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Cuidado integral

Para além do histérico familiar, fatores
ambientais sGo profundamente relevantes no
diagnéstico do cdncer de mama. Ingestdo de
bebida alcodlica, sobrepeso e obesidade, ina-
tividade fisica e exposicdo & radiacdo ionizante
podem estimular o aparecimento da doenca.

Leticia Co, fisioterapeuta e profissional de
educacdo fisica, aponta que nos Gltimos anos
o nUmero de estudos que relacionam a ativi-
dade fisica & prevencdo do cancer de mama
tem aumentado. “A prdtica de atividade fisica
incorporada na rotina é um fator importante na
prevencdo, pois ajuda a promover um equilibrio
nos niveis hormonais e um fortalecimento do
sistema imune.”

Quanto aos exercicios, durante e apds o tra-
tamento, ha evidéncias de que a atividade fisica
reduz o risco de mortalidade em decorréncia
da doenca. A profissional explica que, com a
prdtica dos exercicios, alguns efeitos colaterais,
como linfedema, fadiga e fraqueza, sintomas
depressivos e ganho de peso, podem ser ate-
nuados, além de melhorar a qualidade de vida
dos sobreviventes do céncer. “De forma geral,
a atfividade fisica é tolerdvel e segura durante
o tratamento oncolégico, porém é importante
avaliar as contraindicacdes e particularidades de
cada pessoa, além dos possiveis efeitos adversos
causados pelo tratamento.”

Sauvde mental

Falar sobre satde mental também é essen-
cial. Segundo a Archives of Clinical Psychiatry
(Sdo Paulo), a depressdo é o transtorno psi-
quidtrico mais comum em pacientes com
cAncer, com prevaléncia variando de 22% a
29%. A psicéloga Vanessa Mello afirma que
o acompanhamento psicolégico, no caso de
pacientes oncolégicos, serve exatamente para
que consigam lidar com as emocdes que apa-
recerdo ao longo do processo.

“Para lidar com todos esses sentimentos,
como a tristeza, a raiva e o medo de morrer,
o paciente precisa de ajuda profissional, por-
que os amigos e a familia ndo conseguirdo
lidar da mesma forma e, muitas vezes, tam-
bém estardo tristes e chateados. Por isso, é
importante ter um espaco com uma escuta
qualificada para ouvir.” Vanessa salienta que,
para mulheres diagnosticadas com o céncer

Causas e fatores de risco

O cancer de mama pode surgir por inGmeras causas, ou seja, temos mais de um fator de

risco. Os fatores de risco mais relevantes sdo:

¢ |dade: principalmente apés os 50 anos.

* Fatores endécrinos e reprodutivos: primeira menstruacéo em idade precoce;
menopausa tardia; mulheres que néo tiveram filhos ou que tiveram o primeiro
filho em idade tardia; mulheres que ndo amamentaram; uso de terapias

hormonais como anticoncepcional oral.

* Fatores hereditdrios: parentes proximos com cdncer de mama; céncer de ovdrio ou
céncer de mama masculino na familia; portadores de mutagdées em determinados
genes que predispéem ao desenvolvimento de neoplasia.

* Fatores ambientais e comportamentais: sobrepeso e obesidade; ingesta de
bebidas alcodlicas e exposigdo a radiagéo ionizante.

de mama, o acompanhamento auxilia nas
questées que surgem acerca da sexualidade e
da feminilidade, que sdo normalmente abala-
das ap6s as intervencdes cirdrgicas.

De acordo com a psicéloga, estar com a
savde mental preservada contribui para o éxito
do tratamento, porque o emocional influen-
cia diretamente no sistema imunolégico. “J&
existem estudos que falam da questdo psicos-
somdtica, que relaciona o emocional com as
doencas. Entdo, toda doenca pode ser, de
certa forma, criada ou piorada, a depender
do estado emocional.”

Suelen Lima, nutricionista oncolégica da
Oncoclinicas Brasilia, destaca a importancia
da alimentacdo durante o tratamento, incluin-
do o suporte nutricional de um profissional
especializado. Alimentos ricos em antfioxidan-
tes, como frutas vermelhas e vegetais, aju-
dam a proteger as células sauddveis. “Manter
a hidratacdo é fundamental para reduzir os
efeitos colaterais dos tratamentos. Uma dieta
equilibrada com foco em proteinas magras,
gréos integrais e a limitacGo de carboidratos
simples é eficaz.”

Alimentos como gengibre em pé, acafrdo,
ferro, carnes magras, peixes ricos em dmega-
3 podem ser benéficos. Pequenas refeicdes ao
longo do dia sdo recomendadas para pacien-
tes com inapeténcia. A prevencédo da recidiva
do cancer de mama envolve hdbitos saudaveis,
enfatizando alimentos vegetais, controle de
estresse, alimentos in natura, atividade fisica,
microbiota infestinal sauddvel, sono regular e
manutencdo do peso. Isso contribui para uma
maior remissGo e qualidade de vida.

Luciana Hotz, fundadora e presidente do
Instituto Oncoguia, ressalta que é essencial que
os pacientes conhecam os préprios direitos para
que, assim, alcancem bem-estar e qualidade de
vida durante o tratamento. “Para a gente ajudar
esses pacientes, é necessdrio bater na tecla do
que néo é qualidade de vida. Ter dor, nduseas
e vomito ndo é qualidade de vida, o impacto
na questdo financeira néo é qualidade de vida.
Aqui no Oncoguia a gente tem discutido essa
questdo de explicar para o paciente coisas que
ndo sdo normais e que ndo podem fazer parte
do tratamento para que geremos um modo mais
consciente de se cuidar.”



