Terminei os tratamentos

E AGORA?
Mantenha seguimento regular
Planeie o regresso a vida ativa

Mantenha um estilo de vida saudavel
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Reduzir risco de Cancro

0 cancro é a 22 causa de morte no mundo. Anualmente 10
milhdes de pessoas morrem de cancro;

A maioria dos tumores ndo sdo hereditarios. 40% das
mortes por cancro sdo evitaveis com prevencao e adoc¢do
de estilo de vida saudavel;

1/3 das mortes evitaveis com rastreio, diagnéstico e
tratamento precoce;

Fatores de risco
modificaveis

Alimentacdo saudavel e equilibrada
Exercicio fisico
Parar de fumar

Evitar consumo excessivo de
bebidas alcodlicas

.
Evitar exposicao solar exagerada
.

Utilizar protecao solar
.

Evitar contacto com asbestos e
outros poluentes
.

Vacinagdo contra o virus do
papiloma humano

Atencao aos
Rastreios Nacionais:

CANCRO DA MAMA:
Mulheres entre 0s 50 e 69 anos:
mamografia de 2 em 2 anos.

CANCRO DO COLON E RETO:

Pessoas de ambos os sexos entre os 50
€ 0s 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 UTERO:

Mulheres entre os 25 e 0s 60 anos:
citologia ginecoldgica, a realizar de 5 em

5anos

Viver com cancro

EM CASA:
Fale abertamente com alguém em quem confie;
Escreva sobre aquilo que sente;

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

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

No HoSPITAL:

Recomendamos que venha acompanhado a consulta de
Oncologia;

Discuta as suas ddvidas com a sua equipa de salide assistente;

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

Se necessario, escreva as perguntas para a proxima consulta;

Procure informar-se sobre os direitos sociais e laborais.

DURANTE O TRATAMENTO:
Mantenha alimentacdo saudavel, incluindo frutas e vegetais;
Ndo fique com fome! Coma varias vezes ao dia;

Beba muitos liquidos e bebidas com alto teor proteico e
calédrico (se dieta deficitaria);

Faca exercicio fisico de acordo com as suas limitagdes:
caminhada, yoga ou outros.;

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

Esteja atento a efeitos secundarios dos tratamentos que
podem comprometer a dieta: perda de apetite, alteracdo
do paladar, obstipacao, diarreia, aftas na boca, nduseas e
vomitos, ansiedade. Ha formas de os ultrapassar!;

N3ao desespere! A maioria das altera¢des relacionadas com
o tratamento sdo temporarias: perda de cabelo, problemas
de autoestima e de sexualidade.



