RECEBI O DIAGNOSTICO DE
CANCER. E AGORA?

UM GUIA PARA ATRAVESSAR OS PRIMEIROS DIAS
COM MAIS CLAREZA, SEGURANCA E ESPERANCA.

OlINLYYD OAILYONAT TVIIILVIN

FABQINE ALBUQL
BIBLIOTECA VIVER BEM \

HA VIDA DURANTE O TRATA

e
‘/
¥



INDICE

ANTES DE COMECAR

ORGANIZE SUAS DUVIDAS
PERGUNTAS PARA LEVAR A CONSULTA
MOVIMENTO E SEGURANCA

SE SEU TRATAMENTO INCLUIR
QUIMIOTERAPIA

CONHECA SEUS DIREITOS

HABITOS, ALIMENTAGCAO E SAUDE
EMOCIONAL

EM PODE AJUDAR VOCE

HA SEU PROXIMO PASSO



PRIMEIROS DIAS

Se vocé estd lendo este eBook,
provavelmente recebeu um diagndstico de
cdncer hd poucos dias.

Antes de qualquer coisa, quero que vocé

saiba: tudo o que estd sentindo agora é
compreensivel.

Antes de comecar...

www.fabrinealbugquerque.com.br


https://www.fabrinealbuquerque.com.br/

PRIMEIROS DIAS

Respira.
Vocé ndo precisa resolver tudo hoje.

Talvez hoje tenha sido um dos dias mais
dificeis da sua vida.

Talvez vocé tenha chorado.

Talvez ainda nem tenha contado para
toda a familia.

Talvez esteja pesquisando tudo na
internet.

Talvez esteja com medo.

Se for isso...
Quero que vocé saiba:
' Voqé nQo estd sozinha.
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PRIMEIROS DIAS

Lembre-se: hd pessoas que te amam e
querem o seu bem.

Pense nas pessoas que sdo de sua
confiang¢a e conte para elas o que estd
acontecendo e o que vocé estd sentindo.

Fale com alguém que ja passou por isso e
pode te oferecer apoio.

Esse € um momento delicado e SEU, mas
deixar outros participarem pode te ajudar
a ficar mais tranquila.

Procure pessoas de confianga, que
respeitem seu tempo e ndo minimizem o
que vocé esta sentindo.

Nem sempre vocé precisard de conselhos.
As vezes, precisard apenas de alguém que
escute.



Nas préximas pdginas, reuni
orientacoes que podem ajudar vocé
a organizar os primeiros passos.

Nas proximas pdginas, reuni
orienta¢des que podem ajudar vocé
a se preparar para o tratamento e
participar do préprio cuidado.

Lela tudo com calma e retorne
sempre que possivel.

Anote suas duvidas e leve-as para a
equipe. No final do guia, explico
como falar comigo e conhecer meus
atendimentos.




ORGANIZE SUAS DUVIDAS

Pegue um caderno agora.

Sim.
Agora.

Porque daqui a alguns dias vocé
provavelmente fard consultas, exames e
ouvird muitas palavras dificeis.

Vocé ndo precisa lembrar de tudo. Anote!
Esse caderno vai ser seu companheiro
durante o tratamento.

Ele também vai te ajudar em hordrios de
medicacgdes e atividades.

Anote também seus sintomas, quando
comecaram, o que os melhora ou piora, os
medicamentos em uso e os telefones
iImportantes da equipe.

E vocé pode escrever pensamentos, ideias
e frustragdes ou o que quiser.



PERGUNTAS PARA LEVAR A
CONSULTA

* Qual é exatamente o meu diagnostico?

e Ainda preciso realizar outros exames”?

e Qual serd o préoximo passo?

e Qual é o objetivo do tratamento?

e Quais efeitos podem acontecer e o que
devo fazer se surgirem?

e Existe algum sinal que exige
atendimento rapido?

e Posso continuar trabalhando e
realizando minhas atividades?

e Posso fazer exercicios? Existe alguma
restricdo para o meu caso?

e Com quem devo falar se tiver dlvidas
fora do horario da consulta?

VOCE NAO PRECISA FAZER TODAS ESSAS PERGUNTAS DE
UMA VEZ. MARQUE AS MAIS IMPORTANTES PARA O SEU
MOMENTO.



MOVIMENTO E SEGURANCA

A primeira vontade de muitas
mulheres é parar.

Parar de caminhar.

Parar a academia.

Parar a danca.

Parar a vida.

Mas deixa eu te contar uma coisa
que talvez ninguém tenha te dito.
Seu corpo continua precisando de
movimento.

Mesmo durante o tratamento.

As vezes, principalmente durante
ele.



MOVIMENTO E SEGURANCA

Talvez vocé ache que agora precisa
descansar o tempo todo.

Na verdade, pequenos movimentos
podem ajudar vocé a sentir menos
cansago e recuperar sua autonomia.

Quando adaptado a sua condi¢do, o
exercicio pode ajudar a preservar a
forca e o condicionamento fisico, reduzir
a fadiga e melhorar a funcionalidade e a
qualidade de vida.

O tipo, a intensidade e a quantidade
precisam considerar seu diagndstico,
tratamento, sintomas e limitacodes.

Mas, Fabrine, qual exercicio?

Eu sempre respondo com uma pergunta,
e vou fazé-la a vocé também



Qual movimento ou atividade vocé

gostava de fazer antes do diagndstico?

Faca uma lista das atividades que ja
pratica, das que abandonou e das que

gostaria de experimentar.

Depois, converse com um profissional
para descobrir quais delas podem ser
mantidas ou adaptadas com seguranga

a0 seu momento.



Grave isso: Todo movimento importa!
Até brincar com seus filhos, gato,
cachorro, sair com amigas, fazer as
atividades de casa e do seu trabalho pode
contribuir para sua disposi¢do,
independéncia e qualidade de vida.
Atividades da rotina ajudam vocé a
permanecer menos tempo parada, mas
nem sempre substituem um programa de

exercicios estruturado.
Uma avaliagdo precoce pode ajudar a

iIdentificar limitac¢des e riscos, orientar o
manejo de sintomas e planejar estratégias
para manter sua funcionalidade durante o

tratamento.



FISIOTERAPEUTA
ONCOLOGICA

Algumas condi¢des devem ser vistas
antes de fazer o exercicio fisico,

principalmente se ele for intenso.

Um fisioterapeuta com experiéncia em
oncologia pode avaliar sua
funcionalidade, identificar limitacdes e
riscos, adaptar exercicios e acompanhar

sintomas antes, durante e apds o

tratamento.




FISIOTERAPEUTA
ONCOLOGICA

Dependendo das suas necessidades, esse
cuidado serd realizado em conjunto com
médicos, profissionais de educagdo fisica,
enfermagem, nutricdo, psicologia e
outros integrantes da equipe.
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necessdrio. Ndo faca exercicios com
cargas ou intensidades que ainda ndo
foram orientadas para vocé.

Respeite as recomendag¢des da equipe
sobre hidratacdo, alimentacdo, cateteres,
ostomias, cirurgias recentes e outras
condi¢des clinicas.

Interrompa a atividade e procure
orientag¢do se surgir um sintoma novo,
intenso ou diferente do habitual. Em caso
de falta de ar importante, dor no peito,
desmaio, sangramento, fraqueza subita
ou piora rdpida, procure atendimento de

urgéncia.



A avaliagcdo e a preparacdo fisica antes
do tratamento tém como objetivo
preservar a funcionalidade, identificar
necessidades especificas e preparar o
corpo para o que estd por vir.

Esse cuidado pode contribuir para que a
paciente enfrente o tratamento com
mais seguran¢a e retome sua rotina de

forma progressiva.

Por isso escrevi esse e-book.

Afinal...




Ha vida durante o tratamento.

. St )
E eu quero ajudar vocé 'a vivée-la
com Mals seguranc¢a e autonomida.




QUIMIOTERAPIA

Se seu tratamento incluir quimioterapia
Intravenosa, vocé poderd passar algum
tempo em uma poltrona ou leito, de
acordo com o medicamento e com a

rotina do servicgo.

Pergunte antecipadamente quanto tempo
costuma durar a sessdo e quais objetos,
alimentos e acompanhantes sdo

permitidos.

Algumas pessoas sentem frio durante a
sessdo. Um casaco ou manta pode ajudar,

Caso o servigco permita.



QUIMIOTERAPIA

Confirme com o servi¢co o que vocé pode
levar. Dependendo das orientagoes, pode
ser (til ter dgua, fones de ouvido,
carregador, um livro, casaco e itens de

higiene pessoal.

Caso tenha vontade, e respeitando a
privacidade de cada pessoaq, conversar
com outras pacientes pode trazer
acolhimento. Vocé também pode preferir
ficar em siléncio — as duas escolhas sdo

validas.



https://www.fabrinealbuquerque.com.br/

SERVICO SOCIAL

Por Dra. Juliana Marcia
O Servigo Social na Oncologia possui uma
contribuicdo pouco conhecida, mas muito

relevante e singular.

O profissional de servi¢o social,
denominado assistente social, € quem
conhece e domina as politicas sociais,
conhecendo ndo s6 o que estd previsto em
lei sobre os direitos de quem enfrenta essa
doen¢a, mas também é quem auxilia a
conhecer os caminhos para que esses
direitos se materializem tanto para o

paciente quanto para a familia.

No SUS, a pessoa com neoplasia maligna
comprovada tem direito ao primeiro
tratamento no prazo de até 60 dias,
conforme previsto na Lei n 12.732/2012, ou
em prazo menor quando houver

necessidade terapéutica.



Sua secretaria de salde deve ter um setor
determinado para que vocé possa
requerer seu tratamento, seja na propria
secretaria de salude ou em setor especifico
de oncologia. Contudo, é importante
lembrar que o tratamento ndo se limita a
cirurgia, quimioterapia e radioterapia, é
importante também preservar o bem-
estar nessa trajetéria que vocé vai viver
com acompanhamento multidisciplinar

voltado para preservar sua qualidade de

vida antes, durante e apés o tratamento.




Ndo se esqueca, direito a vida é uma das
bases dos direitos humanos e a salide em

nosso pais é um direito universal.

Demais direitos como descontos,
beneficios e gratuidades seguem normas
especificas e um assistente social pode te
orientar onde e como procurar o acesso a
esses e outros beneficios. Na duvida, pega
suporte! O assistente social mais préoximo
pode estar ai, no posto de salde perto de
vocé. E ele o profissional que te fornece as
informacdes que conectardo vocé com os

seus direitos. Vocé ndo precisa enfrentar

essa estrada sozinhal




HABITOS, ALIMENTAGCAO E
SAUDE EMOCIONAL

Se vocé fuma, este pode ser um momento
Importante para buscar apoio
profissional. Parar nem sempre é simples,

e vocé ndo precisa fazer isso sozinha.

Converse também com o oncologista
sobre o consumo de bebidas alcodlicas.
Dependendo do tratamento, dos
medicamentos e da sua condi¢cdo clinica,
poderd ser necessario reduzir ou

suspender o consumo.



COMO ME ALIMENTAR

O alimento como fonte de nutrigao e

acolhimento
Por Dra. Vinny Marelli

Receber um diagnéstico de cancer
pode despertar medo, inseguranga e
muitas dlvidas. Comecar pelos
pequenos cuidados pode trazer mais
seguranc¢a, e a alimentag¢do pode ser
uma importante aliada ao longo desse
caminho.

Durante o tratamento, alimentar-se
adequadamente é importante para
fornecer energia e nutrientes ao
organismo, contribuir para a
manuten¢cdo da massa muscular e da

forca e auxiliar na tolerdnciaaos =« =« &
- -7 . »
diferentes tratamentos e seus
’ . . 3 . - -V _\i,
possiveis efeitos. ~ *‘i ;
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Nesse processo, o mais importante é
encontrar uma alimentac¢cdo que seja
possivel, segura, prazerosa e adequada ds
suas necessidades e ao momento que

vocé estd vivendo.




Cuidados simples que podem ajudar:

Faca uma alimentacdo variada: inclua
frutas, verduras, legumes, feijoes, cereais,
OVOS, carnes e peixes
* Mantenha-se hidratada: beba dgua ao
longo do dia.

* Faca pequenas refeicdes: se estiver com
pouco apetite, experimente comer
pequenas quantidades varias vezes qo
dia, em vez de tentar fazer grandes
refeicoes.

* Valorize as proteinas: alimentos como
ovos, leite e derivados, carnes, frango,
peixe e feljdo ajudam na manuten¢do da
massa muscular.



* Observe os sintomas: nduseas, vémitos,
diarreia, constipagdo, feridas na boca,
dificuldade para engolir, altera¢do do
paladar ou perda de apetite podem
interferir na alimenta¢do. Comunique
esses sintomas d sua equipe, pois a
alimentacdo pode ser adaptada para
cada situacdo.

* Tenha aten¢do a higiene dos alimentos:
lave adequadamente frutas, verduras e
legumes e mantenha os alimentos bem
armazenados e preparados.

" Evite dietas muito restritivas: retirar
grupos alimentares sem orienta¢do pode
dificultar o consumo adequado de

energia e nutrientes.
il




* Ndo use suplementos, chds ou produtos

naturais por conta prépria: mesmo sendo
considerados “naturais”, alguns podem
interferir nos medicamentos ou no
tratamento.

Seja gentil consigo!

Haverd dias em que serd mais facil se
alimentar e outros em que serd mais
dificil.

A nutricdo ndo precisa ser mais uma
fonte de cobranca. Ela deve ser uma
ferramenta de cuidado, conforto e
acolhimento.
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E AGORA, O QUE ACONTECE POR DENTRO?
Quando o diagnostico também mexe com

as emocgoes
Por Dra. Solange Santana Vieira
Receber um diagnodstico de cancer pode

mudar, de repente, a forma como vocé
olha para a vida.

Talvez vocé esteja com medo.

Talvez esteja triste, com raiva, ansiosa ou
sem saber exatamente o que esta
sentindo.

Talvez esteja tentando entender tudo o
que os médicos disseram. Talvez esteja
pesquisando na

internet, pensando no tratamento, na
familia, no trabalho, nos seus planos...
Ou talvez vocé ainda ndo consiga pensar
em nada.



TUDO BEM.

Ndo existe uma forma certa de reagir
a um diagnodstico de cdncer.

Cada mulher vive esse momento de
um jeito. Algumas precisam falar.
Outras precisam de siléncio. Algumas
querem saber tudo imediatamente.
Outras precisam de tempo para
assimilar.

Vocé ndo precisa se encaixar em
nenhuma dessas formas.

VOCE PODE SIMPLESMENTE SER VOCE,
VIVENDO O SEU TEMPO.




VOCE NAO PRECISA DAR CONTA DE TUDO
SOZINHA

s

E comum ouvir que, diante de uma
doenca, precisamos ser fortes.

Mas talvez ser forte também seja
reconhecer quando precisamos de
ajuda.

Vocé ndo precisa esconder o medo
para proteger quem ama. Nao
precisa estar bem todos os dias. Ndo
precisa ter respostas para todas as

perguntas.

Vocé pode chorar.




ONDE ENTRA A PSICOLOGIA?

A Psicologia pode ser esse espacgo de
cuidado.

Um espaco para falar, mas também para
ficar em siléncio quando for necessario.
Um espaco onde vocé ndo precisa
organizar tudo o que sente antes de
chegar. Com o psicdlogo, vocé pode falar
sobre seus medos, suas dlvidas, as
mudangas no corpo, a relagdo com a
familia, o trabalho, os filhos, os
relacionamentos, os planos que
precisaram ser adiados e tudo aquilo que
essa experiéncia desperta.

Mas também pode falar sobre aquilo que
permanece.



Sobre as pessoas que ama.

Sobre o que Ihe da alegria.

Sobre sua fé, seus sonhos, seus desejos
e aquilo que ainda faz sentido para
voce.

A Psicologia ndo estd aqui para dizer
como vocé deve se sentir.

Esta aqui para caminhar com vocé
enquanto vocé descobre, no seu
préprio tempo, como

atravessar esse momento.



VOCE CONTINUA SENDO MUITO MAIS DO
QUE O SEU DIAGNOSTICO

O cdincer passou a fazer parte da sua
historia, mas ele ndo conta toda a sua
histéria.

Vocé continua sendo mulher, mae, filha,
companheira, amiga, profissional,
sonhadora...

Continua tendo desejos, escolhas, vinculos,
lembrancas e possibilidades.

Talvez algumas coisas precisem mudar.
Talvez alguns planos precisem esperar.
Talvez novos caminhos aparecam.

E vocé ndo precisa descobrir tudo isso
agora.

UM DIA DE CADA VEZ.
Permita-se ser cuidada.

Permita-se falar.
Permita-se sentir.
E, quando precisar, peca ajuda.

VOCE NAO ESTA SOZINHA



ESPIRITUAL

Minha fé cristd € uma fonte importante de

forca para mim.

Se a espiritualidade também faz sentido
para vocé, permita-se buscar conforto na
oracdo, na meditacdo, na sua comunidade
de fé ou nas praticas que ajudam vocé a

encontrar esperanca.

Independentemente da sua crenca,
continue seguindo o tratamento e as
orienta¢des da equipe de salde.



EQUIPE DE ENFERMAGEM

Os profissionais de enfermagem
estardo proximos durante consultas,
procedimentos, administra¢do de

medicamentos e outros cuidados.

Conte a eles sobre sintomas, dlvidas e
mudang¢as que perceber. A equipe de
enfermagem poderd orientar os
proximos passos dentro do servigo e
comunicar outros profissionais quando

necessario.

Mantenha uma comunicacdo aberta

com a equipe.




CIRURGIAO ONCOLOGICO

O cirurgido avalia e realiza
procedimentos cirdrgicos quando eles
fazem parte do plano de tratamento.
Dependendo do caso, também pode
participar da colocacdo de cateteres e
de outras intervencoes.

Conte como é sua rotina, quais
atividades sdo importantes para vocé e
quais sdo seus receios. Essas
informacdes ajudam a equipe a planejar

o cuidado e a recuperagdo.



ONCOLOGISTA

O oncologista clinico avalia seus
exames e, quando indicado, planeja
tratamentos como quimioterapia,
hormonioterapia, imunoterapia e
terapias-alvo, em didlogo com vocé e

com a equipe.

Pergunte qual é o objetivo do
tratamento, quais efeitos podem
acontecer e a quem recorrer se surgir

algum sintoma.




Antes de terminar, quero lembrar uma
coisa: vocé ndo precisa atravessar tudo

sozinha.

H& muitos profissionais que ndo foram
apresentados individualmente neste guia,
como assistente social, farmacéutico,
dentista, terapeuta ocupacional,
profissional de educacgdo fisica,
fonoaudidlogo e equipe de cuidados
paliativos. Cada um pode contribuir em

momentos diferentes.

O mais importante é que vocé seja
cuidada por inteiro, com respeito aos seus

objetivos, a sua histéria e a sua qualidade

de vida.




O cansaco estd limitando sua rotina?

Preparei um guia com informagdes e
exercicios para ajudar vocé a
compreender a fadiga oncolégica e
conhecer estratégias que podem
contribuir para seu manejo.

Cligue aqui para conhecer o Guia.



https://www.amazon.com.br/Como-aliviar-fadiga-oncol%C3%B3gica-tratamento-ebook/dp/B0FXXFPCDD/ref=tmm_kin_swatch_0
https://www.amazon.com.br/Como-aliviar-fadiga-oncol%C3%B3gica-tratamento-ebook/dp/B0FXXFPCDD/ref=tmm_kin_swatch_0

QUAL E O SEU PROXIMO
PASSO?

Se vocé sente dor, dificuldade para se
movimentar, fraqueza, cansago intenso ou
inseguranca para continuar suas
atividades, uma avaliagdo fisioterapéutica
pode aqjudar a identificar  suas

necessidades.

Ao receber sua mensagem, vou explicar
como funcionam as avalia¢des presencial e
on-line e verificar qual modalidade é mais

adequada para o seu momento.

Clique aqui e me envie uma mensagem no
WhatsApp.



https://api.whatsapp.com/send?phone=5522999120990&text=Ol%C3%A1%2C%20Li%20o%20e-book%20da%20Dra%20Fabrine%20e%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20a%20consulta.

NUTRICAO

Caso necessite de uma consulta com
nutricionista vocé pode entrar em contato

com a Dra. Vinny Marelli.

Instagram: nutri.vinnymarelli
WhatsApp: (22) 99992 8655

PSICOLOGIA

Caso necessite de uma consulta com
psicologa vocé pode entrar em contato

com a Dra. Solange Santana Vieira.



ASSISTENCIA SOCIAL

Caso necessite de uma consulta com
assistente social vocé pode entrar em

contato com a Dra. Juliana Marcia.

Instagram: _julianamarcia

E-mail: julianamss@msn.com



Me chamo Fabrine
Albuquerque, sou
fisioterapeuta com
especializagdao em
Oncologia pelo INCA,
mestre em prevengdo e
controle do cancer
(INCA), atuando na
drea ha 20 anos.

FALE COMIGO
@_@FABRINEFISIO

ﬂ FABRINE ALBUQUERQUE

g (22) 99912 0990

° FABRINEALBUQUERQUE

DEUS E O NOSSO REFUGIO E A NOSSA FORTALEZA,
AUXILIO SEMPRE PRESENTE NA ADVERSIDADE
(SALMOS 46:1)

T
1



https://www.instagram.com/fabrinefisio/
https://www.facebook.com/fabrinefisio
https://api.whatsapp.com/send?phone=5522999120990&text=Ol%C3%A1%2C%20Li%20o%20e-book%20da%20Dra%20Fabrine%20e%20gostaria%20de%20informa%C3%A7%C3%B5es%20sobre%20a%20consulta.
https://wa.me/message/FK34LFIATI4GD1
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	Grave isso: Todo movimento importa!
	Até brincar com seus filhos, gato, cachorro, sair com amigas, fazer as atividades de casa e do seu trabalho pode contribuir para sua disposição, independência e qualidade de vida.
	Atividades da rotina ajudam você a permanecer menos tempo parada, mas nem sempre substituem um programa de exercícios estruturado.
	Uma avaliação precoce pode ajudar a identificar limitações e riscos, orientar o manejo de sintomas e planejar estratégias para manter sua funcionalidade durante o tratamento.
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	FISIOTERAPEUTA ONCOLÓGICA
	Use calçados estáveis, deixe o ambiente livre de obstáculos e utilize apoio quando necessário. Não faça exercícios com cargas ou intensidades que ainda não foram orientadas para você.
	Respeite as recomendações da equipe sobre hidratação, alimentação, cateteres, ostomias, cirurgias recentes e outras condições clínicas.
	Interrompa a atividade e procure orientação se surgir um sintoma novo, intenso ou diferente do habitual. Em caso de falta de ar importante, dor no peito, desmaio, sangramento, fraqueza súbita ou piora rápida, procure atendimento de urgência.
	Afinal...
	Há vida durante o tratamento.
	QUIMIOTERAPIA
	Algumas pessoas sentem frio durante a sessão. Um casaco ou manta pode ajudar, caso o serviço permita.

	QUIMIOTERAPIA
	Confirme com o serviço o que você pode levar. Dependendo das orientações, pode ser útil ter água, fones de ouvido, carregador, um livro, casaco e itens de higiene pessoal.
	Caso tenha vontade, e respeitando a privacidade de cada pessoa, conversar com outras pacientes pode trazer acolhimento. Você também pode preferir ficar em silêncio — as duas escolhas são válidas.

	SERVIÇO SOCIAL
	Por Dra. Juliana Márcia

	Sua secretaria de saúde deve ter um setor determinado para que você possa requerer seu tratamento, seja na própria secretaria de saúde ou em setor específico de oncologia. Contudo, é importante lembrar que o tratamento não se limita a cirurgia, quimioterapia e radioterapia, é importante também preservar o bem-estar nessa trajetória que você vai viver com acompanhamento multidisciplinar voltado para preservar sua qualidade de vida antes, durante e após o tratamento.
	Não se esqueça, direito a vida é uma das bases dos direitos humanos e a saúde em nosso país é um direito universal.
	Demais direitos como descontos, benefícios e gratuidades seguem normas específicas e um assistente social pode te orientar onde e como procurar o acesso a esses e outros benefícios. Na dúvida, peça suporte! O assistente social mais próximo pode estar aí, no posto de saúde perto de você. É ele o profissional que te fornece as informações que conectarão você com os seus direitos. Você não precisa enfrentar essa estrada sozinha!
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	O alimento como fonte de nutrição e acolhimento
	Por Dra. Vinny Marelli

	Nesse processo, o mais importante é encontrar uma alimentação que seja possível, segura, prazerosa e adequada às suas necessidades e ao momento que você está vivendo.
	Cuidados simples que podem ajudar:
	• Faça uma alimentação variada: inclua frutas, verduras, legumes, feijões, cereais, ovos, carnes e peixes
	• Mantenha-se hidratada: beba água ao longo do dia.
	• Faça pequenas refeições: se estiver com pouco apetite, experimente comer pequenas quantidades várias vezes ao dia, em vez de tentar fazer grandes refeições.
	• Valorize as proteínas: alimentos como ovos, leite e derivados, carnes, frango, peixe e feijão ajudam na manutenção da massa muscular.
	• Observe os sintomas: náuseas, vômitos, diarreia, constipação, feridas na boca, dificuldade para engolir, alteração do paladar ou perda de apetite podem interferir na alimentação. Comunique esses sintomas à sua equipe, pois a alimentação pode ser adaptada para cada situação.
	• Tenha atenção à higiene dos alimentos: lave adequadamente frutas, verduras e legumes e mantenha os alimentos bem armazenados e preparados.
	• Evite dietas muito restritivas: retirar grupos alimentares sem orientação pode dificultar o consumo adequado de energia e nutrientes.
	• Não use suplementos, chás ou produtos naturais por conta própria: mesmo sendo considerados “naturais”, alguns podem interferir nos medicamentos ou no tratamento.
	Seja gentil consigo!
	Haverá dias em que será mais fácil se alimentar e outros em que será mais difícil.
	A nutrição não precisa ser mais uma fonte de cobrança. Ela deve ser uma ferramenta de cuidado, conforto e acolhimento.
	E AGORA, O QUE ACONTECE POR DENTRO?
	Quando o diagnóstico também mexe com as emoções
	Por Dra. Solange Santana Vieira

	TUDO BEM.
	VOCÊ PODE SIMPLESMENTE SER VOCÊ, VIVENDO O SEU TEMPO.
	É comum ouvir que, diante de uma doença, precisamos ser fortes.
	Mas talvez ser forte também seja reconhecer quando precisamos de ajuda.
	Você não precisa esconder o medo para proteger quem ama. Não precisa estar bem todos os dias. Não precisa ter respostas para todas as perguntas.
	Você pode chorar.
	Pode sentir raiva.
	Pode ter esperança e, ao mesmo tempo, sentir medo.
	Uma coisa não anula a outra.
	Cuidar da sua saúde também significa cuidar do que acontece dentro de você.
	ONDE ENTRA A PSICOLOGIA?
	Sobre as pessoas que ama.
	A Psicologia não está aqui para dizer como você deve se sentir.
	Está aqui para caminhar com você enquanto você descobre, no seu próprio tempo, como
	atravessar esse momento.
	VOCÊ CONTINUA SENDO MUITO MAIS DO QUE O SEU DIAGNÓSTICO
	UM DIA DE CADA VEZ.
	VOCÊ NÃO ESTÁ SOZINHA
	ESPIRITUAL
	Minha fé cristã é uma fonte importante de força para mim.
	Se a espiritualidade também faz sentido para você, permita-se buscar conforto na oração, na meditação, na sua comunidade de fé ou nas práticas que ajudam você a encontrar esperança.
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	ONCOLOGISTA
	Antes de terminar, quero lembrar uma coisa: você não precisa atravessar tudo sozinha.
	Há muitos profissionais que não foram apresentados individualmente neste guia, como assistente social, farmacêutico, dentista, terapeuta ocupacional, profissional de educação física, fonoaudiólogo e equipe de cuidados paliativos. Cada um pode contribuir em momentos diferentes.
	O mais importante é que você seja cuidada por inteiro, com respeito aos seus objetivos, à sua história e à sua qualidade de vida.
	Clique aqui para conhecer o Guia.
	QUAL É O SEU PRÓXIMO PASSO?
	Se você sente dor, dificuldade para se movimentar, fraqueza, cansaço intenso ou insegurança para continuar suas atividades, uma avaliação fisioterapêutica pode ajudar a identificar suas necessidades.
	Ao receber sua mensagem, vou explicar como funcionam as avaliações presencial e on-line e verificar qual modalidade é mais adequada para o seu momento.
	Clique aqui e me envie uma mensagem no WhatsApp.
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	Me chamo Fabrine Albuquerque, sou fisioterapeuta com especialização em Oncologia pelo INCA, mestre em prevenção e controle do câncer (INCA), atuando na área há 20 anos.
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