ancer de mama:

a remissao nao é o fim da jornada’

0%

das recorréncias

Que ocorrem apés 5 anos do diagnéstico estdo em
estdgios avangados ou em metdstase (quando a
doenga se espalha para outras partes do corpo).?

Vamos falar sobre recidiva?

anos apos o
diagnéstico

Embora o risco seja maior nesse periodo, mais
de 50% das recidivas (quando o cancer voltar
a aparecer) ocorrem mais tempo depois.?

Mesmo com terapias adjuvantes (tratamentos
complementares apés a remisséo), e independentemente do
numero de linfonodos afetados, muitas pacientes ainda
enfrentam risco de recidiva a curto ou longo prazo.'*

Habitos saudaveis para reducao de risco

Vocé sabia que algumas mudangas no estilo de vida
podem reduzir as chances de recidiva (quando a
doenga retorna apés a remisséo)?°°
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Exercicio fisico

A prética regular de atividade fisica esta entre os
habitos mais recomendados, podendo reduzir o risco
de recidiva. No geral, sdo recomendados 150 minutos
de exercicios por semana, mas € importante buscar a
orientagéo de um profissional qualificado antes de
iniciar uma nova rotina de exercicios.>®

Ll .

Alimentacao

Uma dieta rica em fibras e com baixa ingestao

de gorduras saturadas pode ajudar a reduzir

as chances de recidiva. Além disso, pacientes

com sobrepeso ou obesidade tém um

prognastico pior, o que torna a alimentagao \
saudavel ainda mais importante.>®

Tabagismo

Estudos mostram que o tabagismo
esta associado a taxas mais altas de
mortalidade pelo cancer de mama.
Portanto, é fundamental evitar esse
hébito o quanto antes.>®

Bem-estar emocional precisa

Recidiva de cancer de mama? Converse com quem vocé confia

Abrir-se para amigos e familiares € um passo

Receber o diagnéstico de recidiva pode trazer

apreensdo e inseguranga. Nesse momento, &
importante conhecer as opgdes de tratamento
e buscar redes de apoio para enfrentar essa
nova etapa.’®

Busque ajuda especializada

Ansiedade e depressdo podem surgir apos o
diagnéstico de recidiva. Procurar ajuda de psicélogos
e outros profissionais de satide mental pode ser um
passo importante para superar essa fase com mais
forga e clareza.™®

importante para obter o apoio necessario.
Participar de grupos de apoio também pode
ser uma forma eficaz de compartilhar
experiéncias e se sentir acolhida por quem
entende o que voceé esta passando.”®

E normal sentir-se emocionalmente abalada

O tratamento de um cancer de mama ndo é um processo facil. Receber um
diagnéstico de recidiva pode gerar medo e ansiedade, e isso é absolutamente
compreensivel. Conversar com amigos, familiares e profissionais é essencial para
lidar com os sentimentos. N&o hesite em pedir ajuda - vocé nao esta sozinhal™®
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