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ASSOCIACIO ESPANOLA CONTRA EL CANCER

PLA INDIVIDUALITZAT DE SEGUIMENT DE LLARGA
SUPERVIVENCIA DE CANCER DE MAMA

FONTS CONSULTADES:

Recomanacions a I'Alta de
la Unitat Funcional de
Patologia Mamaria

Qui fara el teu seguiment?

El teu professional médic i
d’ infermeria referent d'atencié primaria

La primera visita sera amb el professional
d'infermeria als 2-3 mesos de l'alta

Com sera el teu seguiment?
Mamografia i exploracio fisica ANUAL

Revisio ginecologica.
Fins el 65 anys per la llevadora

HABITS | ESTILS DE VIDA SALUDABLES

ALIMENTACIO

* Menija cereals integrals, llegums, fruites i verdures

* Limita els aliments hipercalorics (rics ens sucres afegits i greixos)
e Evita begudes ensucrades
[ ]

Evita la carn processada; limita el consum de carn vermella i aliments

amb molta sal
Evita aliments ultraprocessats
Limita el consum d'alcohol, tot i que el millor és el consum 0




EXERCICI FiSIC

2,5i5 hores 1,51 2,5 hores

Entre Entre

d'activitat d'activitat
fisica aerobica fisica aerdbica

d'intensitat d'intensitat -
moderada a la vigorosa a la

SETMANA SETMANA

Per obtenir més beneficis

2 dies setmana JBL 2 dies setmana
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Activitats Exercicis d'equilibri ¥
d’ enfortiment muscular A i funcional. L

d'intensitat moderada

Entrenament de forca
a

Fer més activitat

Limitar el
temps de de qualsevol
intensitat

vida sedentaria

Altres

® Procura un descans adequat

® Procura mantenir un pes saludable

* Gestiona l'estrés

* Evita consum de tabac i altres drogues

* FEvita exposicid a substancies toxiques

® Protegeix-te del sol

® Beu suficient aigua

® Acudeix a les teves revisions

e Sitensrisc de Limfedema, recorda seguir les indicacions

AUTOEXPLORACIO MAMARIA

Si tens la regla: Entre el dia 7-10 del cicle menstrual
vaa Si estas en postmenopausa: 1 dia al mes

Signes d’alarma CANCER DE MAMA
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Secrecié Canvis color Bonys o Canvis Retraccio
o textura enduriments de forma o enfonsament

Com realitzar 'autoexploracié mamaria?
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Observa't els pits davant Aixeca els bracos Fes moviments amb la ma
el mirall amb les i observa si els dos pits plana a la MAMA i AIXELLA i
espatlles rectes i les canvien de la mateixa pressiona el MUGRO
mans a sobre els malucs manera suaument

Vigilar simptomes de recaiguda o segons tumors:
Mal d' ossos que no marxa. Fa més mal quan et mous i no millora quan
descanses
Tos persistent
Cansament extrem o dolor de cap persistent
Pérdua de pes inexplicable
Palpacié de nous bonys o alteracions en la cicatriu de la cirurgia de la mama
Sagnat vaginal en dones postmenopausiques
Canvis en el ritme deposicional o sagnat rectal

En la majoria de casos els simptomes no signifiquen una recaiguda, pero han de
ser valorats.
Davant de qualsevol signe d’alarma, consulta amb el personal médic o

d’infermeria d’atencio primaria.
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