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APRESENTACAO

Prezado(a) paciente,

Esta cartilha traz algumas informacdes e orienta¢des que podem
ajudd-lo(a) apds a cirurgia da mama a diminuir o desconforto e,
ao longo do tempo, facilitar a retomada de suas atividades.

Algumas complicagdes podem surgir no brago do lado que foi
operado: dor, dificuldade para movimentar, inchaco e alteracdo na
sensibilidade na parte interna e superior do braco (formigamento,
anestesia, choque, dorméncia, etc.). Siga as orientacdes descritas
nesta cartilha, pois irdo ajudar a prevenir, diminuir ou melhorar
esses sintomas.

Se vocé fez reconstrucdo da mama, solicite as informacdes
especificas para o seu caso. Esclareca sempre suas duvidas com
um dos fisioterapeutas da equipe. Quanto melhor a informacao,
mais rapida sera a sua reabilitacdo.



PARA EVITAR COMPLlCAQéES
Primeiros dias apos a cirurgia
(até a retirada dos pontos)

Posicao no leito:

Logo apds a cirurgia, se sentir inseguranca com o dreno, vocé
poderd manter o brago do lado da mama operada apoiado sobre um
travesseiro para que ele fique um pouco mais alto do que o ombro.




Para se sentar na cama:

1. Vire para o lado contrario ao da cirurgia.

2. Apoie-se no cotovelo para levantar o tronco.
Nao se esqueca dos drenos.

3. Dobre os joelhos e coloque-os para fora da cama.




VOLTANDO A CAMINHARE
AS ATIVIDADES DO DIA A DIA

Assim que for possivel sair da cama, procure caminhar de forma
bastante natural, com os bracos soltos ao lado do corpo e a
coluna ereta.

Procure usar os bracos para se pentear, lavar o rosto, comer,
se vestir, etc.

Vocé pode comecgar a fazer algumas atividades do seu dia a
dia, tomando cuidado para ndo se machucar e em pequenas
quantidades. Neste momento, ndo vale a pena exagerar.

EXERCICIOS INICIAIS

Os exercicios sdo muito importantes durante todo o tratamento.
Neste momento do tratamento, eles ndo devem ser intensos a
ponto de provocar dor ou cansago. Faca seus exercicios com 5
repeticoes e bem lentamente. E importante pratica-los, pelo
menos, 3 vezes ao dia.

1. Inicie pelos ombros, levantando-os e
abaixando-os vagarosamente.




2. Depois, faca o mesmo movimento, com um ombro de cada vez.

R

3. Levante os bragos acima da linha dos ombros até a altura
que vocé sentir que os pontos nao estdo sendo repuxados.
Depois, abra os bragos para os lados. Em seguida, coloque-
os na nuca devagar. Tente também colocar os bracos para
tras, como se fosse cogar as costas.Vocé pode usar os bragos
a vontade, mas lembre-se de que deve evitar os movimentos
rapidos, repetitivos e com peso.

o o

Nao tenha medo de realizar os exercicios acima da altura do

ombro, elevando os bracos até onde se sentir confortavel. /)
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4. Com os bragos esticados, tente levar as maos para tras, acima
da cabeca. Caso prefira, pode fazer com as maos entrelacadas
ou segurando um bastao para facilitar o movimento. Faca este
exercicio deitado (a), sentado (a) ou em pé.




Apos a retirada dos pontos

* Apds o fechamento da cicatriz, os movimentos completos
do brago ja devem ter sido conquistados, mas vocé devera
passar pela reavaliacdo do (a) fisioterapeuta para liberacdo
de novos exercicios e esclarecimentos de duvidas.

* Se, no seu caso, os pontos ja foram retirados e ainda
ndo houve o fechamento completo da cicatriz, vocé ndo
deve parar de praticar os exercicios. Porém, eleve o braco
somente até onde sentir que a cicatriz ndo repuxa.

* Apds o fechamento da cicatriz, vocé pode massagea-la
suavemente, sem cremes ou dleos. Ndo tenha medo de
tocar a regido operada. Isto melhora o desconforto dessa
area e ajuda na sua recuperacao.

* Se estiver sentindo dor ou dorméncia no brago do lado
da cirurgia, pegue uma esponja macia, gaze ou algodao e
passe suavemente pelo seu braco. Vocé pode fazer esse
movimento por aproximadamente 3 minutos, 3 vezes ao
dia e aplicar compressas geladas no local, durante 20
minutos. Vocé poderd usar bolsas de gel ou dgua gelada
pelo seu braco.
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ALONGAMENTOS

Os alongamentos devem ser iniciados apds o fechamento
da cicatriz, ou apds a recomendacdo do (a) fisioterapeuta. Eles
podem ser realizados em qualquer lugar: em casa, no trabalho,
na rua, no transporte.

O ideal é fazé-los pela manh3, ao acordar; de noite,
antes de dormir e no intervalo entre as suas atividades
Cada alongamento (movimento) deve ser mantido por
aproximadamente 20 segundos, e repetido por até 3 vezes.
Eles podem provocar uma sensacdo de “estiramento”, que tende
a melhorar conforme vocé for praticando-os diariamente.

1.Entrelace os
dedos, esticando
os bragos para
frente, com as
palmas das maos
para fora.



2. Entrelace os dedos
e vire as palmas
para fora, esticando
os bracos acima
da cabeca.

. Segure o cotovelo,

empurrando-o para
tras, tentando
encostar a mao

nas costas.




4. Segure o cotovelo, empurrando-o delicadamente por tras da cabeca.

5. Apoie as maos, na altura
dos ombros, no batente
de uma porta, inclinando-
se vagarosamente para
frente.

14



6. Com os dedos entrelacados atras da cabeca, mantenha

os cotovelos voltados para fora, bem abertos.

[ )

LEMBRE-SE:

Os alongamentos devem ser feitos lentamente,
e mantido o estiramento maximo do musculo
por 20 segundos.

Todas as duvidas devem ser esclarecidas com
o (a) fisioterapeuta.

Se sentir dor apds os alongamentos, suspenda-os
e entre em contato com o (a) fisioterapeuta para
verificar o que esta sendo feito de forma inadequada.




A./
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EXERCICIOS COMPLEMENTARES

Dos exercicios a seguir, faca 4 diferentes pela manha e outros
4 a tarde, repetindo cada movimento dentro do seu limite.
Lembre-se: o exercicio ndo deve ser intenso a ponto de provocar
dor.

1. Em frente a parede, deixe sua mao subir vagarosamente
acima da cabeca (exercicio de formiguinha) até encostar
o corpo na parede. Desca o braco lentamente, sem dobrar
o cotovelo, afastando o corpo da parede.




2. Realize os mesmos movimentos que no exercicio 1,
mas se posicionando ao lado da parede.

A./ c./
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3. Com um bastao, eleve os bracos anteriormente acima da
cabeca com os cotovelos esticados e retorne até as coxas.

Lembre-se que os
exercicios devem ser
feitos diariamente, pelo

menos 2 vezes por dia.




4. Com um bastao, estique os bragos para tras e retorne

até os gluteos.




5. Com um bastao, eleve os bracos acima da cabecga,
dobre os cotovelos até encaixar o bastdo atras da

cabeca e retorne para o alto.




6. Com a mao apoiada na cintura, eleve o brago do lado
operado, por cima da cabeca, tocando com os dedos a
orelha do lado oposto.

Obs.: Vocé pode e deve fazer outros exercicios, lembrando

sempre de se informar com o (a) fisioterapeuta sobre qual

exercicio é mais adequado para o seu caso.
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RETOMANDO SUAS ATIVIDADES

Lavar roupas - inicialmente, vocé pode lavar roupas intimas
e leves. Apds a cicatrizacdo completa, vocé podera retornar
gradativamente como fazia antes da cirurgia.

Pendurar roupas - é uma atividade que facilita o retorno da
movimentacdo do braco. Inicialmente, evite estender roupas
grandes e pesadas.

Passar roupas - evite passar uma grande quantidade de roupas
de uma Unica vez. Tome cuidado para ndo se queimar.

Varrer e limpar a casa - apds a alta do curativo, vocé j& pode
retomar essa atividade gradativamente, desde que nao haja
sensacdo de sobrecarga no braco (braco pesado).

Arrumar armarios e gavetas - é uma boa atividade, pois
favorece a movimentacao do braco.

Cozinhar - pode iniciar esta atividade devagar. Se puder, use
uma luva térmica quando for utilizar o forno.

Lavar louca - é uma atividade que pode ser iniciada logo, desde
gue em pequenas quantidades. Use luvas de borracha caso tenha
alergia a algum produto de limpeza.



Ocupacao - o trabalho sé deve ser iniciado apds orientacdo
médica e fisioterapéutica, que dependera de sua profissao
e de sua evolucdo. O retorno devera ser de forma gradativa:
no inicio, comece devagar, parando a cada 20 ou 30 minutos
para exercitar os bragos, com movimentos amplos. Apds algum
tempo, vocé sabera quando parar para descansar. E importante
lembrar-se dos cuidados que deverao ser incorporados no seu
dia a dia.

Trabalhos manuais - inicie-os de maneira progressiva e com
intervalos para exercicios.

Dirigir - apds a retirada dos pontos, se vocé estiver sem dor,
poderd comecar a dirigir. Mais uma vez, vale lembrar que a
direcdo devera ser retomada em pequenos trajetos e, conforme
vocé adquira confianga, va aumentando o percurso.

Exercicios fisicos = devem passar a fazer parte do seu dia a
dia por serem capazes de melhorar sua capacidade respiratoria,
forga, resisténcia muscular e drenagem linfatica. Exercicios
como pilates, danga, nata¢do, ginastica, caminhada, entre
outros, podem ser iniciados apds completar o processo de
cicatrizacdo. Converse com o (a) fisioterapeuta para receber
mais orientacoes.
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CUIDADOS COM A POSTURA

Nunca erga objetos do chdo com as pernas esticadas.
Dobre os joelhos e abaixe-se para pegd-los.

Quando estiver sentado (a), encoste as costas totalmente no
encosto da cadeira, deixando-as bem eretas. Nao deixe os pés
no ar. Use um apoio no chao, se necessario.

Y




Quando estiver fazendo alguma atividade em pé, procure deixar
o pé em um apoio, trocando o lado de vez em quando.

DURANTE A RADIOTERAPIA

Pode ser que sejam necessarias aplicacoes de radioterapia
durante o seu tratamento. E importante que neste periodo
vocé nao pare de realizar os exercicios recomendados.
Os exercicios evitam que tenha dificuldade de movimentar o
braco futuramente.

Além disso, ndo use tecidos sintéticos do tipo nylon ou lycra,
e roupas de cores escuras. Dé preferéncia as roupas feitas
de algodao.

Se vocé usa protese externa de silicone, deve parar de utiliza-la
e substitui-la por algoddo ou espuma enquanto realiza as
sessoes de radioterapia.
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ANOTACOES IMPORTANTES
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