
SERVIÇO DE MEDICINA FÍSICA E 
DE REABILITAÇÃO 

cuidado a ter

Utilizar cinta compressiva 24h por dia, até 
indicação médica;

Após indicação médica poderá começar a utilizar 
soutien . Este deve ser de modelo desportivo, em 
algodão, sem aros ou rendas e de apertar à frente.

Evite transportar cargas.

Não conduza nas primeiras 4 semanas.

Não inicie exercícios de fortalecimento dos 
abdominais nas primeiras 6 semanas.

INFORMAÇÃO PARA O/A UTENTE E FAMÍLIA

RECONSTRUÇÃO MAMÁRIA COM 
RETALHO DO ABDÓMEN

Contactos úteis:

Movimento Vencer e Viver (da Liga Portuguesa 
Contra o Cancro)
vencereviver.nrs@ligacontracancro.pt
21 726 57 86 / 91 000 98 25

Associação Portuguesa de Apoio à Mulher 
com Cancro da Mama
info@apamcm.orgs
 21 758 56 48 / 93 757 73 11
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Quando estiver deitada, coloque uma almofada 
debaixo dos joelhos, e se possível eleve um pouco 
a cabeceira, de forma a diminuir a tensão na 
cicatriz da barriga.

Quando se levantar da cama, evite fazer força com a 
barriga. Role primeiro para o lado e levante-se com 
o apoio dos braços, fazendo a maior parte da força 
com o braço do lado não operado.

Comece a realizar alguns movimentos com as 
pernas e a bacia:

Ao longo das primeiras semanas, vá progressiva-
mente retirando as almofadas, progredindo para a 
posição horizontal.

Deitada de barriga para cima, com os joelhos dobrados 
e os pés apoiados no colchão, deixe cair os joelhos 
para um lado e para o outro.

Na mesma posição tente rodar a bacia para a frente 
e para trás.

Use o cotovelo e a mão normal-
mente mas não levante o braço, 
acima do nível do ombro, nos 
primeiros dias.

Evite posições viciosas do 
ombro eleva- do e braço “colado” 
ao tronco. Rode os seus ombros 
para trás e para a frente.

Realize o movimento de levar o braço atrás 
das costas, como se fosse apertar o soutien.

Leve as mãos atrás do pescoço e puxe 
lentamente os cotovelos para trás.

Repita cada exercício 10 vezes, 2 a 3 vezes 
por dia, sem provocar dor ou desconforto

NAS PRIMEIRAS 4 SEMANAS APÓS A CIRURGIA

Para muitas mulheres a reconstrução mamária 
após mastectomia é essencial para restabelecer 
a sua auto- imagem, confiança, e aumentar a sua 
qualidade de vida.

Esta intervenção cirúrgica pode ser realizada 
aquando da mastectomia ou posteriormente.

Consiste na utilização de uma parte de músculo, 
gordura e pele da região abdominal (barriga) 
para reconstruir a mama.

A outra mama também poderá ser intervencio-
nada num segundo tempo operatório, de modo 
a melhorar a simetria da reconstrução.

Por fim será reconstruído o mamilo e dada a 
coloração da aréola. Esta última fase será 
realizada em cirurgia ambulatória.

Realize movimentos do seu pescoço nas 
várias direções (rodar, inclinar e frente/trás).

Realize exercícios de elevação do braço, 
para a frente e para o lado.

Aumente progressivamente a amplitude 
dos movimentos.


