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DO CANCRO
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SITES 
IMPORTANTES:

Terminei os tratamentos

 e agora? 
Mantenha seguimento regular 

Planeie o regresso à vida ativa
 

Mantenha um estilo de vida saudável
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Reduzir risco de Cancro
 
O cancro é a 2ª causa de morte no mundo. Anualmente 10 
milhões de pessoas morrem de cancro;

A maioria dos tumores não são hereditários. 40% das 
mortes por cancro são evitáveis com prevenção e adoção 
de estilo de vida saudável; 

1/3 das mortes evitáveis com rastreio, diagnóstico e 
tratamento precoce;

Viver com cancro 
Em casa:

Fale abertamente com alguém em quem confie;

Escreva sobre aquilo que sente;

Use estratégias para relaxar como meditação, ioga, desporto 
ao ar livre; 

Desenvolva atividades que permitam focar em outras coisas 
que não o cancro. 

No Hospital:

Recomendamos que venha acompanhado à consulta de 
Oncologia; 

Discuta as suas dúvidas com a sua equipa de saúde assistente;

Diga ao/à seu/sua médico/a o que pretende saber sobre 
a sua doença;

Se necessário, escreva as perguntas para a próxima consulta;

Procure informar-se sobre os direitos sociais e laborais.

Durante o tratamento:  

Mantenha alimentação saudável, incluindo frutas e vegetais; 

Não fique com fome! Coma várias vezes ao dia;

Beba muitos líquidos e bebidas com alto teor proteico e 
calórico (se dieta deficitária); 

Faça exercício fisico de acordo com as suas limitações: 
caminhada, yoga ou outros.;

Conviva, esteja com outras pessoas. Realize atividades que 
goste e que o mantenham distraído/a;

Esteja atento a efeitos secundários dos tratamentos que 
podem comprometer a dieta: perda de apetite, alteração 
do paladar, obstipação, diarreia, aftas na boca, náuseas e 
vómitos, ansiedade. Há formas de os ultrapassar!;

Não desespere! A maioria das alterações relacionadas com 
o tratamento são temporárias: perda de cabelo, problemas 
de autoestima e de sexualidade. 

Fatores de risco
 modificáveis

Alimentação saudável e equilibrada 

Exercício físico

Parar de fumar 

Evitar consumo excessivo de 
bebidas alcoólicas 

Evitar exposição solar exagerada

Utilizar proteção solar 

Evitar contacto com asbestos e 
outros poluentes 

Vacinação contra o vírus do 
papiloma humano

Atenção aos 
Rastreios Nacionais: 

Cancro da mama: 
Mulheres entre os 50 e 69 anos: 

mamografia de 2 em 2 anos.

Cancro do cólon e reto: 
Pessoas de ambos os sexos entre os 50 
e os 74 anos: pesquisa de sangue oculto 
nas fezes, a realizar de 2 em 2 anos (ou 
em alternativa colonoscopia realizada 

de 10 em 10 anos)

Cancro do colo do útero:
Mulheres entre os 25 e os 60 anos:

 citologia ginecológica, a realizar de 5 em 
5 anos


