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APRESENTACAO

Vocé ja sentiu seu corpo mudar, percebeu um inchaco
persistente e ouviu que 'era apenas peso ou 'falta de
exercicio"?

Infelizmente, muitas pessoas passam por isso antes de
descobrir o linfedema. A falta de informacao correta faz com
que sinais de alerta cruciais passem despercebidos, adiando
um cuidado que poderia mudar a qualidade de vida.

Este guia foi criado para ser o seu aliado. Com ilustracoes
simples e explicacoes diretas, queremos ajudar vocé a:

Q Aprender a escutar o seu corpo e diferenciar um inchaco comum de
um sinal de alerta.

Q Conhecer os fatores de risco e as fases do linfedema.

Q Adotar cuidados diarios praticos de prevencao e bem-estar.
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O QUEE
LINFEDEMA?

O linfedema é um tipo
de inchaco que
acontece quando um
liquido do nosso corpo
nao consegue circular

direito e acaba se
acumulando nos
tecidos.

Isso pode acontecer

desde o nascimento ou
surgir depois de
situacoes como
cirurgias, infeccoes ou
outros tratamentos.



ESTAGIOS DO LINFEDEMA
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Inicio Meio Tardio
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NEM TODO INCHACO E NORMAL

SINAIS SUSPEITOS

INCHACO COMUM (fique atento!)

Inchago que nao
melhora com
repouso

v Apoés ficar muio
tempo em pé ou
sentada

/' Calor excessivo A Acomete apenas

um lado do corpo
«/ Periodo menstrual
Sensacao de peso,
pressao ou

‘/ Consumo alto em
desconforto

sal

Pele mais firme ou

Melhora com )
endurecida

v repouso e elevacgao

das perna Ndo melhora ao

levantar as pernas




QUEM TEM MAIS RISCOS?
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PRINCIPAIS SINAIS DE ALERTA

Inchago que
nao melhora

Membro afetado
pesado

Marcas de roupas ou
acessorios

Pele mais endurecida
ou grossa

Dificuldade de
movimento

\J

-

Infec¢des
recorrentes

Perceber cedo faz diferenca no

cuidado e na qualidade de vida
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ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

Mantenha uma
alimentacao
equilibrada, rica em
frutas, legumes e
verduras.

COMO PREVENIR E
CUIDAR DO LINFEDEMA

ATIVIDADE
FISICA

@

Movimentar o corpo
regularmente ajuda na
circulacao e no
controle do linfedema.

EVITE ROUPAS
JUSTAS

2
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Evite roupas apertadas
e escolha pecas
confortaveis que
permitam a livre
circulagcao do corpo.

CUIDE DA PELE

Manter a pele limpa e
hidratada ajuda a prevenir
infec¢des. Escolha
fragrancias suaves de sua
preferéncia para tornar
esse cuidado mais
agradavel.




QUANDO PROCURAR AJUDA?

Busque ajuda profissional quando:

J O inchaco durar varios dias

J O inchago aumentar
progressivamente

Houve dor, vermelhidao
ou sensacao de calor

J O inchacgo surgir apés cirurgia,
radioterapia ou trauma

O inchago aumentar
progressivamente

O inchacgo limitar seus
movimentos ou atividades diarias

10



DIAGNOSTICO PRECOCE
FAZ A DIFERENCA!

,

Melhor controle de Menos
inchaco F

Menos limitacoes nas Mais qualidade
atividades diarias de vida

PERCEBEU SINAIS?
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O CUIDADO COMECA
COM O OLHAR.

PRINCIPAIS PONTOS A RELEMBRAR:

D\ |
L
Linfedema néao é gordura: Veja a assimetria: Inchaco Prevencao diaria:
Acumulo de liquido requer de um em dos membros é Hidrate a pele, evite
atencao. um sinal de alerta. roupas apertadas.

g J

NAO ADIE O CUIDADO! |

Se vocé identificou sinais de alerta, procure
ajuda profissional IMEDIATAMENTE.

\ LEMBRE-SE: Diagnostico precoce pode reduzir riscos em 50% )

ANOTACOES
4
M D

inhas anotacg6es para consulta:

Cuidar do seu corpo é um ato de amor e
respeito pela sua trajetoria.

Compartilhe esse livreto e ajude a
salvar vidas através da informacao! 12
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