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Entendendo o Mieloma Multiplo

Os desafios dos pacientes com mieloma multiplo se iniciam antes mesmo do
diagnodstico. Afinal, a maioria nao sabe que esse cancer existe e desconhece 0s seus
sintomas.' E conhecé-lo é o primeiro passo para que a jornada de tratamento contra

essa doenca possa ter bons resultados.?

O que é o mieloma multiplo?

O mieloma multiplo (MM) é um cancer que se desenvolve a partir de uma célula que se origina na medula
O0ssea (tecido no interior dos o0ssos, onde ocorre a producao das ceélulas do sangue), chamada de
plasmocito.? Essa célula €& responsavel pela producdo de anticorpos — moléculas que protegem o nosso

corpo contra agentes infeciosos e destroem as células que representam perigo.3

Quando o plasmocito sofre alteracdes geneéticas, tornando-o uma célula de mieloma multiplo, o seu
crescimento passa a acontecer de forma acelerada e descontrolada, e o anticorpo produzido nao funciona
(sendo chamado de proteina M, proteina monoclonal, entre outros). Sendo assim, o corpo acaba ficando

fragilizado na funcao de defesa.?

Quais sao os sintomas?

Alguns pacientes podem ndo apresentar sintomas da doenca (serem assintomaticos), e isso pode ocorrer
devido a baixa infiltracdo de ceélulas de mieloma na medula 6ssea e a menor producao de proteina M (isso
varia de paciente para paciente). Nos casos em que ha maior infiltracdo e maior producao de proteina M, o

paciente pode apresentar sinais e sintomas como:*

e Cansaco extremo, fraqueza, palidez e perda de peso;

« Mau funcionamento dos rins (devido a infiltracdo da proteina M), inchaco nas pernas;
e Sede exagerada, perda de apetite e prisao de ventre;

e Dores 0sseas (especialmente na coluna) e fraturas espontaneas:

o InfeccOes constantes (como de urina, pneumonia, entre outras).

Atencao!

Qualquer sinal ou sintoma diferente no corpo, como dores persistentes até mesmo
com o uso de medicacgdes,busque ajuda medica em um pronto atendimento. Caso
confirme o diagnostico de mieloma multiplo, o Onco-Hematologista € o especialista
gue vai acompanhar de perto sua condicao de saude.”

Para saber mais informacoes sobre fatores de risco, diagnostico e tratamentos, clique aqui!
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o Vida Saudavel

Manter uma vida saudavel é importante para qualgquer pessoa, € isso nao e diferente
para quem enfrenta o mieloma multiplo.

11 Alimentacao

A alimentacao pode ser um desafio durante o

tratamento oncoldgico, que pode causar efeitos
colaterals como perda de apetite, incapacidade
de se alimentar e alteracoes do paladar. Por isso,

é essencial manter uma alimentacao saudavel

para gque seu organismo figue nutrido e com

energia para enfrentar a doencga.>

Nesse sentido, € fundamental redobrar o cuidado quando o assunto € nutricdo. Podem surgir dietas
restritivas e “alimentos milagrosos” com a promessa de cura do cancer. Logo, hdo se engane com o0 que é
prometido.®

Existem teorias que crucificam os carboidratos, dando a entender que eles possam ser prejudiciais de
alguma forma, mas isso nao é verdade. O carboidrato € uma fonte de energia e, ao corta-lo, 0 organismo
busca outras fontes, como as proteinas dos musculos — 0 que gera a perda de peso posteriormente.®

Na contramao, hd quem diga que existem alimentos milagrosos. E importante saber que ndo existe milagre
guando o assunto € o tratamento contra o cancer. O que estudos ja comprovaram €& gue manter uma
alimentacao saudavel e balanceada ajuda tanto na prevenc¢ao quanto no tratamento do cancer.®

Agora tratando especificamente do mieloma multiplo, existe uma lista de alimentos que deve ou nao
consumir? A resposta é sim! Legumes, verduras, frutas, proteinas e graos sao altamente recomendados para
fortalecer os musculos, 0s 0ssos e a imunidade.”’

Ainda, especialistas indicam alguns alimentos que ndo sdo aconselhaveis no caso do mieloma multiplo.
Frituras, gorduras, alimentos crus, picantes e bebidas alcodlicas ndo sao recomendados para 0s pacientes.’

Enquanto os crus e picantes podem provocar infeccoes e desconfortos gastrointestinais, as bebidas
alcoodlicas podem causar inflamacdes no organismo e interferir no tratamento medicamentoso. Dessa forma,
é melhor evitar esse grupo de alimentos.’

E o docinho, esta liberado na dieta de quem tem mieloma multiplo? Apesar de ser preferencial o agucar
derivado de frutas e doces caseiros feitos com elas, € possivel comer um chocolate com moderacao. O ideal
é que ele tenha 70% de cacau.’

Aqui nds compartilhamos algumas dicas, mas lembre-se: a ajuda de um profissional de nutricao é
indispensavel. Que tal dedicar um tempo para construir uma dieta que possa ajuda-lo nessa jornada?
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1.2 Exercicio fisico

Quando tratamos de vida saudavel, ndo vale
apenas mencionar a alimentacdo, mas também a
pratica de atividades fisicas. Estudos mostram
gue 0S exercicios aerobicos e de forca nao
apenas sao viaveis para guem tem mieloma
multiplo, como ainda podem melhorar a fadiga, o
humor e o sono.®

Além de aliviar os sintomas durante o tratamento

do cancer, 0os exercicios podem aumentar a

densidade O0ssea, controlar o peso e o diabetes -

de pacientes que enfrentem a doenca -, elevar a & - %
energia, combater coagulos sanguineos e ate

oferecer apoio a saude mental.®

Mesmo que a pratica seja recomendavel, € importante tomar algumas precaucdes. Evite atividades que
possam provocar quedas ou lesoes, nao se exercite se sentir tontura e nao exagere no levantamento de
peso nos treinos de musculacao.®

Agora que vocé ja sabe a importancia de se manter ativo e quais cuidados deve ter, quais sdo os melhores
exercicios para adicionar a rotina? Confira uma lista com atividades de baixo impacto para adotar:®

Pode ser uma otima alternativa para relaxar os musculos ou prepara-los antes de realizar um exercicio mais
iIntenso. Ainda pode se alongar de qualguer forma, seja sentado, levantado ou deitado, o que for mais
confortavel para voceé.

Eles sao essenciais para aumentar a sua forca muscular. Levantamento de peso, flexdes, abdominais e
atividades que melhorem seu equilibrio sdo op¢des para aderir no seu dia a dia.

Para quem gosta de exercicios mais agitados e com maior queima caldrica, os aerdobicos sdo uma boa
pedida. Caminhadas, corridas leves, natacao e ciclismo sao sugestoes interessantes para testar.

Apesar de a pratica de atividades fisicas ser recomendada para os pacientes com mieloma multiplo, &
fundamental conversar com um médico e um educador fisico para entender qual exercicio € mais adequado

para vocé. Tambem e de extrema importancia que vocé comece devagar e respeite seu tempo de
adaptacdo. Dessa maneira, o ato de se exercitar podera ser ainda mais prazeroso.®
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9 Apoio Psicologico

O apoio psicologico € um componente essencial no tratamento de pacientes com mieloma multiplo. O
diagndstico de um cancer, normalmente, tem um impacto emocional e psicologico significativo nos

pacientes, podendo afetar sua qualidade de vida e capacidade de enfrentar o tratamento.™

Precisamos ter em mente que, se o paciente fizer
o tratamento contra o mieloma da maneira
correta, tera mais chances de ter uma vida longa
e produtiva.’?

Pensando em ajuda-lo, trouxemos alguns pontos

importantes no papel do apoio psicologico na luta
contra o mieloma multiplo:'213

Controle do estresse e ansiedade

O diagnostico de mieloma multiplo pode causar estresse intenso e ansiedade nos pacientes, especialmente
devido a imprevisibilidade do curso da doenca e as complexidades do tratamento. A terapia psicoldgica
pode ajudar os pacientes a desenvolver estratégias para gerenciar o estresse e a ansiedade, melhorando
sua capacidade de lidar com a doenca.

Buscar um profissional habilitado que esteja |1a para ouvi-lo de forma imparcial e sem julgamentos pode ser
uma excelente alternativa. Assim, pode enxergar a situacao por outra o6tica.

Para encontrar um psicologo, vocé pode pedir indicacdes de pessoas que confia, estudar o segmento da
psicologia que o profissional atua e buscar depoimentos de outros pacientes, para entender se tem
vivéncias parecidas com as suas. Essas acdes podem ser uteis na hora de criar uma conexao no processo
terapéutico.

Melhoria na adesao ao tratamento

Pacientes que recebem suporte psicologico tendem a ter melhor adesao aos tratamentos, como
guimioterapia ou transplante de células-tronco, porgue conseguem gerenciar melhor os efeitos colaterais
emocionais e fisicos. O apoio emocional pode motivar os pacientes a seguirem o plano de tratamento
recomendado pelos medicos.

Suporte para familia e cuidadores

O apoio psicoldogico também é crucial para familiares e cuidadores que, muitas vezes, experimentam um alto
nivel de estresse e ansiedade ao cuidar de um ente querido com mieloma multiplo. Terapias de suporte para
familiares podem melhorar a dinamica familiar e ajudar a criar um ambiente de apoio positivo para o
paciente.

Promocao de bem-estar e qualidade de vida

Além de tratar sintomas fisicos, o tratamento do mieloma multiplo deve incluir abordagens que promovam o
bem-estar emocional e psicologico dos pacientes. O apoio psicoldgico regular pode melhorar a qualidade de
vida dos pacientes ao abordar questdoes como depressao, medo da morte e perda de identidade e
autonomia.
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Participar de grupos de apoio

Participar de grupos de suporte com outros pacientes de mieloma multiplo pode proporcionar um senso de
comunidade e reduzir a sensacao de isolamento. Esses grupos permitem que os pacientes compartilhem
experiéncias e estrategias de enfrentamento, o que pode ser muito benéfico psicologicamente.

Atividades recreativas e hobbies

Envolver-se em atividades que tragam prazer, como leitura, artesanato, jardinagem ou qualguer outro hobby,
pode ajudar a manter a mente ocupada e proporcionar momentos de alegria e distracao.

Esses pontos enfatizam a importancia do apoio psicolégico como parte do tratamento holistico do mieloma
multiplo, abordando nao apenas os sintomas fisicos, mas também o bem-estar emocional dos pacientes e
suas familias.

e Driblando as emocoes

O diagnostico do mieloma multiplo, bem como seu tratamento, pode causar angustia, medo e desanimo.
Nesses momentos, é necessario driblar as emocdes ruins para seguir a sua jornada da melhor forma.* 4

Para continuar na luta contra a doenca, € importante conhecer os sentimentos que pode sentir no processo,
para encontrar maneiras de lidar com eles e supera-los. Algumas das emog¢des que pode sentir sao:'

e Desesperanca;
e Raiva

e Tristeza:

e Preocupacao.

A desesperanca pode Vvir especialmente
durante o tratamento, apds piorar ou nhao
sentir melhora. O que pode ajuda-lo no
processo € contabilizar guantas vezes se
sentiu bem e pode realizar atividades que
queria, por exemplo. Trazer alguma
congquista em uma situacao de dor tende a
ser um caminho mais facil de enfrentar a
doenca.’

&

A raiva e a tristeza podem aparecer diante de uma frustracdo. Vocé pode se sentir culpado por nao notar
melhora ou por ndo viver do jeito que gostaria. Mas uma maneira de lidar com esses sentimentos é fazer o
gue lhe da prazer e o anima.'

\

Por sua vez, a preocupacao pode se tornar constante desde o diagndstico a cada exame de
acompanhamento. Nesse caso, uma alternativa interessante e recorrer a grupos de apoio, que poderao
oferecer algum conforto em meio as suas aflicées. A familia e os amigos também sdo essenciais no apoio
emocional e podem acalma-lo em situacoes dificeis.* 4

E valido ressaltar que existem outras maneiras de encontrar apoio emocional e tornar a sua jornada um
pouco mais facil:*
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Livros

’

Se vocé e amante da leitura, por que nao investir em um bom livro para relaxar? Os livros estimulam o©
raciocinio e podem transporta-lo para diferentes universos.

Filmes e seéries

Os filmes e séries sdo outras ferramentas valiosas para ampliar perspectivas e garantir a distracdo. Vocé
pode reunir os amigos ou a familia para maratonar uma serie que queria ver ha algum tempo ou mesmo ir ao
cinema sozinho para assistir ao ultimo lancamento. As possibilidades sao infinitas e, com certeza, vocé se

animara com alguma delas.

Vale a pena verificar e seguir as recomendacdes medicas, ja que sua imunidade pode estar comprometida e
aglomerar pode ser perigoso.

Espiritualidade
Para quem tem fe, a espitualidade € outro atalho que pode ajudar por oferecer conforto e consolo.

Ainda existem grupos de apoio com outros pacientes e psicologos que podem auxilia-lo em todo o processo.
Nao descarte também a busca por hobbies e atividades prazerosas para driblar os sentimentos ruins.* 4

3.1 Lidando com a ansiedade

A ansiedade pode ser encarada como um
empecilho em varias ocasides. No tratamento do
cancer, lidar com esse sentimento pode ser ainda
mais desafiador.’

’

Mas isso nao € motivo para preocupacao! Afinal,
existem alguns meios de manejar a ansiedade.
Saiba como a seguir:™

Autoconhecimento

Investir no autoconhecimento € o primeiro passo para entender seus medos e os gatilhos que levam aos
picos de ansiedade. Ao se conhecer, vocé consegue controlar seus sentimentos e receios.

Ja parou para pensar quando foi a ultima vez que fez algo pela primeira vez? Experimentar algo novo pode
ser uma otima oportunidade de descobrir mais sobre seus gostos e preferéncias.

Pensando nisso, separamos outras perguntas que podem ajudar nessa etapa de autoconhecimento:

. Qual é a sua maior qualidade e como ela influencia nas suas decisdes?

. Quals sao seus maiores medos e como eles impactam a sua vida?

. O que traz realizacao pessoal a vocé?

. O que aprendeu com seus desafios?

. Quais sao seus objetivos a médio e longo prazo?

. Tem algo que gostaria de mudar em vocé, seja fisico ou emocionalmente?
. Quando vocé sente que esta na sua melhor versao?

00O N O o1 A WO DN -

. O que afeta a sua felicidade e como driblar isso?



Ao responder esses e demais questionamentos que tenha, vocé pode dominar aos poucos a sua ansiedade
e se tranqguilizar.

Existem inumeras atividades relaxantes que vocé pode incorporar na sua rotina para lidar com o estresse € a

ansiedade do tratamento contra o mieloma multiplo. Extravar as energias em exercicios € um excelente
comeco.

Para quem gosta de atividades mais agitadas, algumas op¢des sdo a corrida e andar de bicicleta. Ja para
guem e fa da calmaria, caminhadas, aulas de yoga e meditacado sao alternativas interessantes.

Para alem do exercicio fisico, existem mais atividades que podem ser igualmente prazerosas e relaxantes.

Cozinhar um petisco saboroso, se inscrever em uma oficina de artes ou comecar a fazer artesanato sao
outras ideias que pode tentar colocar em pratica.

Lembre-se de que, por mais que o tratamento contra o mieloma multiplo tenha seus

altos e baixos, vocé nao esta sozinho nesta luta!
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