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10 PASSOS PARA A QUALIDADE DE VIDA POS CANCER DE MAMA

A tecnologia educativa foi produzida em um bundle no formato de infogréfico digital intitulado
“10 passos para a qualidade de vida pos cancer de mama”, apresentado em formato digital e
interativo para aplicativos de mensagens.

O bundle € uma forma de planejar, organizar e estruturar informac6es para melhorar 0s processos
e os resultados dos pacientes ou dos servigos (Melo et al., 2020). Para a construc¢do do bundle, o
texto foi inicialmente escrito no programa Microsoft Word®, e posteriormente encaminhado para
um profissional designer gréafico para diagramacédo, juntamente com as sugestdes de ilustracoes.
Optou-se pela apresentagdo do contetdo no formato de infogréafico digital e interativo, que
facilitasse a sua divulgacéo por meio de aplicativos de mensagens.

O infografico compreende um recurso visual desenvolvido para otimizar a apresentacdo de
informacOes, favorece o entendimento do tema pelo leitor, incluindo aqueles com maior
complexidade, por conter ilustracdes, graficos ou icones. O infografico em formato digital tem
as vantagens de ser propagado na internet e de possuir recursos de interacao, fato que o torna
bem aceito o meio digital (Alves; Santos, 2020).

Assim, o produto ¢ apresentado em formato de infografico digital e contém 15 paginas, as duas
primeiras contemplam os dez passos para a qualidade de vida pds cancer de mama, a saber:
Acompanhamento profissional; Uso da terapia endocrina adjuvante; Atencdo aos sinais e
sintomas de recorréncia do cancer de mama; Atividade fisica regular; Alimentacao balanceada;
Saude mental, Saude sexual; Espiritualidade; Inclusdo da familia; Sono e repouso. O usuério é
instruido a clicar no icone de cada passo para acessar as informagdes. Por fim, a Gltima pégina
contempla a equipe de producdo, as referéncias bibliogréaficas e o financiamento.

Programa de Pds-Graduacgdo em Enfermagem em Saude Publica (ProEnSP).
Escola Superior de Ciéncias da Salde - Prédio Administrativo, 1° andar | Av. Carvalho Leal, 1777, CEP: 69065-001 | Manaus - AM - Brasil
+55 (92) 3878-4380 | proensp@uea.edu.br

instagram.com/proensp (E) facebook.com/proensp.uea.5 proensp.uea.edu.br




PASSOSPARAA
0 QUALIDADE DE VIDA
POS CANCERDE MAMA

Acompanhamento
profissional

2.

Uso da terapi
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Atencdo aags sinais e sintomas de
recorrencia do cancer de mama

4.

Atividade
fisica regular

5.

Alimentagdo
balanceada
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Programa de Pds-Graduacgdo em Enfermagem em Saude Publica (ProEnSP).
Escola Superior de Ciéncias da Saude - Prédio Administrativo, 1° andar | Av. Carvalho Leal, 1777, CEP: 69065-001 | Manaus - AM - Brasil
+55 (92) 3878-4380 | proensp@uea.edu.br

instagram.com/proensp @ facebook.com/proensp.uea.5 proensp.uea.edu.br




UEA

CRERSIDAGE
DO ESTADD 0O
AMAZONAS

6.

Sadade
mental

7.

Sadde sexual
também é importante

8.

Espiritualidade

9.

Inclusdo da
familia

10.

Sono e repouso

(clique no para acessar a respectiva pagina)

Programa de Pds-Graduacgdo em Enfermagem em Saude Publica (ProEnSP).
Escola Superior de Ciéncias da Saude - Prédio Administrativo, 1° andar | Av. Carvalho Leal, 1777, CEP: 69065-001 | Manaus - AM - Brasil
+55 (92) 3878-4380 | proensp@uea.edu.br

instagram.com/proensp @ facebook.com/proensp.uea.5 proensp.uea.edu.br




Pro

EnSP

x

ACOMPANHAMENTO
PROFISSIONAL

O acompanhamento adequado
com a equipe de oncologia
mantém a vigiléncia regular
sobre a recorréncia do cdncer de
mama.

Recomenda-se solicitar ao
oncologista relatério sobre o
tratamento o estado atual.

E importante realizar a
mamografia anualmente na
mama tratada por cirurgia
conservadora e na mama
contralateral intacta.

E recomendével manter acompanhamento com equipe de
salde da familia, tanto para identificar e tratar problemas de
saude que podem aparecer com o avangar da idade, como
para rastrear outros tipos de céncer, tal como na populacéo
em geral.

e ( para voltar & pagina inicial)
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USODA TERAPIA
ENDOCRINA ADJUVANTE

S

E importante seguir as 4
orientagdes do oncologista sobre
a terapia endécrina (por 5 a 10 L X

Reduz o risco de recorréncia e de outros segundos cénceres de
mama primdarios.

Melhora a sobrevida global.
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ATENGAO AOS SINAIS E
SINTOMAS DE RECORRENCIA
DO CANCER DE MAMA
N

Atencdo para a presenca de novos nddulos (carogos) nas
axilas ou no pescogo, feridas ou alteragdes na pele da
mama ou na parede tordcica, alteragdes na forma ou
tamanho da mama, dor no peito e inchaco da mama ou nos
bracgos.

Caso perceba um ou mais sinais
ou sintomas, ndo espere a
consulta de acompanhamento,
€ interessante procurar a equipe
de oncologia o mais breve
possivel.

para voltar a pagina inicial)
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ATIVIDADEFISICA

Orienta-se evitar a inatividade e
retornar as atividades didrias o
mais répido possivel apbs o
tratamento.

X

Aconselha-se limitar o comportamento sedentdrio, como
sentar, deitar, assistir TV e outras formas de entretenimento

baseadas em tela.

E interessante comegar devagar e

aumentar a quantidade de
atividade fisica ao longo do

tempo.

E interessante utilizar um monitor de condicionamento fisico
para registrar o progresso do seu exercicio ou um monitor
fitness para tentar aumentar seus passos didrios.

Recomenda-se pelo menos 150 minutos de atividade fisica
moderada ou 75 minutos de forma vigorosa por semana.

e ( para voltar a pagina inicial)
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E aconselhavel incluir exercicios de
forga e alongamento pelo menos 2
dias por semana.

Indica-se a realizagéo de atividades didrias, como
caminhar, andar de bicicleta, dangar, passear com o
animal de estimagdo e praticar esportes
recreativamente, ou mesmo gindstica e musculagdo.

Ndo realize atividades fisicas se
ndo estiver se sentindo bem.

E importante considerar as suas limitagées, contraindicagdes e
efeitos adversos causados pelo tratamento. Converse com a

equipe de salde para saber que tipo de atividade vocé poderd
realizar.

94'

Sugere-se uma atividade com a
qual vocé se identifique e que lhe

dé prazer!

G ( para voltar @ pagina inicial)
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ALIMENTACAO BALANCEADA
n

Recomenda-se uma alimentagdo
didria rica em frutas, cereais

integrais, verduras e legumes.

Também sdo indicados os temperos naturais,
como: salsa, cebolinha, orégano, coentro, louro,
alho, cebola e manjericdo.

Aconselha-se a redugdo o consumo de
sal, gorduras, temperos prontos, frituras,
alimentos gordurosos, empanados e
embutidos, como salsichag, linguica e
presunto.

E importante evitar bebidas alcodlicas, mas se ingerir,
recomenda-se limitar a ingestdo de élcool a néo mais
do que uma bebida por dia.

e ( para voltar a pagina inicial)
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SAUDE MENTAL

O apoio familiar e social & muito
importante para a sua saude
mental!

E interessante a realizacdo de atividades que favoregam
o bem-estar espiritual (ver item 8).

A prdtica de exercicios de respiracdo profunda e lenta
diariamente, por alguns minutos em um lugar calmo e
terapias alternativas baseadas na atengdo plena, ioga,
acupuntura ou reflexologia também sdo indicadas.

Se necessario, hd recursos, que
ajudam na autoestima, como

perucas e chapéus, sutid especial,
entre outros.

Caso deseje, a reconstrucdo
mamdria € um direito garantido

pela Lei 12.802/2013.

e ( para voltar a pagina inicial)

Programa de Pds-Graduacgdo em Enfermagem em Saude Publica (ProEnSP).

Escola Superior de Ciéncias da Saude - Prédio Administrativo, 1° andar | Av. Carvalho Leal, 1777, CEP: 69065-001 | Manaus - AM - Brasil
+55 (92) 3878-4380 | proensp@uea.edu.br

instagram.com/proensp @ facebook.com/proensp.uea.5 proensp.uea.edu.br




x

SAUDE SEXUAL
TAMBEM EIMPORTANTE

Manter uma vida sexual ativa
contribui para a autoestima.

E importante relatar ao profissional de
saude qualquer desconforto durante
as relagdes sexuais, que poderd
indicar lubrificantes e hidratantes néo
hormonais & base de Ggua.

A realizagdo de fisioterapia pélvica com profissional
capacitado também é indicada.

@

E interessante participar de
terapia de grupo,
aconselhamento sexual,
aconselhamento conjugal ou
psicoterapia.

e ( para voltar & pagina inicial)
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ESPIRITUALIDADE

Aconselha-se as prdticas espirituais por meio de
comportamentos, crengas, dogmas, rituais, cerimoénias.

Por meio de poesias, da arte, da musica.

Por meio do contato com a
natureza.

STARY

para voltar a pagina inicial)
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INCLUSAO DA FAMILIA

Recomenda-se encorajar a inclusdo de cuidadores,
cdnjuges ou parceiros € amigos nos cuidados e apoio
habituais & sobrevivéncia ao cdncer de mama.

O apoio social favorece
psicologicamente e fisicamente
o enfrentamento das
dificuldades encontradas.
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SONO
EREPOUSO

£ interessante criar hdbitos
que facilitem na hora de
dormir.

Como um ambiente tranquilo e arejado.

Recomenda-se ndo ingerir muitos alimentos & noite, uso de
chés em temperatura morna e que ndo contenham cafeina

ajudam no relaxamento do corpo antes de dormir.

E aconselh@vel evitar usar
aparelhos que estimulem a

atencdo, como televisdo,
computador e celular.

E interessante procurar
posigdes de conforto.

Assim como, realizar técnicas de respiragdo profunda para
ajudar a acalmar e a evitar a insénia.

e ( para voltar a pagina inicial)
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