangar mais devagar néo significa estar a falhar.
Evitar exigir demasiado de si em dias mais dificeis. Pedir ajuda & sua rede de apoio.

Reconhecer que descansar também faz parte do processo.

aderg

Seja gentil consigo Asu i, osspreso

Em dias dificeis, é facil ser demasiado exigente consigo. Tente tratar-se com a mesma compreenséio
que teria por outra pessoa.

Por exemplo, em vez de pensar ‘devia estar a fazer mais”, tente pensar: “estou a fazer o melhor que posso hoje".

Pequenos gestos também contam, como descansar, fazer uma pausa ou aproveitar alguns minutos
de tranquilidade.

Reconhega o que ja enfrentou

Mesmo que hoje ndo se sinta forte, j& passou por muita coisa. Lidar com a doenga, tomar decisdes
e enfrentar tratamentos pode ser muito exigente.

Do que me orgulho?

O gue aprendi sobre mim?

Que dificuldades j& consegui
ultrapassar?

Reconhecer o seu caminho pode
ajuda-lo(a) a olhar para si com mais
clareza e gentileza.
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APOIO AO BEM-ESTAR

w



O cancro e os tratamentos podem afetar o corpo de diferentes formas.” Pequenos ajustes na forma
como se movimenta, gere a energia e cuida do sono podem ajudar a melhorar o bem-estar®

Cuidar da saude fisica

Manter algum movimento, dentro do que for seguro e possivel para si, pode ajudar a preservar a forga,
a mobilidade e a autonomia®” Mesmo movimentos leves podem fazer diferenca.

Melhorar a energia, equiliborio e a forga.
Apoiar o sono.

Melhorar o humor e o bem-estar emocional.

Qualguer movimento do corpo que gaste energia, como caminhar,
jardinar ou alongar, pode trazer beneficios®

Antes do tratamento: Pequenos niveis de atividade podemn ajudar
 preparar o corpo pard o gue vai enfrentar.

Durante o tratamento: Manter-se ativo, ao seu ritmo, pode ajudar
a lidar melhor com o cansago ou outros sintomas e melhorar o humor.

Apés o tratamento: O maovimento pode ajudar a recuperar forga,
resisténcia e confianga nas atividades do dia a dia.

O tipo e a intensidade da atividade devem ser ajustados com
orientagéio da equipa de satide. Se tiver duvidas, pergunte que
tipo de movimento é seguro para si nesta fase.

Pode ser util:

Comecar com calma, mesmo que sejam

apenas 5 a 10 minutos por dia.

Escolher atividades simples, como caminhar,

alongar ou tarefas leves em casa.

Fazer algo de que goste, para tornar mais

facil manter alguma regularidade.

aderg

A sua sadde, 0 nosso propasito

Aumentar gradualmente, de acordo com
a sua energia e toler@ncia.

Pedir orientagdio, se ndo souber por onde
comegar.

Fale com a sua equipa de saude se quiser tornar-se mais ativo. Eles irdo orientd-lo ou referencia-lo
para alguém que ajude a elaborar um plano ajustado és suas necessidades.

Gerir o cansago

O cansago relacionado com o cancro pode

ser diferente do cansago habitual. Nem
sempre melhora totalmente com descanso
e pode variar de dia para dia. Por vezes,
pode surgir mesmo depois de um pequeno
esforgo. 20

Gerir o ritmo pode ajudar a usar a energia
de forma mais equilibrada. Né&o significa
desistir de fazer coisas importantes.
Significa escolher melhor como e quando
as faz.

Definir prioridades para o dia.
Dividir tarefas em passos peguenos.
Fazer pausas regulares.

Parar antes de chegar ao limite.

Reservar tempo de descanso antes e depois
de dias mais exigentes.




Tente usar este método simples em 3 partes para orientar o seu dia de forma mais flexivel e gerivel:

Devo Fazer: Uma tarefa Gostaria de Fazer: Algo Poderia Fazer: Uma tarefa

essencial que quer ou que lhe traz alegria ou de baixo esforco que pode

precisa de completar hoje. conforto. fazer se tiver alguma
energia extra.

Comece pelo “deve”, acrescente um pouco do “gostaria” e sinta-se & vontade para deixar o “poderia”
para outro dia se precisar de descansar.

O cansago pode ser frustrante, sobretudo quando a vontade de fazer mais € maior do que a energia
disponivel. Respeitar os seus limites € uma forma de cuidar de si.

O sono e o cansacgo estfio muitas vezes ligados. O cancro e os tratamentos podem afetar o sono de
diferentes formas, incluindo dificultar o adormecer ou levar a despertares frequentes durante a noite.?

Manter hordrios regulares para deitar e levantar.

Criar uma rotina calma ao final do dia, como ler, ouvir musica tranguila ou tomar um banho morno.
Evitar ecrds, cafeina e refeigdes pesadas antes de dormir.

Fazer sestas curtas, se precisar, e evitar dormir durante longos periodos durante o dia.

Manter o quarto confortavel, com pouca luz, pouco ruido e uma temperatura agraddavel.

Usar técnicas de relaxamento, como respiragdo lenta, meditagdo ou mindfulness.

aderg

Se algum sintoma estiver a perturbar o seu sono, fale com a sua equipa de saude. Asua sadide, 0 nosss propositn

Mudangas pequenas e consistentes podem somar-se ao longo do tempo.
Se as dificuldades de sono persistirem ou se agravarem, pecga orientacéio médica.

Cuidar da mente

O bem-estar fisico e psicolégico estéo ligados.” Se sentir que esté a ser dificil lidar com o que sente,
& importante pedir agjuda. Ansiedade, tristeza, des@nimo ou sensagéo de estar sobrecarregado podem
acontecer ao longo da doenga. N&o tem de enfrentar tudo sozinho.

Falar com a equipa de satde: no hospital, podem dar Escrever sobre o que sente.
informagéo, apoio emocional e orientar para outros recursos.

Falar com alguém de confianga.
Ter apoio psicolégico: um psicélogo, psiquiatra ou outro
profissional de satide mental pode ajudd-lo a lidar melhor
com esta fase.

Fazer uma caminhada ou sair

um pouco.

Procurar grupos de apoio: ouvir outras pessoas com Ouvir musica ou fazer algo criativo.
experiéncias semelhantes pode trazer conforto e ajudar Reservar tempo para descansar.
a sentir-se menos sozinho.™

Nem todas as estratégias resultam da mesma forma para toda a gente. O importante & encontrar o apoio que faz
mais sentido para si, ao seu ritmo. Pedir ajuda, incluindo apoio psicolégico, também faz parte de cuidar de si.
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ALIMENTACAO
E NUTRICAO



Nutrir o seu corpo durante o tratamento

Durante o tratamento do cancro, alimentar-se bem pode ajudar a manter a forga, apoiar a recuperagéo
e lidar melhor com os efeitos do tratamento. Nem sempre é facil, mas pequenas alteragdes podem fazer
diferenca.®

A nutric@io € a forma como o corpo recebe os nutrientes de que precisa. A desnutrigéio acontece quando
ha falta ou os nutrientes néo séo devidamente absorvidos.?

O cancro e os seus tratamentos podem aumentar as necessidades de energia e proteina e, ao mesmo
tempo, dificultar a alimentacéo. Alguns sintomas podem levar & reducgéo de ingestéo de alimentos.
Quando o corpo ndo recebe o suficiente, pode ser mais dificil recuperar e tolerar o tratamento.?

A sua equipa de satude pode avaliar o risco de desnutri¢gdo. Esteja atento a sinais como:%

Falta de apetite. Fraqueza ou cansago frequente.
Perda de peso ndo intencional. Dificuldade em mastigar ou engolir.

Diarreia, n@useas ou vomitos.

Se notar algum destes sinais, fale com a sua equipa de saude.

Comer bem néo significa mudar tudo de uma vez. Pode comegar com pequenos ajustes e adaptar
a alimentagéo ao que |he for mais facil tolerar.

Procure incluir diferentes grupos alimentares
ao longo do dia:®

Proteinas: Ajudam a manter massa muscular.
Exemplos: Frango, peixe, ovos, lacticinios, cereais integrais, leguminosas,
tofu, frutos secos.

Fruta e legumes: Ajudam a garantir hidratagdo adequada.
Exemplos: Melancia, morango, laranja, anands, alface, pepino,
tomate, curgete.

Gorduras sauddveis: Ajudam a forecer energia.
Exemplos: Azeite, manteiga de amendoim, salmd&o.

Se estd com dificuldade em comer, estas estratégias
podem ser Uteis:2

Faca refeigdes pequenas e frequentes ao longo do dia.
Escolha alimentos mais macios ou humidos.

Aproveite os momentos em gque tem mais apetite para comer um pouco
rmelhor.

Registe o que tolera melhor, para perceber que alimentos e hordrios
funcionam melhor no seu caso.

Em geral, ndo ha alimentos que tenha obrigatoriamente de evitar,

a menos que a sud equipa de saude o aconselhe. Durante o tratamento,
o mais importante € manter uma alimentagéo adequada e o melhor
estado nutricional possivel 2
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E quanto aos suplementos?

Sempre que possivel, os nutrientes devem ser obtidos através da alimentagéo. Alguns suplementos
podem ser benéficos, mas néo deve comecar a tomd-los sem orientacéio.® Fale sempre com a sua
equipa de saude antes de tomar qualqguer suplemento, vitamina ou produto natural.

Recursos uteis

PRE-HABILITACAO
E REABILITAGAO



Em que consistem a pré-habilitagdo e a reabilitagao?

A pré-habilitagto e a reabilitagdo séio formas de apoio que o podem ajudar ao longoe da jornada
oncolégica. O objetivo é simples: preparar o corpo e a mente para o tratamento e apoiar a recuperagéio
depois dele.?

A pré-habilitag@o acontece antes da cirurgia ou de outros tratamentos. Pode ajudar a melhorar a sua
condigdo fisica e emocional antes de comegar.?

A reabilitag@o acontece depois do tratamento. Ajuda a recuperar dos seus efeitos e a retomar, de forma
gradual, o seu dia a dia e as atividades habituais.?*

Diagnéstico Pré-habilitagéio Tratamento Reabilitagdo Recuperagédo

Cada pessoa vive o cancro e o tratamento de forma diferente. Ainda assim, sabe-se que
a pré-habilitacdo e a reabilitagéo podem fazer a diferenga na forma como o corpo
e a mente enfrentam esta fase.

Reduzir o tempo de internamento apds o tratamento.®

Diminuir o risco de complicagdes.®
Aumentar a probabilidade de completar o plano de tratamento.® —-‘(-

Melhorar o bem-estar psicolégico e o humor®

adere

A sua sadde, 0 nosso propasito

Os programas podem variar, porque ndo existe uma solugdo igual para todos. O mais importante
& encontrar o apoio que melhor se adapta as suas necessidades e ao momento em gque se encontra.

Atividade fisica, adaptada & sua condigdo e capacidade.
Apoio na alimentagdo e nutrigdo.

Apoio ao bem-estar emocional e mental.

Ajuda para deixar de fumar ou reduzir o consumo de dlcool.

Acompanhamento de outras condigdes de salde.
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CUIDAR DA INTIMIDADE
E DO FUTURO




Intimidade e proximidade

Durante o diagnéstico e o tratamento do cancro, o corpo e as emogdes podem mudar. Isto pode afetar
a vontade de ter intimidade, o prazer ou o conforto durante o contacto intimo - algo comum.?

Em algumas fases, a intimidade pode tornar-se mais dificil ou menos confortavel. Também pode surgir
menos vontade de proximidade, ansiedade ou dificuldade em falar sobre o assunto. Estas mudancgas
podem afetar o corpo, as emocgdes e a relagdo. Muitas vezes, fazem parte do impacto da doenca
e do tratamento no dia a dia.2%°

Pode também existir através de toque, carinho, conversa,
beijos, massagens e outras formas de proximidade. Em fases mais exigentes, estes gestos podem
ajudar a manter a ligacéo e o bem-estar?*

*O meu corpo estd diferente” Falar aos poucos, com sinceridade,
“Preciso de ir mais devagar” pode ajudar o casal a adaptar-se
“Quero estar contigo, mas de outra forma”  a esta fase.™

Também pode ser importante saber que o contacto sexual ndo transmite cancro nem piora a doenga. Ainda assim,
durante alguns tratamentos, pode ser necessdrio adaptar algumas praticas por motivos de seguranga, conforto ou
prevencdo da gravidez.®

adersg

A sua sadde, 0 nosso propasito

Se algo o preocupaq, fale com a sua equipa de saude. Também deve pedir ajuda se estas mudangas
estiverem a afetar o seu bem-estar, o conforto ou a relag@o. O profissional de saude pode ajudar a
esclarecer duvidas, corientar sobre seguranga durante o tratamento e encaminhar para outros apoios,
quando necessdrio.

E natural que o tratamento provoque alteragées na minha vida sexual?
Que efeitos relacionados com a sexualidade podem surgir durante ou apds o tratamento?
O gue posso fazer se sentir dor, secura vaginal ou dificuldade de erecdo?

Com guem posso falar com mais detalhe sobre estas duvidas?

Lubrificantes ou hidratantes vaginais. Fisioterapia pélvica.
Adaptacdo do ritmo e do momento da intimidade. Apoio psicolégicao.

Apoio para dificuldades de eregdio. Orientar para consulta de oncosexualidade.

Pedir ajuda cedo pode fazer diferenca. A equipa de salide pode ajudar a encontrar as solugdes mais adequadas
para si.



Além do conforto, também pode ser importante ter em conta algumas
orientagdes de seguranc¢a durante o tratamento.

Durante o tratamento, a gravidez pode acontecer. Se existir possibilidade
de gravidez, € importante usar contracegéo eficaz e seguir as orientagdes
da equipa durante o tratamento e no periodo recomendado apés o seu fim.*

Em alguns casos, pode também ser recomendado o uso de protegdo
durante o contacto sexual, para reduzir riscos relacionados com o
tratamento.® A equipa de satide pode orientar sobre o que é mais
adequado no seu caso.

Para além das questdes de seguranca durante o tratamento, € também natural pensar no futuro.
Muitas pessoas tém duvidas sobre a possibilidade de ter filhos depois do tratamento.*2

A fertilidade pode ser afetada pelo tipo de cancro, pelos tratamentos e pela idade. Nem sempre é possivel
prever logo no inicio qual serd o impacto.3?

Em alguns casos, existem opgdes para preservar a fertilidade, ter filhos...
mas nem todas sé&o adequadas para todas as pessoas.® Se pensaem

Depois do tratamento, também pode ser necessdrio esperar —
algum tempo antes de tentar engravidar. Fale com a equipad nt
antes de iniciar o tratamento,

A equipa de saude pode orientar sobre o momento mais seguro sempre que possivel.
e sobre eventual avaliagéo da fertilidade.

Mensagem final

As mudancas na intimidade e na fertilidade séo frequentes
durante e apés o tratamento do cancro. Com apoio
adequado, € possivel encontrar formas de cuidar do conforto,
da proximidade e do planeamento do futuro.

Cada pessoa vive a intimidade e a sexualidade de
forma diferente, e o mais importante é encontrar o que é
confortdavel e faz sentido para si, sozinho ou numa relagéo.

“SEXUALIDADE & CANCRO. Tudo o que queria saber sobre a sua saude sexual mas teve receio de
perguntar”. Liga Portuguesa Contra o Cancro.

“Guia de Recursos para a Pessoa com Doenga Oncolégica e seus Cuidadores. Capltulo De que forma a
Sexualidade e a Fertilidade séo impactadas?” Grupo Informagéo em Satide National Cancer Hub Portugall.

Preservacgéo da fertilidade e opgdes reprodutivas. EVITA.
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