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PARA NOVOS

S primeiros passos para atra-
vessar o tratamento do cancer
hematoldgico sdo conhecer seu
corpo e valorizar suas emogoes.
E saber que existem muitos ca-
minhos possiveis para percorrer.
Entender como tudo funciona é uma
forma de acolher cada desafio e avan-
car dia adia. As préximas paginas estao
aqui para apoiar essa jornada: prepa-
ramos um conteldo que esclarece as
principais dividas sobre o tema e traz
orientagdes valiosas de profissionais
de diversas areas — da hematologia a
psicologia, da nutrigdo a educagéo fi-
sica. Tudo para manter a qualidade de
vida e o bem-estar de pacientes e sua
rede de apoio. Porgue, nesse processo,
cada pessoa é Unica, mas deve ser vista
e cuidada de mdiltiplas formas, integral-
mente. Com afeto e empatia, a cami-
nhada fica mais leve. Vamos nessa?
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CAPITULO 1
POR DENTRO DK

HEMATOLOGIA
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iscoso, vermelho e vital. Essas
palavras nao deixam duvida: es-
tamos nos referindo ao sangue,
que representa cerca de 7% a
8% do peso corporal de um adul-
to'. Uma de suas principais fun-
¢oes — levar oxigénio e nutrientes a
todas as células do corpo — ja indica o
quanto ele é fundamental a nossa sat-

de?. Para cumprir essa e outras tarefas
de maneira ininterrupta, o sangue pre-
cisa se autorrenovar constantemente
— processo chamado de hematopoie-
se®. Além do sangue, o sistema he-
matopoiético € formado por medula
6ssea, figado, baco e ganglios linfa-
ticos, todos envolvidos no processo
de formagao e renovagao sanguinea®.

Se essa engrenagem fabrica o
sangue direitinho, tudo vai bem no
organismo. Mas, quando ha alguma
falha nessa linha de produgéo, podem
surgir anemias, trombofilia (risco
aumentado de produzir coagulos) e,
eventualmente, o cancer hematold-
gico®. E sdo justamente os tumores
malignos do sangue, também chama-
dos de tumores liquidos, que vamos
abordar nos proximos capitulos.

A hematologia € tida como uma
das especialidades mais complexas
da medicina e, por isso, ha muita du-

vida sobre as doengas do sangue.
Para a compreensdo desse assun-
to, & preciso, primeiro, conhecer a
composicéo e funcdo do sangue e
entender qual o papel de cada tipo de
célula desse sistema®. Quem nos aju-
da nessa jornada é o hematologista
Rony Schaffel, professor da facul-
dade de medicina da Universidade
Federal do Rio de Janeiro (UFRJ). Com
informacgao correta, clara e atual, sem-
pre embasada por estudos cientifi-
cos, fica mais facil assimilar o que esta
acontencendo no corpo. Acompanhe!

QUALIDADE DE VIDA IMPORTA

Né&o é exagero dizer que os hébitos saudéveis sdo parte

fundamental do tratamento oncoldgico’®. Isso significa que
alimentacao equilibrada, atividade fisica e cuidados com a
salide mental sdo fundamentais. Além de deixar o corpo mais
forte para enfrentar todas as etapas do processo terapéutico,
uma dieta adequada ajuda a minimizar os efeitos colaterais
das medicages e a reconstruir os tecidos afetados por
elas’. Os exercicios, por sua vez, fortalecem o sistema
imunoldgico e podem aliviar quadros de depressao e
ansiedade®, entre outros beneficios. J& o suporte
de um psicdlogo especializado no tratamento
do cancer, chamado de psico-oncologista,
favorece o bem-estar emocional
da pessoa®, o que pode fazer
diferenga no modo como ela lida
com a situagdo. Vamos nos
aprofundar nesses temas

mais para a frente!

© llustragao: Raquel Silveira




© llustragao: Sophia Andreazza

m adulto tem, em média, cinco

litros de sangue circulando pelo

organismo™. O liquido vermelho é

um tecido vivo composto de quatro

elementos: glébulos vermelhos,
plasma, glébulos brancos e plaquetas’.
Ele é formado principalmente na medula
6ssea. O processo transforma células-
tronco sanguineas em plagquetas e em
glébulos brancos e vermelhos, em uma
quantidade que varia de acordo com as
demandas do corpo. Em seguida, essas
células novas se unem ao plasma, dando
origem ao sangue". Bombeado pelo
coracgéo, o fluido “viaja” pelo organismo
todo por meio das veias e artérias para
exercer fungdes importantes: abastecer
os tecidos com oxigénio e nutrientes;

transportar hormdnios para diferentes
partes do corpo conversarem entre si;
regular a temperatura do organismo;
carregar componentes que agem contra
infecgdes e estancam sangramentos;

e levar diéxido de carbono aos pulmoes
e toxinas até os rins, para serem
eliminados pela urina™.

Nao a toa, o sangue é capaz de dar
pistas sobre nossa satide geral. Para
isso, € necessario coletar uma amostra
e realizar um hemograma completo.
Nesse exame é possivel contar as
células sanguineas e observar suas
caracteristicas®. “O hemograma é o
ponto de partida para o diagnéstico de
varias doengas hematoldgicas, inclusive
o cancer”, explica o hematologista
Rony Schaffel. Veja ao lado quais sdo
os componentes do sangue e a fungéo
de cada um deles para manter o
organismo funcionando com saude.

0 PAPEL DO HEMATOLOGISTA

Quando surgem alteragdes no hemograma, como o aumento ou a queda na
concentragéo dos elementos analisados, € hora de consultar um hematologista

- médico que diagnostica e trata doengas do sangue e dos 6rgéos relacionados

a ele (medula 6ssea, linfonodos e bago)™. Se um tumor hematoldgico for detectado,
0 especialista sugere os tratamentos adequados para cada caso. O hematologista
também pode ser consultado por quem tem histdrico familiar de problemas
sanguineos ou apresenta sintomas como sangramentos nas mucosas (nariz

e gengivas), hematomas na pele e ganglios linfaticos aumentados®.

UM ZOOM NO SANGUE

55%*

DE PLASMA

Responsével por levar nutrientes as nossas células,

a parte liquida do sangue tem uma coloragéo amarelada

e é composta por 91% de dgua. Nos 9% restantes entram
proteinas (albumina, fibrinogénio e globulina, entre outras),
vitaminas, enzimas, hormonios e toxinas."*

As células de defesa,
conhecidas como
leucdcitos, protegem

0 organismo contra
infecgbes. Sao formadas
principalmente

por neutrdfilos mas
também por linfécitos
dos tiposBeT.!

* valores variaveis

DE 40 A 45%"
DE GLOBULOS
VERMELHOS

Essas células redondas (também chamadas

o o 8 . MENOS DE 1%*
de hemécias ou eritrdcitos) sdo as que predominam
no sangue. Elas exibem essa tonalidade DE PLAQUETAS
porque contém hemoglobina, tipo de proteina Séo fragmentos de células

que também atendem pelo nome
de trombdcitos. O trabalho delas é
permitir a coagulagdo do sangue.’

que carrega ferro. A hemoglobina também
faz com que os gldbulos vermelhos sejam

capazes de transportar o oxigénio a todas
as células e tecidos do nosso corpo.’
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Entenda os principais termos relacionados
ao sangue com a ajuda desse pequeno
glossario da Sociedade Americana de
Hematologia (www.hematology.org)®

ANEMIA
Condigao clinica
que surge quando
onivel de
hemoglobina

esta abaixo

do normal.

ANTICOAGULANTE
Medicamento que
evita a formagéo

de codgulos.

ANTICORPO

Tipo de proteina
presente no sangue.
Ele pode, por
exemplo, combater
virus e bactérias antes
que eles provoquem
uma infecgéo.

ARTERIA Vaso
sanguineo que

leva o liquido com
nutrientes e oxigénio
do coragéo parao
restante do corpo.

BANCO DE SANGUE
Local onde o fluido

é coletado, separado
e armazenado para
uso em futuras
transfusodes.

CANCER Doenca
que provoca o
crescimento anormal
e descontrolado de
determinadas células.

CELULAS-TRONCO
Tipo de célula

das quais todas as
outras se originam.
As hematopoiéticas
produzem os
elementos do sangue
(glébulos brancos

e vermelhos

e plaquetas).

COAGULAGAO
Processo no qual
o sangue coagula.

COAGULO
Forma-se quando
um aglomerado
de sangue passa
do estado liquido
para o gelatinoso,
com o objetivo
de interromper

0 sangramento
de um vaso que
esta lesionado.

ERITROCITOS
O mesmo que
glébulos vermelhos.

GANGLIOS
LINFATICOS
Pequenos 6rgdos
do sistema linfatico,
distribuidos em
algumas dreas do
corpo (pescogo e
axilas, por exemplo),
que protegem
contra agentes
agressores, Como
virus e bactérias.

HEMACIAS

O mesmo que
glébulos vermelhos
ou eritrécitos.

HEMATOPOIESE
Processo pelo

qual o organismo
fabrica novas
células sanguineas.

HEMOGLOBINA
Tipo de proteina
presente nos
glébulos vermelhos.

LEUCOCITOS
O mesmo que
glébulos brancos.

LINFOCITO B Tipo
de glébulo branco que
fabrica anticorpos.

LINFOCITO T Tipo
de glébulo branco
que combate células
infectadas e tumores.

LINFONODOS
O mesmo que
ganglios linfaticos.

MEDULA OSSEA

./ Tecido espon;joso,

localizado no interior
dos 0ssos, no qual as
células sanguineas
sdo produzidas.

NEUTROFILOS

O tipo mais comum
de glébulos brancos,
responsaveis por
combater infecgdes.

PLASMOCITO
Célula que secreta
os anticorpos
maduros.

SISTEMA LINFATICO
Rede constituida

por pequenos vasos

e linfonodos, que
integram tanto o
sistema circulatério
quanto oimune.
Coleta e filtra o liquido
aglomerado nos
tecidos, colocando-o
novamente no sangue.

TRANSFUSAO

DE SANGUE
Procedimento

no qual o sangue
doado por um
voluntério é injetado
em quem precisa.

TRANSPLANTE
DE MEDULA
Método no qual
células de uma
medula éssea
saudavel, cedidas
por um doador,
sao introduzidas em
uma pessoa cuja
medula ndo esta
funcionando bem.

TROMBOSE

Ocorre quando
formam-se coagulos
dentro de um

vaso, impedindo a
passagem do sangue.

VASOS
SANGUINEOS
Tubos ocos que
distribuem o sangue
para o corpo todo.

VEIA Vaso que leva
0 sangue pouco
oxigenado dos érgaos
e tecidos de volta
para o coragao.



SEMPRE E TEMPO DE RELAXAR!
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]. Em um ambiente tranquilo,
sente-se confortavelmente ou
deite-se de barriga para cima.

Z. Inspirando, flexione os pés
apontando os dedos em diregdo
ao rosto, contraia as coxas e
tensione as nadegas.

3. Enquanto expira, solte a
contragéo desses musculos,
percebendo o relaxamento
em cada parte do corpo.

Este exercicio ajuda a mandar as tensées embora

4. Em seguida, inspire
novamente e tensione os
ombros na diregédo das orelhas.

5. Solte a musculatura ao expirar
e, por fim, faga uma inspiragéo
profunda e expire como se
estivesse esvaziando um balo.

B. Feche os olhos por alguns
segundos e conduza a mente para
uma lembranga especial - como
uma viagem de férias. Mergulhe nas
sensagoes que esses pensamentos
evocam e guarde essa energia.™
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GAPITULD 2

UMA NOVAETAPA

Além do médico, uma
equipe multidisciplinar
formada por profissionais
de saude de diversas
areas ajuda a transformar
o tratamentoemuma
jornada mais leve

e acolhedora”

médico é, digamos, o maestro
da orquestra do tratamento on-
coldgico, mas ele ndo atua sozi-
nho. Para o paciente, € essencial
contar com o suporte de uma
equipe multidisciplinar compos-
ta de nutricionista, educador fisico,
fisioterapeuta, psicélogo, enfermeiro
e farmacéutico”. Geralmente, esse
time faz parte do corpo clinico do hos-
pital ou da clinica em que o tratamento
serd realizado — vale se informar sobre

-12 -

como contar com esse apoio. Cuida-
dos integrais, do corpo e da mente,
podem criar condi¢cées mais favora-
veis para lidar com os efeitos colate-
rais das medicagdes e a ansiedade
que o tratamento pode trazer®.

“Nao é facil descobrir uma doencga
grave. No entanto, o melhor é olhar o
cenério de forma realista, sem perder
a esperanga”, afirma a psico-oncolo-
gista Anali Pévoas Orico Vilaga, vice-
-presidente da Sociedade Brasileira de

Psico-Oncologia (SBPO). Profissionais
como ela sdo especializados em dar
suporte emocional ao paciente onco-
|6gico e a rede de apoio dele.” Aliés,
quanto mais cedo a pessoa iniciar a te-
rapia, mais recursos tera para adminis-
trar as diferentes etapas do tratamen-
to e eventuais mudangas de percurso.
A recomendagao vale para familiares
e amigos — afinal, estar bem emocio-
nalmente é pré-requisito para ajudar
alguém a atravessar esse percurso®.



MANUAL DA GONSULTA

Tirar todas as

dividas durante as
consultas é uma
estratégiaimportante
para o sucesso do
tratamento?. Para
isso, é preciso manter
boa comunicagao
com o médico.

epois do atendimento com
um clinico geral, o passo
seguinte € agendar uma
consulta com um especialista
em hematologia e oncologia,
também chamado de onco-
hematologista®™. Vale pedir uma
indicagéo ao préprio médico, as
equipes de hospitais de referéncia
em cancer, publicos e privados,
e também a amigos e familiares.
Na consulta, € muito importante
se sentir ouvido, respeitado e
acolhido. Também é importante
ter abertura para fazer perguntas,
tirar didvidas e contar a sua histdria
pessoal. Caso ndo haja uma boa
comunicagao ou relagédo com o
médico, ainda existe a possibilidade
de procurar uma segunda opinido,
ou seja, escolher outro profissional.
Quem é atendido pelo Sistema
Unico de Satide (SUS) também

tem o direito de uma segunda
opinido garantido por lei?'. “Mas,
por falta de equipe médica, é raro
ter outro especialista disponivel”,
diz o advogado Pedro Toledo, da
Associacao Brasileira de Linfoma

e Leucemia (Abrale). A instituicdo
oferece gratuitamente o programa
Segunda Opinido Médica — saiba
mais em abrale.org.br?,

© llustragéo: Erika Lourengo

PODE PERGUNTAR

O médico e sua equipe precisam
passar informagdes claras®, como a
frequéncia de retorno ao consultério
e o que fazer em caso de emergéncia.
Vale até preparar uma lista de
perguntas, como estas:

© llustragao: Maree Felix '\ \\

Vs

- Quais sao as caracteristicas
do meu cancer?

- Qual é o tratamento
mais indicado?

- Para que servem os
remédios que estou tomando?

- A terapia é para curar
ou controlar a doenca?

- Quais sao os efeitos
colaterais do tratamento?

- Quando vou fazer exames
para avaliar se ele esta
surtindo efeito?

- Em quanto tempo devo
voltar auma nova consulta?

- O que fazer em caso
de uma urgéncia?

- Ha algum contato de
emergéncia com o médico?

© llustragao: Erika Lourengo

AGORA £ COM VOCE

Escreva neste espaco
outras duvidas para levar ao
médico na proxima consulta.
Apropriar-se do tratamento
oncoldgico, perguntando

e se informando sobre as
praticas médicas, ajuda
atomar decisdes mais
seguras para a satde.
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DS TIPOS DE GANGER
HEMATOLOGIGO

Para saber se é

mieloma, leucemia

oulinfoma, o
hematologista

Na leucemia, hd uma
producéo excessiva de
leucécitos ou glébulos
brancos anormais?,
gue ndo funcionam

da maneira adeguada.

precisa descobrir
em quais células a
doenca se origina®

LEUCEMIA

Conhecida também como “cancer do sangue”, ela afeta as células-
tronco da medula éssea, principalmente as que se transformam
em gldbulos brancos. Em vez de produzir leucdcitos saudaveis, as
células-tronco fabricam versdes anormais, que vao tomando conta
damedula e do sangue. “Isso compromete o sistema imunolégico
e a pessoa fica muito sujeita a infecgdes”, explica o hematologista
Rony Schaffel. A medicina ainda ndo sabe explicar ao certo a causa
daleucemia — adultos com mais de 55 anos sdo os mais atingidos.
A doenca pode ser aguda (quando as células cancerosas se
multiplicam rapidamente) ou crénica (quando progridem de maneira
lenta). Também é classificada como linfocitica ou mieloide,

de acordo com o tipo de leucécito afetado?.

LEUCEMIA
AGUDA

Considerada
mais grave,

se divide em
dois grupos:

LEUCEMIA LINFOCITICA AGUDA OU LEUCEMIA

LINFOIDE AGUDA (LLA)

“E a mals comum em criangas e adolescentes, mas pode
aparecer em qualquer idade. Entre os pequenos, a chance
de cura € de até 90%; nos adultos, de cerca de 50%” diz

o hematologista Rony Schaffel. Nesse cenario, os linfocitos
passam por uma mutagdo na medula ssea e matam

as células saudaveis do tecido®.

LEUCEMIA MIELOIDE AGUDA (LMA)

Cancer mais comum nos adultos e que adoece as células do
sangue mieloides, responsaveis pela formagao dos elementos
sanguineos? e presentes na medula éssea. A chance de cura
€ maior com o diagndstico em estégios iniciais, e o tratamento
deve comegar imediatamente. De todos os tipos, 0 mais
agressivo é a leucemia promielocitica aguda.?”

LEUCEMIA
CRONICA

Tratam-se
de leucemias
que evoluem
de forma
mais lenta.

LEUCEMIA LINFOCITICA
CRONICA OU LEUCEMIA
LINFOIDE CRONICA (LLC)

O surgimento da doenga esta
relacionado aos linfdcitos B. “Por
um engano genético, as células
nao morrem, se acumulam no
sangue”?, afirma Rony Schaffel.
No entanto, isso ndo atrapalhaa
fabricagao de células sanguineas
normais, o que torna a doenga
cronica. E o tipo de leucemia
mais comum nos adultos,
principalmente apds os 50 anos,
e pode ficar assintomatica por
anos®. “Em alguns casos, apenas
0 acompanhamento médico sera
necessario”, explica o médico.

LEUCEMIA
MIELOIDE
CRONICA (LMC)

Mais comum nos idosos,
aLMC faz com que

a taxa de leucdcitos
fique muito alta®.

Pode ser assintomética
nos estagios iniciais —
geralmente é descoberta
em um hemograma de
rotina. Estd associada
auma alteragdo que
resulta na fusdo de dois
genes de cromossomos
distintos® (a ciéncia
ainda ndo esclareceu
porgue isso acontece).




MIELOMA OU
MIELOMA MULTIPLO

O segundo tipo de cancer
sanguineo mais comum

& também mais frequente
em homens acima dos

60 anos®. Considerado
cronico, o mieloma afetaa
medula dssea e é chamado
de “multiplo” porque pode
estar fora ou no interior do
0ss0. Por causa de uma
mutagao genética, os
linfécitos B, transformam-se
em plasmadcitos anormais.
Por ndo funcionarem direito,
os plasmacitos produzem
achamada proteina
monoclonal, que marca
presenga no sangue e na
urina do paciente®, podendo
comprometer os rins.
Existem diferentes tipos de
mieloma (o mais comum é
01gG kappa) e eles também
prejudicam os glébulos
vermelhos. Os tratamentos
controlam a doenga,

mas ndo ha cura®.

LINFOMA

Cancer que atinge o sistema
linfatico, um conjunto de
ganglios e vasos que fazem
parte do sistema imunoldgico
e circulatério®. Nesse caso,
os linfécitos crescem

de forma descontrolada,
perdendo a fungdo

de defender o organismo
contra virus e bactérias®.

NO INIiCIO, ALGUNS
TIPOS DE CANCER
PODEM SER
ASSINTOMATICOS.
EM OUTROS CASOS,
HA MANIFESTAGOES
QUE LEVANTAM
SUSPEITAS

LINFOMA

DE HODGKIN (LH)

Representa cerca de 20% dos casos
de linfoma. Os médicos ndo sabem

0 que esta por tras do surgimento

da doenga, que pode ser agressiva.
Nela, os linfécitos B doentes
aumentam de tamanho (passam a se
chamar células de Reed-Sternberg)®
e se unem a células saudaveis,
formando o tumor, que pode aparecer
sobretudo no térax e no pescogo.

O subtipo mais comum chama-se
esclerose nodular. A literatura
médica estima uma taxa de
sobrevida de 89% dos casos®.

LINFOMA
NAO-HODGKIN (LNH)

Corresponde a aproximadamente
80% dos casos de linfoma. Pode
surgir em qualquer idade, mas
geralmente acomete 0s idosos®.
No LNH, os linfécitos B ou T ndo
assumem um formato especifico e
crescem de maneira desordenada,
podendo atingir qualquer parte

do corpo. Para fazer o diagndstico
correto, € preciso analisar também
0 estdgio do LNH, que pode ser
agressivo (quando as células
crescem rapidamente) ou indolente
{células de multiplicagéo lenta)®.

DE OLHO NOS
SINTOMAS

Os sinais e sintomas variam
de acordo com o estagio da
doenga®. No inicio, inclusive,
alguns tipos de cancer
podem ser assintomaticos.
Procure o médico.

LEUCEMIA

Sangramentos, hematomas,
dor nos 0ssos ou nas
articulagdes, fraqueza e fadiga
prolongadas, febre e palidez®.
Nas criangas, a principal
queixa é dor dssea®.

MIELOMA

Anemia (caracterizada por
fraqueza, cansaco e falta

de ar), dor nos 0ssos*® -
principalmente nas costas e
costelas -, problemas nos rins

e excesso de calcio no sangue®.

LINFOMA

Febre, cansago, fraqueza,
suor noturno excessivo,
perda de peso, inguas e
coceiraintensa na pele*.

© llustragoes: Erika Lourengo
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PI.ANTA" Da para prevenir
y A
I]E I]“""]AS o cancer do
sangue?
Infelizmente, néo.
A Unica recomendacéo,
que ajuda afastar o
risco de desenvolver
diversos tipos de cancer

€ adotar um estilo de vida
saudavel*®. Ou seja: fazer

O hematologista Rony Schaffel
(CRM 5258314-1/ RQE 45232)
responde algumas

das principais davidas

sobre cancer hematolégico

S exercicios, se alimentar
A Ieuc_er,‘“_a ¢ de forma equilibrada,
heredlta"a? dormir bem, fugir do

cigarro, evitar o alcool

Na maioria das vezes, ndo.
e controlar o estresse.

E possivel encontrar casos da
doenga em uma mesma familia,
mas trata-se de uma excegao.
Mutagdes genéticas adquiridas ao
longo da vida sdo a principal causa
que leva ao desenvolvimento dos
tipos e subtipos de leucemia.*

+

o

Criancas sao ) "
" "-\._ i g

mais propensas? 'y

Elas sdo mais predispostas a desenvolver a leucemia linfocitica aguda

(LLA), que é o principal tipo de cancer que aparece na infancia. As criangas

raramente apresentam a leucemia linfocitica cronica (LLC) e a leucemia
mieloide cronica (LMC)*. Vale ressaltar que o cancer infantil € raro. Entre os

adultos, o cancer hematolégico tem um pico de incidéncia na terceira idade.

0 tratamento feito
nas criancas é igual
ao dos adultos?

N&o. Embora o tratamento-padréo
também seja a quimioterapia e a
radioterapia e os medicamentos
utilizados nas sessoes sejam
praticamente os mesmos, ele

€ mais intenso nos pequenos.

De um modo geral, na LLA

sdo usadas doses menores de
quimioterapicos durante mais
tempo**. Nos primeiros dois meses
de tratamento, conhecidos como
fase de indugéo, o objetivo

é destruir todas as células doentes.

Nessa etapa, as criangas passam
por diversas consultas e podem
ficar internadas para combater
infecgdes, ja que o sistema
imunoldgico fica fragil. A partir
dos seis meses, o tratamento, que
costuma durar dois anos ao todo,
entra na fase de manutencéo, com
remédios por via oral. Na LLA dos
adultos, além dos medicamentos
quimioterapicos, podem ser
recomendados aimunoterapia e
até um transplante de medula. As
criangas séo menos submetidas a
esse Ultimo procedimento — como
tém um melhor prognéstico, ficam
curadas sem a necessidade dele*.

© llustragéo: Sophia Andreazza

Anemia pode
virar cancer?

Nao. Ela € um dos

sintomas quando o cancer
hematoldgico interfere na
produgado das hemacias, mas,
por si s6, ndo se transforma
na doenga. Explicando
melhor: a anemia aparece
quando o corpo ndo tem uma
quantidade suficiente de
glébulos vermelhos para fazer
o transporte do oxigénio.

Ela pode ser causada

por diferentes fatores —
deficiéncia de ferro é uma
delas. A condigédo também
pode ser um efeito colateral
da quimioterapia®.



—~ o 0 diagnostico
Tomar vitaminas e outros \J precoce
. ~ v 2
suplementos ajuda na prevencao? :
~ SuP J preveng aumenta
N&o existem evidéncias cientificas que comprovem B
. , due somprovem. as chances
isso*. O melhor a fazer é adotar, o quanto antes, habitos \_/
saudéveis — assim, se a doenga surgir, 0 organismo de cura?
tem condigdes de responder melhor ao tratamento. Sim! Quanto mais .
e Fumar causa linfoma?
cedo o cancer
hematoldgico for Existem estudos que apontam
. . detectado, mais arelagéo entre o cigarro e o
0 envelhecimento é um fator de répido ele poder4 ser desenvolvimento de linfoma,
H A H tratado. Isso eleva especialmente o Linfoma de
risco para o cancer sanguineo? ’
p g em alguns casos, Hodgkin.*® Mas ainda n&o é possivel
g Sim. Conforme o tempo passa, nossas células achance de cura®. confirmar essa informagao.
s vao se regenerando mais devagar* e o sistema
2 imunolégico comega a trabalhar com menor g
g eficiéncia. Essas e outras alteragdes fisioldgicas 5
% aumentam o risco de desenvolvermos doengas. g
® Consequentemente, o cancer hematolégico na A M ’ . g
terceira idade € mais resistente e dificil de tratar. Ing ua e sempre um g
sintoma de cancer g
hematoldgico?
N&o. A maioria dos casos de inchago
\_/ emum gangliolinfatico, também

chamado de ingua, provoca dor

e surge de forma abrupta, como
resultado de um processo infeccioso
ou inflamatério. Além de néo ser
rigida ao toque, essa ingua tende

a desaparecer em poucos dias.
Quando um linfonodo aumentado é
um sintoma de linfoma, ele é indolor,
possui uma consisténcia de borracha
e cresce de maneira gradativa®.
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Boa noticia: as opcdes de
tratamento para todos os tipos

de cancer hematoldgico vém
aumentando®. Entenda como
cada uma delas age no organismo

echado o diagndéstico, o hematologista pla-
neja o tratamento levando em consideragéo
o tipo, o subtipo e o estagio do cancer, além
do perfil do paciente. E importante conversar
sobre qual conduta sera realizada. “Chama-
mos isso de tomada de decisdo compartilha-
da”, diz o psico-oncologista Caio Henrique Vianna
Baptista. “Ao assumir o papel de protagonista, o
individuo se fortalece do ponto de vista emocional.
Isso é essencial para enfrentar a situagdo”, comple-
ta. Os tratamentos oncoldgicos podem causar di-
versos efeitos colaterais. Mas, vale saber que, para
cada sintoma, ha uma forma de controla-lo, utili-
zando medicamentos, como os antieméticos para
nausea, ou incorporando novos hbitos, como fra-
cionar a alimentacéo (saiba mais na pagina 35).

QUIMIOTERAPIA

O objetivo do tratamento

¢ matar as células
cancerigenas, controlar

o crescimento delas

ou impedir que novos
organismos doentes se
desenvolvam. S6 que, nesse
processo, a quimioterapia
também destréi células
sauddveis do paciente®, o
que traz uma série de efeitos
colaterais. “Pode ser feita
com um Unico medicamento
ou com uma combinagéo

de quimioterdpicos”, diz

o farmacéutico Thiago
Brugnoli, especialista em
oncologia. Os remédios séo
tomados por via oral ou por
meio de uma injegdo ou de
uma infusdo intravenosa.

O tratamento é dividido em
ciclos, alternando periodos
de aplicagdo (com ou sem
internagdo) e de pausa.

Em alguns casos, a
quimioterapia causa
anemia, que deve ser
tratada. Entre as reagoes
adversas estdo ndusea,
diarreia e queda de cabelo®.

RADIOTERAPIA

Geralmente associada

a quimioterapia,
aterapia-alvo ou
aimunoterapia,

é realizada com um
aparelho que emite
radiagdes ionizantes.
Serve para eliminar células
doentes ou impedir

que se multipliqguem®s.

O tipo de radioterapia
mais usado para o

cancer hematoldgico € a
convencional - quando um
feixe de radiagdo atinge
uma érea especifica
alonga distancia®.

TERAPIA GAR-T

TERAPIA-ALVO

Utiliza medicamentos ou
outras substancias que
atingem somente as células
cancerigenas, impedindo
tanto o crescimento quanto
a proliferagéo delas.®

Esse tratamento poupa as
células saudaveis e, por
isso, tem menos efeitos
colaterais. Ainda assim
podem surgir nduseas,
fadiga, diarreia e erupgoes
cutaneas. Os remédios

sdo administrados por

via oral ou por meio de

uma infusdo intravenosa®.

IMUNOTERAPIA

Esse tratamento usa
medicamentos capazes
de estimular o préprio
sistema imunoldgico do
paciente a destruir as
células cancerigenas®.
Os remédios preservam
as células saudaveis

e sdo tomados por via
oral ou por meio de injegéo
ou de infusdo intravenosa.
Como a quimioterapia,
também pode ser feita
em ciclos, dependendo
da medicagao utilizada

e dos resultados.
Dermatite, infecgdes

e diarreia podem surgir®’.

E o tratamento mais inovador para o cancer hematolégico. Pode ser

considerado um tipo de imunoterapia®, j& que também faz o sistema imunolégico
tentar eliminar as células doentes. Linfécitos T do paciente sdo colhidos e enviados
aum laboratdrio, onde sdo “limpos” e geneticamente modificados, o que os torna
capazes de destruir as células cancerigenas. “Em seguida, os linfécitos ‘repaginados’
sdo reintroduzidos no paciente por meio de uma infusdo intravenosa, gerando uma
superresposta imunoldgica”, explica Thiago Brugnoli. E um tratamento de alto custo
e, por enquanto, ndo esta disponivel no SUS.

© llustragées: Sophia Andreazza e Maree Felix
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SAUDE
MAPEADA

HEMOGRAMA
COMPLETO

Com uma coleta de
sangue, em casa, no
hospital ou no laboratério,
é possivel verificar tanto
o nimero quanto a
qualidade das plaquetas
e dos glébulos brancos

e vermelhos.® Esse
mesmo exame também
indica possiveis efeitos
colaterais do tratamento
(anemia e sobrecarga

em 6rgdos, por exemplo)
e se existem (ou néo)
infeccdes no organismo®.

Durante o tratamento do cancer
sanguineo, o hematologista solicita
diversos testes para monitorar a satide
geral e checar se as terapias adotadas
estao surtindo o efeito desejado.

Com o resultado em maos, o médico
pode recomendar ajustes ou até novos
caminhos. Veja quais exames estao

na lista dos mais solicitados.

— EXAMES DE SANGUE

QUIMICA
DO SANGUE

E possivel checar a
salide geral do paciente,
analisando o nivel

de proteinas, de agucar,
de vitaminas e de
hormdnios, entre outras
substancias®. Existe
ainda a possiblidade

de verificar marcadores
tumorais especificos e
acompanhar se as células
cancerigenas estao
prejudicando as

fungdes do figado

e dos rins, por exemplo®.

MIELOGRAMA

Também chamado de
pungéo aspirativa da
medula éssea, o teste
serve para observar a
qualidade das células-
tronco hematopoiéticas,
que formam os elementos
sanguineos. Com
anestesia local, uma
agulha é introduzida

no 0sso do quadril ou

no esterno, que fica no
térax. Ela aspira uma
quantidade de sangue da
medula, que, depois, sera
analisada em laboratdrio®'.

—— EXAMES DE IMAGEM

TOMOGRAFIA
COMPUTADORIZADA

Um aparelho chamado
tomdgrafo usa raios-X
para obter imagens

do organismo, de

forma néo invasiva.
Aandlise das “fotos",
tiradas em diferentes
angulos, é realizada pelo
médico radiologista.
Atomografia mostra

o0 estéagio da doenca,
apontando a presenca
de células cancerigenas
ou de ganglios linfaticos
aumentados®. E feita
com ou sem contraste,
substéancia que deixa

as imagens mais nitidas.

PET-CT
OUPET-SCAN

Também chamado de
tomografia por emissdo
de présitons, é feito
para analisar a atividade
metabdlica das células
a partir de imagens
detalhadas do corpo.
Antes de comegar o
exame, que é indolor,

0 paciente recebe

uma inje¢do com um
medicamento que é
captado pelas células,
mapeando-as. Isso facilita
o trabalho da méquina,
que identifica o estéagio
do cancer e a resposta
ao tratamento.®

RESSONANCIA
MAGNETICA

E realizada em um
equipamento que faz
imagens em alta definigéo
do corpo, assim como a
tomografia. No entanto,
eles se diferenciam na
forma como captam as
imagens do corpo.

No caso da ressonancia,
o aparelho utilizaa
emissao de pulsos de
radiofrequéncia em um
campo magnético, e ndo
radiagdo.% A escolha
entre um ou outro exame
vai depender do tipo de
analise necessaria e da
recomendagdo médica.

EXAMES GENETICOS

ANALISE CITOGENETICA (CARIOTIPO)

Uma amostra do sangue ou da medula dssea é examinada geneticamente,
com o intuito de pesquisar alteragdes estruturais e numéricas nos cromossomaos.*
A partir do resultado, o hematologista vai acompanhando o resultado do tratamento.

FISH (hibridizacao in situ por fluorescéncia)

O teste revela mutagdes em genes ou cromossomos a partir de uma

EXAMES DE ANALISE

BIOPSIA DA MEDULA OSSEA

Sob anestesia local, uma agulha especial é inserida, em geral na cristailiaca,
para retirar um pequeno fragmento da medula®, que fica no centro do 0sso.
Analisado em laboratdrio, o material aponta a extensao do cancer®,

amostra de sangue ou medula dssea. Costuma ser pedido para avaliar a eficacia
do tratamento.®” Pode ser complementar ao exame do cariétipo.

IMUNOFENOTIPAGEM POR CITOMETRIA DE FLUXO

Um feixe de luz é usado para identificar as células da leucemia ou do linfoma. Elas
sdo avaliadas a partir da presenca (ou da falta) de proteinas na superficie delas®.

- Todos os exames citados sdo oferecidos pelo SUS (O PET-CT somente em caso de linfoma)
e costumam ser cobertos pelos convénios médicos, a depender da categoria do plano.



GOMO FUNGIONA O TRANSPLANTE
DE MEDULA OSSEA?

Também conhecido como transplante de células-tronco
hematopoiéticas, € um procedimento que substituia
medula éssea doente ou defeituosa por células saudaveis®®

xceto em situagdes muito
especificas, o transplante de ,\a‘
medula ndo é a primeira opgao ‘/ ‘

de tratamento para a maioria dos |
casos. No entanto, quando ja
foram realizadas diferentes terapias
e elas ndo apresentaram o resultado
esperado, o médico pode sugerir o
procedimento cuja missdo € substituir
as células doentes da medula por
outras saudaveis®. “Como se trata
de um processo que envolve riscos, células-tronco retiradas da prépria
o médico precisa avaliar aidade do pessoa. As células-tronco saudéveis
paciente e o tipo e estagio do cancer do paciente sdo removidas e
antes de recomenda-lo”, explica congeladas em laboratério. Depois,
o hematologista Rony Schaffel. inicia-se as sessdes de quimioterapia
A taxa de cura também vai depender para destruir o maior nimero possivel
das mesmas varidveis: o estagio da de células doentes. Os remédios
doenga, aidade do paciente, entre quimioterdpicos tém a fungéo de
outros fatores. Existem dois tipos preparar o corpo para receber a nova
de transplante de medula. Entenda medula. O préximo passo é reintroduzir
como eles funcionam: as células-tronco por meio de uma
infusdo intravenosa. O objetivo do
procedimento é fazer a medula voltar
a funcionar corretamente, processo
conhecido como pega. Como hé o
risco de infecgdes, 0 acompanhamento
médico e outros cuidados séo
essenciais apods o transplante.™

COM CELULAS-TRONCO
DO PROPRIO PACIENTE

Parecido com uma transfusdo de
sangue, o transplante é feito com as

COM CELULAS-TRONCO
DEUMDOADOR

Em casos em que néo é possivel usar
as células-tronco do préprio paciente
— por serem ausentes ou por haver

o risco de o cancer voltar — existe a
possibilidade de recorrer aum doador.
Ele pode ser um familiar ou até um
desconhecido, encontrado por meio
de um banco de medula éssea (veja
quadro abaixo)”. H4 doadores com
100% de compatibilidade, ou seja,
com um perfil genético idéntico ao
de quem recebe a doagéo. “Outra
possibilidade é o transplante no qual
as células-tronco vém de uma pessoa
com compatibilidade parcial”, diz
Rony Schaffel. O objetivo é sempre

a substituicdo de uma medula 6ssea
doente por células saudéveis®®.

O maior risco do procedimento se
déa quando a medula nova, em vez de ajudar
0 organismo, passa a ataca-lo®. Durante
seis meses, ainda serd necessario manter
o uso de medicag¢des e um monitoramento
rigoroso é feito nos primeiros dois anos®°.

GOMO SER UM DOADOR DE MEDULA 0SSEA

E preciso cumprir alguns pré-requisitos: ter entre 18 e 35 anos, estar em boas
condigbes de salide e ndo apresentar doengas que impossibilitem a doagéo (consulte
a lista no site redome.inca.gov.hr). Se a pessoa estiver apta, basta ir ao hemocentro
mais perto da sua casa e se cadastrar no Redome - Registro Brasileiro de Doadores
Voluntérios de Medula Ossea. A préxima etapa é coletar uma amostra de sangue, que
serd classificada e disponibilizada no sistema. A doagéo sé acontece quando surge
um paciente compativel com o doador.

© llustragdes: Sophia Andreazza




ATIVIDADE DE BEM-ESTAR

DURMA BEM

Para relaxar e dormir melhor, experimente a
respiracdo da abelha. E assim: sente-se com

a coluna ereta e pressione as cartilagens das
orelhas com os indicadores para bloquear o
barulho externo. Feche os olhos. Inspire pelo nariz
e, com a boca entreaberta e o maxilar solto, faga
um zumbido continuo e suave, semelhante ao da
abelha. E um som parecido com um “mmmmmm”.
O ar sai naturalmente pelas narinas. Repita seis
ou sete vezes, deixando o som vibrar na cabecga
para acalmar o turbilhdo de pensamentos™.

© llustragdes: Larissa Fernandez (pag. 30) e Maree Felix (pag. 31)
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CAPITULO 4
BEM-ESTAR

EM FOGO

Le-A4L.

Em todos os momentos, € essencial olhar para sicom
carinho e tentar incluir na rotina habitos que favorecam
a salde do corpo e da mente. E lembre-se de respeitar
seu ritmo: um passo de cada vez

erapias, consultas e exames frequentes. A rotina de quem comega um

tratamento de salde muda num piscar de olhos. Para lidar com essa

fase cheia de desafios, é preciso se fortalecer, tanto do ponto de vista

fisico quanto do emocional™. “Por isso, vale adotar préaticas que tragam

bem-estar geral durante o processo”, afirma a psico-oncologista Anali

Pévoas Orico Vilaga. Seguir uma dieta saudével, fazendo boas escolhas a
mesa; mexer o corpo (se for possivel), com uma atividade que se adeque ao seu
dia adia™; e buscar ajuda psicolégica™ séo passos importantes para atingir esse
objetivo. E o que vocé vai ver nas préximas paginas!

e \

10 COISAS QUE FAZEM VOGE FELIZ

O que traz mais alegria ao seu dia? Crie a sua lista!

Aqui vao algumas ideias inspiradoras: cheiro de grama
molhada, pao quente saindo do forno, lengol esticadinho,
aquela brisa do fim de tarde...

(=]




GOMER BEM
PARA FIGAR BEN

Uma alimentacéo equilibrada

e variada favorece aingestao

de nutrientes essenciais, como
vitaminas e minerais, proteinas,
fibras e gorduras boas. Saiba mais

anter uma dieta natural,
diversificada e saudavel
é importante em qualquer
fase da vida. Mas, durante
o tratamento do cancer,
o cuidado se torna indispensével.
“Além de dar energia ao corpo,
boas escolhas alimentares
[aliadas a atividade fisica] ajudam
a fortalecer o sistema imunolégico
e a preservar os musculos”™7,
explica o nutricionista Daniel
Gurgel, especialista
em nutrigdo funcional na
oncologia. Veja, ao lado,
quais nutrientes cada grupo
de alimentos fornece:

SINAL VERDE

CARNES MAGRAS

Séo ricas em proteinas, envolvidas na
sintese do tecido muscular™.

APOSTE EM: filé mignon, patinho,
musculo, peito de frango, peru e tildpia.

CEREAIS, FRUTAS

E VEGETAIS COZIDOS

Além de minerais e vitaminas, contém
fibras, que melhoram a imunidade e
regulam o funcionamento do intestino’™.
0O cozimento afasta infecgdes.

APOSTE EM: arroz integral, aveia, milho,
trigo, maga, banana, cenoura e abobrinha.

CASTANHAS, SEMENTES E AZEITE
Possuem gorduras consideradas boas,
que fornecem energia e tém efeitos
antioxidantes e anti-inflamatdrios’.
APOSTE EM: nozes, castanha-do-caju,
castanha-do-pard, améndoa, linhaga,
gergelim, semente de girassol e chia.

LEGUMINOSAS E VEGETAIS
VERDE-ESCUROS

Séo fontes de ferro, que garantem

a produgéo da hemoglobina,

responsavel pelo transporte de

oxigénio no corpo’.

APOSTE EM: feijao, lentilha, grdo de bico,
soja, brdcolis, espinafre, couve e acelga.

HIGIENIZE BEM 0S ALIMENTOS

Pode acontecer de aimunidade cair ao longo do tratamento — principalmente entre
quem passa por transplante. Por isso, recomenda-se higienizar os alimentos antes de
consumi-los para evitar infecgoes e intoxicagdes alimentares. Deixe verduras, frutas e
legumes de molho em dgua com hipoclorito de sédio (para cada litro, coloque 1colher
de sopa do desinfetante). Outra dica é evitar carnes cruas ou mal-passadas, cozinhar
0 ovo até a gema ficar consistente e ndo comer frutas com casca®.

SINAL DE ALERTA

AGUCAR REFINADO

Ao optar por doces, prefira as versoes
caseiras (feitas com abacate

ou iogurte, por exemplo), frutas secas
e chocolate amargo®'.

EVITE: bolacha recheada, bala, suco

adogado, bolo com recheio e pizza doce.

ULTRAPROCESSADOS

S4o ricos em gordura saturada, sédio e
aclcar. A alta ingestao desses produtos
aumentou em 63% o risco de linfoma?®2.
EVITE: macarréo instantaneo,
salgadinho de pacote, refrigerante,
bebida agucarada, nuggets e pratos
processados congelados.

LEITE E QUEIJO NAO
PASTEURIZADOS

Tenha atencdo ao optar por esse tipo
de produto. Observe a procedéncia e
confira a data de validade, além dos
aspectos que indicam se os alimentos
estdo proprios para 0 consumo,
como aspecto e cheiro. Leite ndo
pasteurizado e queijos que sdo feitos
com leite cru (roquefort, brie, feta,
camembert, gorgonzola, minas
frescal e canastra) podem estar
contaminados com microorganismos

com potencial para causar infecgoes®.

© llustragdo: Sophia Andreazza
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GORPO EM MOVIMENTO

Exercicios fazem muito bem a satide fisica e mental - inclusive
durante o tratamento do cancer. Nessa fase, eles oferecem um beneficio
extra: ajudam areduzir os sintomas que as medica¢des podem causar®*

urante o tratamento, € comum que as
pessoas se afastem do exercicio. “No
entanto, a atividade fisica é benéfica,
porqgue fortalece ossos e musculos,
proporciona bem-estar e colabora
com a sobrevida”, diz o hematologista
Rony Schaffel. Segundo alguns estudos,
o movimento também melhora a resposta
imunoldgica, auxiliando no combate a
doenga.® Outros associam o exercicio ao
aumento da qualidade de vida em casos
de linfora e mieloma.® & “Como se ndo
bastasse, mexer o corpo ajuda a atenuar
os efeitos colaterais do tratamento”,
afirma o educador fisico Rodrigo Ferraz,
especialista em pacientes oncoldgicos.

De acordo com o Colégio Americano
de Medicina Esportiva, para conquistar
todos os beneficios, o ideal € combinar
modalidades aerébicas moderadas
(caminhada, por exemplo) com as de forga
eresisténcia (como a musculagéo). Os
exercicios devem ser feitos de maneira
regular, respeitando as caracteristicas de
cada pessoa, o tratamento e o estégio do
cancer. O treino precisa ser planejado por
um educador fisico e receber o sinal verde
do hematologista. Aulas em grupo podem
trazer motivagéo extra, pois estimulam a
socializagdo. Atividades relaxantes, como
aioga, também sdo uma opgao, desde que
a pessoa se identifique com elas®.

RESPEITE SEU LIMITE

Veja em quais situagdes a
atividade fisica deve ser evitada®

- Em casos de
anemia profunda.

- Quando ha um distiirbio
de plaquetas, que causa
sangramentos importantes
(quadro relacionado ao
mieloma).

- Quando ha fadiga,
diarreia e vomitos
intensos provocados
pelo tratamento.

0 educador fisico Rodrigo Ferraz montou este treino de atividade
aerchica e de forga®. Realize a série duas vezes na semana,
com acompanhamento de um profissional especializado.

BASICO E EFIGIENTE

CAMINHADA (ao ar livre ou na esteira)

30 minutos em intensidade moderada,
a0 menos trés vezes por semana.

REMADA Musculatura trabalhada: costas
—— 3séries de 12 a 15 repetigdes, com intervalo de 1 minuto entre elas

A: Prenda o eldstico em um local estavel. Em pé, com as pernas
afastadas na largura do quadril, flexione os joelhos e contraia

0 abdome. Segure o eldstico e estenda os bragos a frente.

B: Puxe o elastico simultaneamente, flexionando os cotovelos
até ficarem alinhados com o tronco, e volte ao inicio.

SUPINO Musculatura trabalhada: peitoral

3 séries de 12 a 15 repeticoes, com 1 minuto de descanso entre elas.
A: Prenda o eldstico em um local estével. Fique em pé, de costas
para 0 acessorio, segure-o com as maos e flexione os cotovelos.
Incline levemente o tronco a frente, contraia 0 abdome e dé um
passo adiante, deixando os joelhos ligeiramente flexionados.

B: Estique os bragos simultaneamente, mantendo-os na altura
do peito, e volte, lentamente, a posigao inicial.

AGACHAMENTO Musculatura trabalhada: pernas

A .& 3 séries de 12 a 15 repetigdes, com intervalo de 1 minuto entre elas
A: Fique em pé, com o abdome contraido, bracos esticados para

afrente, pernas afastadas na largura do quadril e pés paralelos.

B: Flexione os joelhos, como se fosse sentar em uma cadeira.
Permanega agachado de 1a 5 segundos e eleve o corpo
lentamente, voltando a posigao inicial do exercicio.

s
ABDOMINAL Musculatura trabalhada: barriga

3 séries de 12 a 15 repeticdes cada uma,
com intervalo de 1 minuto entre elas.

A: Deitado de barriga para cima em um colchonete, contraia o
abdome, flexione as pernas e coloque as maos atras da cabega.
B: Suba o tronco lentamente, tirando as costas do chéo

e mantendo o abdome contraido. Volte a posigao inicial.




CAMINHADA NA NATUREZA

Ficar mais perto da natureza € outra opgéo para domar os pensamentos ansiosos,

j@ que ela promove uma sensagao de paz e conexao consigo mesmo. Quando
caminhar num parque, observe as drvores a sua volta — as diferentes formas, alturas,
tipos de galho, de folhas e de flores. N&o deixe a mente comecar a analisar - basta
observar e apreciar. Conscientize-se de que estamos todos interconectados:

0 oxigénio que as arvores expiram é o gue nos inspiramos; e vice-versal®'

SAUDE MENTAL EM DIA: )
T MANEIRAS DE GUIDAR DAS EMOGOES

Os altos e baixos fazem parte da jornada durante o tratamento.
No entanto, é possivel acalmar a mente e combater a ansiedade
com as estratégias a seguir

TERAPIA ESPECIALIZADA
Durante o tratamento, vale ser acompanhado por

© llustragao: Raquel Silveira

RESPIRAGAO PROFUNDA
Prestar atengao no ar entrando e
saindo dos pulmdes proporciona
relaxamento e reduz o estresse,

0 que ajuda na tomada de decisoes
relacionadas ao tratamento.
Segundo um estudo recente, basta
praticar a respiragao consciente
por 5 minutos, trés vezes por

dia®, para perceber os beneficios.
Respire profundamente, focando
na inspiragdo pelo nariz e na
expiragao pela boca.

COMER CONSCIENTE
Quando a ansiedade é grande,
pode ser dificil ficar sentado para
aquietar a mente. Nesse caso,
vale a pena experimentar o comer
consciente. Durante uma semana,
enquanto estiver se alimentando,
foque na refeigéo, evitando telas
e outras distragoes. Sente-se e
aprecie o que estd consumindo.
Olhe as cores, formas e texturas
dos alimentos. Preste atengdo
nos aromas e nos sabores deles.
Ouga os sons da mastigagao e

da deglutigao®. Assim é possivel
relaxar de um jeito leve e gostoso!

FOCO NO PRESENTE

Essa técnica de meditagdo nada
mais € do que prestar atencgéo

no momento presente de uma
forma serena®'. Para praticé-la,
sente-se confortavelmente

em um lugar calmo, respire de
maneira profunda e observe os
pensamentos e sentimentos sem
julgé-los ou se apegar a eles.
Comece praticando por 2 minutos
e vd aumentando aos poucos,
até chegar a 10 minutos por dia®'.

HOBBIES

Tricotar, ler poesia, tocar um
instrumento, cuidar do jardim...
A dica é escolher uma atividade
prazerosa e se dedicar aela
quando o tempo (e a vontade)
permitirem. “Um hobby
estimula a criatividade e alivia

o estresse, ativando a sensagdo
de bem-estar®®”, explica a
psico-oncologista Luciana
Telles, da Associacéo Brasileira
de Linfoma e Leucemia (Abrale).
“Isso desvia um pouco o foco
do tratamento e mostra que
existe vida além do cancer.”

um psicologo especialista em cancer. “Nas sessoes,
falamos sobre medos, angustias, frustragdes. A partir
dai, o paciente aprende a desenvolver ferramentas
que vao ajuda-lo a atravessar melhor essa fase”,
conta o psico-oncologista Caio Henrique Vianna
Baptista. Medicamentos prescritos por um psiquiatra
também podem ser necessarios®.

GRUPOS DE APOIO

Participar de grupos de apoio, em paralelo a terapia, pode
ser uma boa ideia também. “Nesse caso, o ideal € procurar
um encontro para pacientes com o mesmo diagndstico”,
recomenda Luciana Telles. “Trocar experiéncias da

uma sensagao de seguranga e de otimismo®*.”

© llustracéo: Erika Lourengo
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REDE DE APOIO ATENTA E FORTE

A ajuda de amigos e familiares
faz toda a diferencga para
percorrer essa jornada em
boa companhia e com leveza®*

ercar-se de pessoas queridas
aquece o coragdo em momentos
de fragilidade. Mas nao € sé isso:
quando ha uma exigéncia alta de
tomadas de decisdes, pode ser
interessante dividir fungdes e tarefas.
Vale ressaltar que ninguém precisa dar
conta de tudo sozinho emocionalmente
— dai aimportancia de ter a ajuda de
uma rede de apoio®*. “O ideal é escolher,
entre parentes e amigos, pessoas com
que se tenha uma boa relagao”, afirma
a psico-oncologista Luciana Telles.
Eleitos os “anjos da guarda”, pode ser

uma boa comunicar a eles de maneira
clara quais sdo as necessidades e
desejos, para negociar o papel que cada
um vai desempenhar no tratamento.

Na rede de apoio®, tem quem goste

de resolver coisas praticas, como ir ao
supermercado, preparar as refeigdes ou
levar o cachorro para passear; hd quem
prefira ser o acompanhante oficial em
exames e consultas médicas e ainda
existe quem ofereca a escuta mais
acolhedora nos momentos dificeis.

De acordo com Luciana Telles, quando
nao héa familiares por perto, vale recorrer
a pessoas proximas. “Pode ser um
vizinho, um colega de trabalho, alguém
do clube ou da igreja, por exemplo. Os
profissionais da equipe multidisciplinar,
como um enfermeiro, e pessoas de
associagdes e casas de apoio também
podem auxiliar”, sugere. Lembre-se:

pedir ajuda ndo é fraqueza!

GOMO AJUDAR UM
PARENTE OU AMIGO?

Aresposta € simples: ofereca
uma escuta empaética.

Isso significa estar aberto
aouviroqueooutrotema
dizer, mostrando-se atento e
presente, sem julgar.

“E importante compreender o
que esta acontecendo com

a pessoa para saber exatamente
de que ela precisa”, explica o
psico-oncologista Caio Henrigue
Vianna Baptista. “O préximo
passo € pesquisar dentro

de si mesmo quais recursos
vocé tem para ajudar”, diz
Luciana Telles. Nesse processo,
nao vale desrespeitar seus
préprios limites, como ficar
noites seguidas sem dormir.
Reconhega os momentos
dificeis e coloque-se no lugar
do outro — depois de uma
sessdo de quimioterapia,

por exemplo, um convite

para caminhar pode ndo ser

a ajuda ideal. Os psicdlogos
também recomendam evitar
a superprotegéo. “Durante

o tratamento, é importante
se sentir auténomo e manter,
dentro do possivel, a mesma
rotina”, sugere Caio.
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" DIREITOS DO PACIENTE GOM CANGER

Alegislacao brasileira garante varios beneficios para quem
esta se tratando, tanto na rede privada quanto no SUS®®

( © llustragao: Erika Lourengo

MEDICAMENTOS
GRATUITOS

Considerados de alto custo,

os remédios que tratam

o cancer devem ser fornecidos
pelos planos de satide ou pelo
SUS, na quantidade e o no
tempo que forem necessarios.
De acordo coma legislagdo
brasileira, os convénios médicos
tém que oferecer medicages
registrados na Anvisa, mesmo
se néo fizerem parte dorol de
procedimentos da ANS (Agéncia
Nacional de Satide Suplementar).
Ja 0 SUS disponibiliza os
remédios que estdo na Relagédo
Nacional de Medicamentos
Essenciais (Rename).

SAQUE DO FUNDO DE
GARANTIA POR TEMPO
DE SERVICO (FGTS)

Pessoas com cancer que
trabalham com carteira assinada
ou que tém algum dependente
com a doenga j4 registrado no
imposto de renda ou no INSS
podem fazer o resgate do valor
depositado. Para saber mais,
comparega a uma agéncia

da Caixa Econdmica Federal

ou ligue para 0800-7260207.

AUXILIO-DOENCA

Podem receber o beneficio os
pacientes que sejam segurados
do Instituto Nacional do Seguro
Social (INSS), inclusive quem
contribui de forma auténoma
(saiba mais no site meu.inss.
gov.br). Ha outras regras para
funcionérios publicos: informe-se
no préprio local de trabalho.

SAQUE DO PIS/PASEP

Quem trata um cancer ou tem
um dependente nessa condigio
pode solicitar a retirada, desde
que o cadastro no PIS/Pasep seja
anterior a outubro de 1988. Mais
informagdes em caixa.gov.br.

ISENCAO DO
IMPOSTO DE RENDA

Pacientes com cancer ndo precisam
pagar imposto de renda relativo
aos rendimentos de aposentadoria,
reforma (de militares) e penséo.

PARA CONFERIR TODOS OS DIREITOS
DOS PACIENTES COM CANCER, ACESSE:

PRIORIDADE NA
TRAMITACAO
DE PROCESSOS

Ao apresentar um laudo médico
provando o estado de salde, 0
paciente tem direito a prioridade
na tramitagdo de processos
judiciais ou administrativos.
Basta levar o documento

a autoridade judicidria ou
administrativa competente.

APOSENTADORIA
PORINCAPACIDADE
PERMANENTE

Esse beneficio ¢ liberado apds
asolicitagdo de auxilio-doenca,
desde que ainabilidade para

o trabalho seja considerada
definitiva pela pericia do INSS
ou do 6rgdo pagador. Confira os
detalhes em meu.inss.gov.br.
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