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Enfrente a sua doenca com coragem e graciosidade.
Mantenha-se confiante e verdadeira. Todas estas virtudes contribuem
para cimentar a forca e energia que necessita nesta fase da sua

vida. E por este motivo que a La Roche-Posay continua empenhada
em manter-se ao seu lado, em todos os passos desta caminhada.
Através deste Guia Oncoldgico, optamos por reunir conselhos de
especialistas de modo a ajuda-la a encontrar as respostas as muitas
questoes relacionadas com o cuidado da pele, antes, durante

e depois dos tratamentos. Como cuidar da sua pele, unhas, cabelo
e cicatrizes, porque € que a protecao solar € tao necessaria,
como usar a maquilhagem... sao apenas alguns exemplos
dos muitos temas que iremos abordar neste guia.




Desde 2008, a | a Roche-Posay tem estado particularmente envolvida na
pesquisa dos efeitos dos tratamentos de cancro na pele. Em 2012, a marca
iniciou um grupo de trabalho europeu - o European SKIn Management in
Oncology (ESKIMO) - composto por dermatologistas e um oncologista
especializado em cuidado oncologico e nos temas dermatolégicos associados.
Apos rever os dados cientificos atualizados, 0 grupo recorreu aos seus
conhecimentos medicos para desenvolver recomendacdes sobre como tratar
as toxicidades cutaneas com solu¢des dermocosmeéticas adequadas e, assim,
melhorar a qualidade de vida dos doentes durante os seus tratamentos

de cancro (quimioterapia, radioterapia e terapéuticas especializadas).

Estas mesmas recomendacoes foram publicadas em reconhecidas publicacoes
cientificas revistas por pares.

Desde 2018, a La Roche-Posay também estabeleceu uma parceria com a
associacao francéfona de cuidados de apoio ao cancro (AFSOS). Oferecidos em
conjunto com tratamentos de cancro especificos, os cuidados de apoio — uma
parte integral do cuidado de doentes com cancro - destinam-se a melhorar

a sua qualidade de vida ao nivel fisico, psicolégico e social ao longo da sua
caminhada: desde o inicio do seu tratamento do cancro (e do enquadramento
do anuncio do diagndstico pela organizacao de cuidados primarios),

a0 longo e depois do final dos tratamentos.




CONFRONTADO COM O CANCRO
COMO LIDAR MELHOR COM A NOTICIA?

O TRATAMENTO ESTA QUASE A COMECAR
y COMO PREVENIR
OS EFEITOS SECUNDARIOS NA MINHA PELE?

A minha pele vai mudar?
Como posso hidratar e proteger a minha pele?
Porque € necessaria a protecao solar?

ESTOU EM TRATAMENTO
O QUE FAZER EM CASO
DE REACOES CUTANEAS?

Como cuidar da minha pele se estiver seca e com comichao?
Como lidar com uma foliculite (inflamacao do foliculo capilar)?
Como prevenir os riscos da sindrome mao-pé?

O que devo fazer antes e depois da sessao de radioterapia?
Como proteger as minhas unhas?

Como cuidar das minhas cicatrizes?

Como cuidar do meu cabelo?

Conselhos de maquilhagem

Maquilhagem para homens

Antes/Depois da Maquilhagem

10
14



O TRATAMENTO TERMINOU
COMO POSSO CONTINUAR
A CUIDAR DA MINHA PELE?

Um tratamento com dagua de nascente termal
para aliviar e rejuvenescer
Quando o cabelo volta a crescer

CUIDADOS DE APOIO
INDISPENSAVEIS

Os beneficios da atividade fisica adaptada
Recuperar o meu corpo através de exercicios de Pilates
Esquecer e recuperar a vitalidade através da sofrologia

ESPECIALIZADA E ADEQUADA,
UMA ROTINA DE CUIDADOS CUTANEOS
COM LA ROCHE-POSAY

Para limpar a pele e o cabelo

Para hidratar/apaziguar a pele

Para proteger a pele dos raios UV

Para proteger e embelezar as unhas
Para corrigir/embelezar a tez

Para corrigir/embelezar os olhos e labios
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CONFRONTADO

COM O CANCRO
COMO LIDAR
MELHORCOMA

NOTICIA?

"Desde o primeiro momento do acompanhamento de doentes com cancro
que é de importancia vital explicar-lhes o propdsito e os principais efeitos
secundarios dos tratamentos, proporcionando-lhes um plano de cuidados
personalizado. Nao devemos esperar pelo surgimento de certos efeitos
secundarios, como a fadiga ou as nauseas, a pele seca ou a queda de cabelo,
para lhes oferecer solu¢cdes como, por exemplo, o exercicio fisico ou uma
dieta ajustada, como parte integral do cuidado de apoio."

Dr. Didier Mayeur, Oneologista e Secretario-Geral da AFSOS

(Associacao francéfona de cuidados de apoio no cancro).




Acabou de receber um diagndstico de
cancro. A noticia € um choque absoluto.
Tem inicio a primeira vaga de questoes.
Como vou lidar com os tratamentos?
Como vou contar aos meus entes
queridos?

Devo consultar um psicélogo?

Vou continuar a conseguir trabalhar?
Nunca se esqueca de que nunca tera

de passar por esta dificuldade sozinho/a.
Tera sempre consigo uma equipa de
médicos, enfermeiros, farmacéuticos,
esteticistas de cuidados de saude e
cabeleireiros, para além de outros
especialistas para o/a acompanhar.

>




O MEU
TRATAMENTO
ESTA QUASE A
COMECAR
COMOPREVENIR

NAMINFIA PELE?
R Y




"Os cosméticos diaric

dos tratamentos de can
de vida durante o tratamé
Prof. Brigitte Dréno, Chefe d
do Hospital Universitario de

O seu tratamento ja comecou ou esta
quase a comecar. Apos uma reuniao
multidisciplinar, a sua equipa de cuidados
de saude apresentou-Lhe o protocolo
de tratamento, que pode incluir cirurgia,
quimioterapia, radioterapia, terapéuticas
especializadas ou imunoterapia.
Ao longo dos ultimos anos, os tratamentos
tém transformado o progndstico dos
doentes com cancro. No entanto, mais
de 80% das pessoas que sofrem de
cancro desenvolvem efeitos secundarios
cutaneos relacionados com os diferentes
tratamentos e pelo menos 50% sao
confrontados, em diferentes graus,
com reacdes cutaneas graves causadas
pela radioterapia'.
No entanto, estas consequéncias podem
ser prevenidas e aliviadas gracas a gestos
simples de limpeza, hidratacao e protecao
da pele recomendados por especialistas.
1.Charles C, etal. Impacto ous toxicity associated with targeted therapies on quality of life. Results of
22.

alongitudinal explorato V'S ulletin du Cancer. March 2013;100(3):213-
2.Berger A, etal. Interes jortive and barrier protective skin care products in the daily prevention and

treatment of cutaneous tc fluring radiotherapy for breast cancer. Breast Cancer: Basic and Clinical
Research. 2017:12:1-7.
L

9
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A minha rotina diaria

Para limpar a sua pele, opte por 6leos
ﬁé limpeza (sem 6leos essenciais)

ou produtos de limpeza da pele sem sabao
(Syndet) que respeitem o pH da sua pele,
que se deve aproximar de 5,5.

Opte por tomar um duche rapido em vez
de um banho demasiado quente e longo,
que pode irritar a sua pele ou criar comichao.

Seque a sua pele suavemente com uma
toalha, particularmente nas areas sensiveis,
antes de aplicar um creme ou balsamo.

Para o toque final, hidrate os labios
com um balsamo reparador.

O nosso conselho

Para lavar a sua roupa, use um detergente
de roupa hipoalergénico sem fragrancia.

Evite barbear-se/depilar-se durante algum

e logbes com alcool e expor a sua pele
a agua com cloro.

tempo, utilizar desodorizantes, perfumes







As regras de ouro da aplica¢do de unguentos

Selecione o melhor momento para cuidar de si: apds um duche,
pois € o periodo ideal para ter em conta todas as dreas do seu corpo.
(De notar que os unguentos apenas podem ser aplicados até 6 horas
antes da sua sessao de radioterapia).

Antes de iniciar a sua sessao de aplicacao de unguentos, coloque

0 creme ou balsamo numa zona fresca, uma vez que o frio ird ajudar
a aliviar a comichao. Depois de lavar as maos, comece por espalhar
um pouco de creme na palma da sua mao.

Uma vez por dia. Pode renovar a aplicacao, se necessario.

Da cabeca até aos pés!

Apligque o seu creme com gestos suaves e ligeiros, do centro do rosto
para fora“, comecando na testa e descendo até ao queixo. Continue

a aplicacao espalhando o creme descendo a partir do topo do corpo,
iniciando na parte de tras do pescogo, no peito, nos lados do torso,

ao longo dos bracos, nas nadegas, nas pernas e nos pes.

Nao se esqueca da area por tras das orelhas, das palpebras,

do pescoco, da planta dos pés e da cabeca, caso o cabelo tenha caido.

Logo apos a aplicacao do creme, ndo lave as maos. Limpe-as

com um toalhete para remover o excesso. Se tiver de sair de casa,
nao se esqueca de aplicar a fotoprotecao adequada, com um fator
de protecao solar de 50+ contra os raios UVA e UVB.

Se o cabelo tiver caido, hidrate o couro cabeludo com um creme
ou balsamo.

Aproveite esta oportunidade para massajar a base das suas unhas
das maos e pes para estimular o seu crescimento.

*Como a pele do rosto e do pescoco é pte por uma textura mais fina, especifica para essa zona.




POROU
SSARIAA
DROTECAO SOLAR:

Durante os tratamentos de cancro e até quase um ano apds os mesmos,

a sua pele fica particularmente sensivel aos raios UVA e UVB do sol.

Por este motivo, é essencial protegé-la ao optar por cuidados solares
adequados, com um fator de protecao solar 50+, contra os raios UVB e UVA.
O protetor solar deve ser aplicado apds o seu creme hidratante,

nao esquecendo as zonas sensiveis do contorno dos olhos, dos labios,

das maos, dos pés, da parte de tras do pescoco e da cabega.

No caso da radioterapia, a area exposta ficara muito vulneravel a queimaduras
solares e devera ser protegida ao longo de toda a sua vida.

Relativamente as cicatrizes cirurgicas, estas sao particularmente sensiveis
ao sol e correm o risco de serem facilmente sujeitas a hiperpigmentacao
(escurecimento da pele). Mantenha as cicatrizes bem cobertas e proteja-as
com muito cuidado.

Evite a exposigao solar entre o meio-dia e as 16 horas e renove a aplicagao
do seu protetor solar a cada duas horas.

Lembre-se que os raios UVA podem penetrar o vidro ou as nuvens,
o que explica porque € que é necessaria uma fotoprotecao diaria,
mesmo que fique atras da janela ou que o sol ndo esteja a brilhar.

Nao se esqueca que a primeira e melhor protecado contra o sol € a sua roupa.
Para garantir uma protecao mais eficaz, use éculos de sol, um chapéu
de abas largas ou um boné.



O nosso conselho

Opte por produtos dermocosmeéticos

que respeitem uma formulacao minimalista,
de modo a ndo agravar a irritacao da sua pele.

Consulte o seu farmacéutico, a sua equipa
de cuidados de saude ou um dermatologista.

A protecdo UVA é representada
pelo simbolo

LEMBRE-SE

Os danos causados pelo excesso de exposicao
solar podem causar cancro da pele.



ESTOU
EM TRATAMENTO

O ALER
N?CASO Ve

REACOES
CUTANEAS?




Devido aos tratamentos,

O seu tipo de pele pode mudar
temporariamente: uma pele oleosa
pode tornar-se normal, uma pele
normal pode tornar-se seca e uma
pele seca pode tornar-se muito seca.
Sem as solugoes de cuidados

de pele adequadas, também pode
surgir prurido (comichao), correndo
o risco de fazer a pele sangrar devido
a0 cocar constante, e abrir as portas
a entrada de potenciais infecoes
cutaneas.

Aqui ficam algumas dicas de higiene
e hidratacao para evitar danificar

a barreira da pele.




Opte sempre por produtos de higiene e cmda ) VOS

com uma aplicagao agradavel na pele, como um eme, um balsamoi (‘ "

ou um dleo de limpeza. " 5 “ ‘ 3!
: v el

A sua ac¢ao pode ser reforcada com a apllcag um balsamo reparac

nas zonas muito secas da pele. L x

Com uma utilizagao diaria, esta comblnaga de produtés ira)
apaziguar a sua pele e ter um impacto essencial sobre a rest:
da barreira da pele, assim como sobre a comichao.



.

Um spray de agua de nascente termal pode
ser utilizado ao longo do dia nas areas sensiveis
da pele para um efeito apaziguante. Passe um
lenco levemente na sua pele para remover

0 excesso de agua.

Evite cogar a sua pele

Apenas ird agravar a sua condi¢ao e aumentar
o risco de infecao, para além de eternizar

um ciclo de comichao e cocar.
Preventivamente, mantenha as unhas curtas.

Igualmente, evite tudo o que puder ser
agressivo a pele, como tecidos asperos

e irritantes, e opte, acima de tudo, por roupa
de algodao.

De qualquer forma, € melhor evitar vestir
roupa justa.

O nosso conselho

Em caso de duvida, nao hesite em consultar
0 seu farmacéutico, a sua equipa de cuidados
de saude ou um dermatologista.



COMO LIDARCOM
UMA —OLICULITE

(INFLAMACAO DO FOLICULO CAPII_AR)




Limpar a sua pele com um produto de limpeza sem sabao
e enxaguar com agua tépida.

Todas as noites, apligue localmente um produto de cuidado
de pele apaziguante e reparador nas borbulhas, apds a aplicagao
do seu creme hidratante ndo-comedogénico.

Nao utilize produtos para acne nao adequados a este tipo

de erup¢ao ou produtos com Oleos essenciais, perfume, argita,
acidos de frutos, alcool ou after-shave. Evite esfoliantes, peelings
e tratamentos de dermoabrasao.

Aplicar rigorosamente, durante todo o ano, uma fotoprotecao
UVB (FPS 50+) e UVA em todas as areas da sua pele expostas
a luz do dia e nao cobertas por roupa, ao longo de todo

o tratamento e durante pelo menos um ane apos o tratamento
ter terminado.

Nao se esqueca que a roupa € a primeira € melhor protecao
contra o sol.

Em caso de duvida, consulte o seu farmaceutico, a sua equipa
de cuidados de saude ou um dermatologista.




COMOQ PREVE
OSRISCOSD
SINDROME DE
MAO-PE?

Quem posso consultar relativamente a minha pele?

Em caso de duvida, consulte o seu farmacéutico, a sua equipa
de cuidados de saude ou um dermatologista.

3. Scotte F;, et al. Multicenter Study of a Frozen Clove to Prevent Docetaxel-Induced Onycholysis and Cutaneous Toxicity of the Hand. Journal of Clinical Oncology.
22 2005;23(19):4424-9

4. Jeannin P, Traitement par acupuncture du syndrome mains-pieds chez les patients sous chimiothérapie. Acupuncture & Moxibustion. 2010;9(2):130-2.



Antes do inicio do tratamento, pergunte a um enfermeiro

se o servico hospitalar Lhe pode facultar luvas congeladas®.

O frio cria vasoconstricao, que reduz o diametro dos vasos e limita
os efeitos secundarios da quimioterapia nessas areas do corpo.

Antes de iniciar o tratamento, recorra a um podologista e,
de novo, um més apos o seu tratamento terminar.

Desde o inicio do tratamento, hidrate as maos e pés varias vezes
a0 dia com cremes e balsamos emolientes ou com um balsamo
reparador em caso de secura grave.

Mantenha as unhas curtas e use luvas durante atividades manuais
intensas (como lavar louca, jardinagem, trabalhos manuais).

Evite tomar banhos e duches muito quentes e expor-se ao sol,
manter-se de pé durante muito tempo ou fazer longas caminhadas.

Opte por usar sapatos largos e confortaveis, de preferéncia

de cabedal. Evite usar sapatos apertados de plastico/sintéticos
ou saltos altos de modo a nao sujeitar as suas extermidades

a qualquer trauma adicional.

Se a sua reacao cutanea ao nivel das maos e dos pés for
hiperceratotica (com uma camada cérnea particularmente

espessa),a sua equipa de cuidados de saude ou farmacéutico
podera recomendar-lhe um creme ou bdlsamo com 10% de ureia.

A pele das suas maos e pes contém menos substancias gordurosas
protetoras. Logo, esta tem tendéncia a secar mais rapidamente,
sobretudo sob a influéncia de fatores prejudiciais externos (como o
frio, agua demasiado quente, a abrasao dos sapatos...).

A pele pode ficar mais espessa, vermelha (eritema), gretada e,
rapidamente, dolorosa.

"Antes de iniciar os tratamentos, recorria um podologista para
evitar a reag_éo cutanea de maos e pés e garantir que os meus pés
ficavam suficientemente fortes para lidar com os tratamentos."

Cécile, 52 anos.

"O meu médico aconselhou-me acupuntura* para a sindrome
de mao-pé. Ja nao conseguia segurar objetos, fugiam-me
das maos sem reparar. Apods seis sessoes, senti um enorme
alivio, menos formigueiro e menos sensag6es de queimadura
na ponta dos dedos."

Martine, 72 anos.
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Aqui ficam algumas formas de alivio:

Antes da sessao

A pele deve estar limpa e seca durante a sessao. Logo, é
fortemente recomendado nao aplicar nada na area irradiada pelo
menos 6 horas antes da sessao, de modo a evitar o risco de efeito
de bélus (aumento artificial da dose de radiacao).

Depois da sessao

Vaporizar uma solucao com agua de nascente termal apaziguante
e anti-irritante sobre a pele.

A noite, pode cobrir a zona irradiada com uma camada espessa
de um bdlsamo reparador adequado (pelo menos 3 horas
apos a sessao).

Para reforcar o seu efeito apaziguante, pode guardar estes
produtos no frigorifico.

O nosso conselho

Se possivel, evite estar em contacto com agua salgada ou com
cloro. Opte por duches com dgua tépida e utilize um produto
de limpeza sem sabao.

Evite, tanto quanto possivel, aplicar desodorizante, perfume
ou logdes com alcool, o que pode ser prejudicial a pele.

Evite a exposicao solar.

A nossadica
Sente algum nervosismo antes da sessao?

Considere recorrer a sofrologia.
(Como referido na segunda parte do guia).

Quem me pode dar conselhos sobre a minha pele?

Pode aconselhar-se junto do seu médico, enfermeiro especialista,
dermatologista, farmacéutico ou esteticista de cuidados de saude
sobre os produtos de limpeza, hidratantes, reparadores e solares
que deve utilizar nas zonas irradiadas da sua pele.

Em caso de duvidas, consulte o seu farmacéutico, a sua equipa
de cuidados de saude ou um dermatologista.




Frequentemente, os tratamentos de canc
unhas® a alteracdes (unhas quebradica
de sulcos, linhas brancas ou escuras

E por isso que € necessario ter um ¢ id
durante os tratamentos. B

"A minha doenca fez-me perceb
Nunca me tinha preocupado e
de adoecer e de ser sujeita a quil
delas durante e depois dos trata
a certeza que nunca estiveram

caso de duvidas, consulte o sel
equipa de cuidados de sau

oxicities induced by systemic anticancer trea

I as suas
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"E muito importante cuidar da sua cicatriz através de automassagem
e de fisioterapia, de modo a impedir qualquer evolucdo anormal e a
melhorar o seu movimento corporal, conforto e aparéncia fisica".
Jean-Marc Ovieve, Fisioterapeuta,

presidente do Colégio Francés de Fisioterapia

COMOCUIDA
DSVINES
CICATR ZES.

Muitos dos procedimentos invasivos podem caus
Estas devem ser cuidadas logo desde o seu inici
Antes de qualguer manipulacao, consulte um p
de cuidados de saude.

Para além de uma higiene adequada, consistin
da zona com cicatriz com um produto sem sak
fisioterapeutas recomendam massajar a feride
esteja seca, limpa e bem fechada, assim que

Testemunhos

"Para proteger a minha cicatriz, um enfer
compressas diretamente no meu sutia."

a cicatriz em casa com um balsamo reparador. Para repr
movimentos, filmei-a durante o processo e vi o video vezes



Dica util
A evolucao de uma cicatriz sucede ao longo de um periodo
de doze a dezoito meses®.

Importante

Devido ao facto de existirem diferentes tipos de cicatriz, € essencial
consultar um professional de cuidados de saude antes de proceder
a massagem, de modo a nao agravar o estado da cicatriz existente.

A nossa dica

Se efetuou uma cirurgia ao peito, experimente levantar o braco
suavemente para mobilizar os tecidos ou coloque os ombros
para tras e aproxime as omoplatas: tera o mesmo efeito de uma
automassagem!

Um bom conselho

E fortemente recomendado hidratar a zona com cicatriz

com um balsamo reparador, seguindo 0s movimentos adequados
que o seu médico ou fisioterapeuta lhe aconselhar.

Se, inicialmente, tiver dificuldade em tocar na sua cicatriz,
existem duas solucdes: pode pedir ao seu medico para lhe
prescrever uma sessao com um fisioterapeuta, que lhe ird mostrar
0 que deve fazer, ou usar uma compressa para aplicar o balsamo,
aplicando suavemente sobre a pele.

Algumas precaugdes essenciais a tomar

E altamente recomendado ndao consumir bebidas alcodlicas

em excesso. O mesmo para o tabaco (reconhecido por abrandar
0 processo de cicatrizacdo). Evitar a friccao (ex: pecas de roupa
como sutias, no caso de cancro da mama).

A aplicacao de produtos antisséticos” em feridas e cicatrizes
nao€ sempre aconselhada. Em caso de duvidas, consulte

um profissional de cuidados de saude.

Para prevenir a hiperpigmentacao, nao se esqueca de proteger

as suas cicatrizes do sol. Utilize um produto de cuidado solar

com protecao elevada contra raios UVB (FPS 50+) e UVA". E muito
importante renovar a aplicacao a cada duas horas. Consoante a area
da cicatriz, poderd protegé-la com uma ligadura ou cobri-la com
uma peca de roupa.

Quem posso consultar sobre as minhas cicatrizes?

O seu médico, um enfermeiro especialista, um fisioterapeuta
ou um dermatologista podem mostrar-lhe as técnicas

de automassagem corretas a seguir.

6. Fonte: www.college-mk.org/wp-content/uploads/2018/07/recommandations-CMK-automassac
7. SEgundo as recomendacoes da Alta Autoridade de Saude francesa (HAS)
* |dentificada pelo logo @




De
deca r consulta
capila aspecializade

Estes po 0 penteado mais adequado antes
doinicio¢ odau ama de solucdes
disponive ntéticas ou naturais,

turbantes deal ranjas...

u pode pref ar chapéus, bonés, boinas,
orros, cachecois ou, simplesmente, nada.




Ao longo dos tratamentos e até o cabelo voltar a crescer

lave o seu cabelo com um champd muito suave na véspera das suas
sessoes e aguarde pelo menos 4 a 5 dias antes de o lavar novamente.
Se o cabelo for muito seco, opte por um champd restaurador

de lipidos (ou um champd revitalizador para cabelo muito seco).

Para o secar, passe suavemente com uma toalha.

Evite tudo o que possa enfraguecer o seu cabelo ou couro
cabeludo (como secadores, esticadores, ferros de encaracolar,
rolos agquecidos, permanentes, coloracdes, trancas ou coques),
mesmo até varios meses apds o final dos tratamentos.

Em caso de queda de cabelo

Para limpar o couro cabeludo, recorra ao mesmo produto

de limpeza que usa para o corpo, similar a Syndet ou a um 6leo
de limpeza. Em caso de pele seca, use o seu balsamo ou creme
de corpo hidratante habitual para hidratar o seu couro cabeludo.

Uma massagem apaziguante

Se 0 seu cabelo tiver caido, pode sentir comichao ou a sensacao
de "cabelo dorido". Neste caso, massaje delicadamente o couro
cabeludo todos os dias com um produto de cuidado de pele
nutritivo ou um emoliente anti-comichao. Esta massagem é
particularmente ideal para estimular a vascularizacao e o fazer
sentir-se relaxado.

A nossadica

A 'sua protese causa comichao? Francoise Goubron, antiga paciente,
desenvolveu uma solucao ao criar Clim'Hair, uma touca patenteada
inovadora e pratica (climhair.com).

Também pode optar por usar franjas falsas.

"Ha cinco anos, fui afetada por um cancro muito agressivo que
me forcou a 18 meses de quimioterapia, durante os quais flquel
completamente calva. Experimentei usar uma peruca, mas nao me
identificava com isso. Entdo, comecei a usar turbantes na cabega
pois ajudavam me areviver a sensacao de pentear o cabelo.
Mas nao ter pestanas nem sobrancelhas foi demasiado
estigmatizante. Uma coisa levou a outra e acabei por ter aideia
de uma franja falsa que se prende a cabeca gracas a um sistema
patenteado sobre o qual se pode usar um boné ou um turbante.
Gracas a esta invencgo, senti a vontade de partilhar com outras
pessoas através da crlagao de Franjynes. Também me ajudou
recuperar a minha identidade e a minha autoestima.
Nao havia escolhido esta doenca, mas a partir daqu
eu tinha a op¢ao de encontrar outra forma de li
com estes visiveis e dificeis estigmas."
Julie Meunier, fundadorad




""Ha sempre algo bonito no seu rosto. A maquilhagem existe para a ajudar a
revela-lo. Esta ferramenta preciosa abre caminho a um equilibrio perfeito entre
realidade e aparéncia, para além de restaurar a autoestima individual."
Carine Larchet, Maquilhadora Profissional, especialista em dermocosmeéticos

e maquilhagem corretora da La Roche-Posay e Responsavel pelo workshop

de maquilhagem corretora Aqualibre do Centro Termal La Roche-Posay.

HOS IS
AGEM

Apesar de poder S eracodes ha sua pele durante os tratamentos,
isso na deve |mpe [ir ontinue a usar maquilhagem.

ar, i sconder, abrilhantar... Com a maquilhagem certa,
é possive ar g nchas, especialmente foliculite (inflamagao
deumo iculos ¢ res que causa um surto de pequenas
borbul eterm atrlzes ao usar solucoes adequadas
para par :




O NOSSO
CONSELHO DE BELEZA
EM 6 PASSOS

/I PARA UMA PELE MAIS TONIFICADA

Massajar a pele duas vezes ao dia com um creme
hidratante.

y \ Para refrescar a pele e prepara-la antes da apllcagao
de maquilhagem, pode vaporizar com uma névoa
A de agua de nascente termal de La Roche-Posay.

ZREVELE C‘SEU BRILHO

Opte por uma base fluida corretora que lhe proporcione um brilho
saudavel rapidamente. Para selecionar o tom que mais corresponde
a sua pele, efetue um teste nos contornos do rosto.

Formas e meios

O]

Aplicar como um creme, d|str|buindo desde o centro
do rosto para fora e comegando de baixo para cima.

Descendo novamente no rosto, distribua suavemente
pelo pescoco e, se necessario, pelo topo do peito.

Matificar com um pd mineral.
Para retocar durante o dia, opte por uma base compacta
ligeiramente pulvurenta ou um po bronzeador.




Com um pincel largo, passe um pouco
de blush ao longo da curva das macas
do rosto, aplicando ligeiramente para
cima, em direcao as témporas.

4 Quanto a cor, opte por um blush rosa mais intenso
ou um alperce ligeiro em caso de ter pele clara, um
tom mais rosado para peles intermédias e um rosa
escuro para peles escuras. Evite usar o blush rosa,
se a sua pele tiver tendéncia para a vermelhidao,
ou o bronzer, que pode afundar as magas do rosto
e criar um look cansado.



4REDUZIR OS SINAIS DE FADIGA

Em caso de manchas de pele, olheiras escuras, sinais de fadiga
(pregas nasolabiais, rugas nos cantos dos labios), opte por um corretor
de tom de pele ou um corretor ligeiramente mais claro do que o seu
tom de pele para desvanecer essas zonas marcadas. Em caso de
pequenos altos, use um corretor similar a sua tez, uma vez que com
um tom mais claro correria o risco de os tornar mais volumaosos.

Para uma correcao mais eficiente do contorno dos olhos e para abrir }
0 seu olhar, use um corretor ligeiramente mais claro do que o seu tom  Et,
de pele de modo ailuminar o vazio sob os olhos e as palpebras.

De sequida, use o dedo ou o pincel pequeno do corretor para aplicar
0 corretor com um gesto cruzado na prega da sua palpebra superior
€ no vazio sob o olho.

Suavizar com cuidado para fora do olho e ao longo da palpebra,
para um acabamento natural da maquilhagem.

Codigos de cor
@
§ oy 1
@) Olheiras cinza escuro, castanhas e pretas
|
N1

@) Olheiras roxas ou azuis
D

: y ( ‘) Vermelhidao

% N

5 .-‘_4'1_";

Olheiras amarelas-alaranjadas
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5 INTENSIFICAR O SEU OLHAR -
1. Modelar a sua linha das sobrancelhas

Se as suas sobrancelhas cafram ou estao escassas, vocé pode,
a0 nesperar pelo crescimento, recriar artificialmente a sua linha.

\ Selecione dois lapis de sobrancelhas, semelhantes
By a cor do seu cabelo. Um de cor mais escura, para a base
9P (pertodo nariz) e um de cor mais clara para a cauda.

Mimetize a direcao natural do crescimento, aplique
o l[apis com pequenos gestos ascendentes para evitar
\ \ criar uma linha unica espessa que endureca o seu olhar. /

e ’/
@\ Lembre-se de selar a textura do lapis com um po. 3 {‘
\ _
1

&
' Também pode recorrer a formas de sobrancelhas com o e
tons especificos. Em lojas especializadas, existerm muitas formas

diferentes para a ajudar a encontrar a que se adequa ha perfeicao

a sua morfologia. Nao hesite em consultar um especialista.

2. Intensificar as suas pestanas

® @

Se as suas pestanas tiverem caido e precisar de dar profundidade

ao seu olhar, opte por um delineador de olhos ou um apis de olhos
(preto, carvao ou castanho escuro).

Comecando no canto exterior do olho, aplique em pequenos pontos
até cerca de um terco ao longo da linha de pestanas superior e inferior.

Ligue os pontos usando um pincel delineador fino ou angulado,
na direcao do canto interior do olho.

Se 0s olhos parecerem cansados, ilumine o canto interior do olho
com um pegueno toque de sombra bege perolescente,
champanhe ou rosada.

Se os olhos tenderem a lacrimejar, use 3pis a prova de agua.




6 UMA BOCA BONITA

| Antesde aplicar algo, considere hidratar os labios em profundidade
com um balsamo.

Para os revigorar com um acabamento natural, opte por um batom
com tom rosado e pressione com as pontas dos dedos para criar
um efeito de labios mordidos.

Evite batons mate ou tintas pois tendem a secar a pele em demasia. o

Para saber mais sobre os gestos a adotar, ndo hesite em marcar 5
uma consulta com uma esteticista. P

Contacte a sua equipa de cuidados de saude para marcar
uma consulta.




MAOUILHAGE
PARAHOMEN

Foliculite (inflamacao dos foliculos pilosebaceos),
manchas ou vermelhidao inesperadas podem surgir na sua pe
As cicatrizes também podem estar visiveis apos um melanoma

ouU um carcinoma. '

Para minimizar estas reacdes cutaneas, siga os conselhos de Carine
Larchet, Maquilhadora Profissional, especialista em dermocosmeéticos
e maquilhagem corretora da La Roche-Posay e Responsavel pelo
workshop de maquilhagem corretora Aqualibre no Centro Termal

La Roche-Posay.



Passo-a-passo

1 Hidratar e apaziguar a pele com um creme
hidratante leve, hipoalergénico e sem
fragrancia.

2 Para uma corre¢ao natural, selecione uma
base fluida corretora que corresponda p
a cor da sua pele e pressione com as pontas |
dos dedos nas areas com vermelhidao

e cicatrizes significativas. Depois, use ur

pincel tipo kabuki ou um pincel da barlgW
para pressionar o corretor, sem o suavizar,
em toda a superficie do rosto.

O resultado

A condicao da sua pele fica visivelmente
melhorada, a pele parece mais saudavel,
avermelhidao e as manchas ficam cobertas.
Se 0s problemas persistirem, ndao hesite
em mencionar este tema ao seu médico
ou enfermeiro especialista e marque

uma consulta com uma esteticista.




ANTES
DEPOIS DA
MAOUILHAGEM

IMAGENS NAO RETOCADAS

As nossas dicas

Sabia que apenas demora uns minutos a redesenhar uma sobrancelha?
Ou a corrigir atez ou a esconder a vermelhidao?







O TRATAMENTO
TERMINOU
COMO POSS0
CONTINUAR A

gJ DA?Q DA MINHA

1
Finalmente, os seus tratamentos terminaram. Para recuperar a sua energia
fisica e mental, deve continuar a cuidar de si. Aqui ficam todos os nossos
conselhos para ajudar a sua caminhada para a recuperacao e para 0 Sseu Novo
bem-estar.







Os tratamentos com agua de nascente termal em Termas sao ideais para quem
precisa de um recomeco e de um periodo durante o qual pode recuperar apos
0s intensos tratamentos de cancro. De facto, as cirurgias e tratamentos podem

resultgl em cicatrizes dolorosas, pele seca pérsistente, membranas mucosas
irrit ' fadiga geral e, por vezes, edema linfatico.

IG '




também sao uma forma de rejuvenescer a nivel psicolégic
meio de um cenario paradisiaco escondido no meio da natur:
de um espirito de grupo, de conferéncias e workshops sobre
maquilhagem, de atividades fisicas adaptadas, Pilates e sofrolog
Tudo foi concebido, para além dos tratamentos com dgua termal,
para ajudar a relaxar e abracar a vida apds superar esta doenca.

Antes de considerar a opgao de um tratamento com agua de
nascente termal, devera aguardar pelo consentimento do seu
meédico. Consoante os sintomas, ele ira prescrever o tratamento
com agua termal mais adequado as suas necessidades.

Consoante o programa escolhido, os tratamentos "classicos"
podem ser acompanhados por atividades de bem-estar destinados
a fortalecer a sua mente e 0 seu corpo.

rtratamento com agua _rq1' |

estomatolog sta. Graga:
uma equlpa de tratament _snﬁpa

“cirurgiae pela radloterapla,
semanas neste pacuf_ ico tentr
|deal para relaxar." Vgt
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f' que sur{;e primeiro, com o melhor cuidado possivel.

por vezes, até antes, consoante o momento em que o corpo elimine
por completo os medicamentos mais agressivos usados no tratamento.
- O cabelo ira continuar a crescer a um ritmo médio de um cenﬂmetro por més.

Nao sera surpreendente se, no inicio, o cabelo ja nao tenha a mesma cor
ou textura. Pode surgir mais espesso ou frisado e, por vezes, grisalho.
Embora 0 mesmo nao suceda com a cor, o cabelo ird recuperar a sua textura
original apos alguns meses. Como o cabelo tende a estar fragil durante

o periodo de recrescimento, € importante tratar o cabelo, ou a fina penugem

Ai.e..



O nosso conselho

Se tiver oportunidade para tal, nao hesite em consultar um
cabeleireiro, que sabera como cuidar do seu novo cabelo.

Dica extra

Os produtos de cuidado capilar com ceramida ou arginina (que sao
componentes essenciais do cabelo) irdo proteger o seu cabelo
e permitir que recuperem uma textura suave e brilhante.

Dica util
Cortar o cabelo muito curto ou rapar ndo ira acelerar o seu
recrescimento.

Testemunho

"Fiquei tao feliz quando o meu cabeleireiro conseguiu cortar
o0 meu cabelo e dar-lhe mais forma pela primeira vez em trés
meses! Como era inverno e estava frio, continuei a usar um
boné, mas, assim que chegava a casa, dedicava-me a tocar
na cabeca para sentir o cabelo fino e aproveitava esse
momento para o massajar."

Laura, 28 anos.

Truques uteis

B Para estimular o couro cabeludo, comece por massaja-lo
Ssuavemente com um creme ou balsamo hidratantes. Faca isto
todos os dias e as vezes que desejar, com movimentos circulares
suaves, desde a parte de tras do pescoco até ao topo da cabeca,
durante 2 a 3 minutos.

B Usar um champo fisioldgico suave para couro cabeludo sensivel
e cabelo danificado. Nutrir o cabelo com mascaras capilares ou
champds para cabelo quebradico e danificado.

B Durante o crescimento do cabelo, pode continuar a usar a sua
peruca, pois isso permite que o couro cabeludo respire e nao ira
abrandar o processo. O mesmo se passa com os turbantes ou
lencos. Pode parar de os usar quando entender que se sente
confortdavel com o novo comprimento do seu cabelo.

B Devido a sua fragilidade, espere alguns meses para o cabelo
recuperar a vitalidade e poder usar gel ou cera capilar. Nesse
periodo de tempo, evite fazer coloracdes, permanentes, esticar
0 cabelo ou um brushing. Normalmente, os cabeleireiros
oferecem-se para 0/a acompanhar durante todo o processo,
desde ajustar a protese capilar até ao momento em que o seu
cabelo cresce, e ajudar a ultrapassar as dificuldades relacionadas
com a textura capilar e com a alteragao da cor.

B Se pretender colorir o seu cabelo, contacte o seu cabeleireiro.
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UIDADOS
AR
INDISPENSAVEIS

O tratamento do cancro nao é apenas o tratamento da doenca.

Como complemento aos tratamentos de cancro especificos, podem ser
oferecidos cuidados de apoio de modo a melhorar a sua qualidade de vida.
Explicacoes fornecidas pelo Prof. lvan Krakowski, presidente da AFSOS.

Em que consistem os cuidados de apoio?

Os cuidados de apoio sao todos os cuidados e medidas de apoio necessarios
destinados aos doentes, paralelamente aos tratamentos especificos que lhes
sao administrados — sempre que existam —ao longo do periodo das suas doengas
graves89 Quer exijam solu¢des médicas ou nao, o proposito dos cuidados

de apoio € melhorar a qualidade de vida dos doentes durante e apds o seu
tratamento de cancro. Desde a melhoria da auto-estima gracas a esteticistas

e a solugdes dermocosmeéticas que visam limitar as toxicidades cutaneas até ao
tratamento da dor, aconselhamento nutricional ou atividades fisicas adaptadas...
Os cuidados de apoio ao cancro abrangem cuidados convencionais ou praticas
terapéuticas complementares.

8. Krakowskil, et al. Pour une coordination des soins de support pour les personnes atteintes de maladies graves : proposition d'organisation dans les étabt\ssemer{E j" i
de soins publics et privés. Médecine palliative. June 2004;3:134-143. 9. Colombat P, etal. A propos de lamise en place des soins de support en cancérologie : pistes:
48 de réflexions et propositions. Médecine & Hygiene "InfoKara". 2009; 14 (2):61-7. 10 Insﬁtact Curie Vivavoice Cancer barometer 2014.




dos doentes consideram

os cuidados de apoio

tao importantes como

os tratamentos."

Prof. lvan Krakowski, Presidente
da associagao francoéfona de
cuidados de apoio no cancro
(AFSQOS).

Quando é que intervém?

Devem ser oferecidos desde o momento

do diagnostico, em paralelo com os tratamentos
destinados a tratar o cancro (ou seja, 0s tratamentos
"especificos" como a cirurgia, radioterapia,
guimioterapia,...) € no alivio dos potenciais efeitos
secundarios e sequelas da doenga, mesmo apos
terminar os tratamentos.

Como ter acesso?

Conversando sobre eles com o seu especialista e com
0s membros da equipa de cuidados de saude a cada
Novo passo do tratamento. Eles terao os melhores
conselhos e orientacoes para si.

Qual o beneficio para os doentes?

Atualmente, os estudos cientificos sao categdricos: nao
SO 0s cuidados de apoio ajudam a melhorar a qualidade
de vida dos doentes, como também limitam os riscos
de recidiva e/ou a sua gravidade. Os proprios doentes
sa0 muito favoraveis a esta abordagem global, como
comprova o estudo conduzido pelo Instituto Curie em
2014: 72% das pessoas inquiridas consideram como
significativa a abordagem muiltidisciplinar e global

dos doentes’, que abrange os cuidados curativos

e de apoio.

Sabia que?

Cuidar do seu corpo, bem-estar e imagem esta longe
de ser algo superficial durante o curso de uma doenca.
Pelo contrario, as equipas de cuidados de saude
notaram que podem ter consequéncias fisioldgicas
benéficas, como, por exemplo, a diminuicao da pressao
arterial elevada e da tensao muscular, a reducao

do stresse global e das nduseas, uma melhor aceitacao
dos tratamentos e, acima de tudo, a capacidade

de fazer as pessoas sorrirem de novo. Fonte: afsos.org.

Se cuidar da sua pele é parte integrante dos cuidados
de apoio, cuidar do corpo e da mente é igualmente
importante.



DA ATIVIDADE

. AA-A-

" Durante muito tempo, as pessoas pensaram que a necessidade

de descansar fazia parte do tratamento corrente do cancro. No entanto,
atualmente, esta cientificamente provado que, desde o inicio do
processo de cuidado do cancro, a atividade fisica adaptada é benéfica
contra a fadiga, as recidivas e os efeitos secundarios do tamentos,
particularmente no que respeita a dor articular e musc

O objetivo de tudo isto é transformar num habito estes métodos simples,
que pod r facilmente reproduzidos qualquer momento e, }
0 caso de manifestacdes desagradaveis (como a ansiedadade, 1

falta dear..). ’

Um bom 5 sessées S!manals e progressivas de 10-20
a40-60 minutos, par
e descanso apos (OXS)
adequado a %a condicaod
Al-Homaidh A. Physical activity and survival after breast cancer diagnosis: meta-analysis of publlshﬁst

iation Francophone des Soins Oncologiques de Support) Référentiels inter- reg\onaux en Soins Oncologi ,
s et cancer 2018. -







"Os Pilate os doentes com cancro a recuperar suavemente

gracas icios respeitadores da biomecanica intrinseca."
Jocelyne Rolland, fisioterapeuta,
criadora Rose Pilates e educadora de Desporto Saudavel.

F QMEULORP
Al
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PlLAIE

eficios fisicos
‘cancro. Ajuda a melhorar
a muscular, a postura
jualidade do movimento

_ |_|entemente.
; as sdo necessarios alguns exercmos‘gnﬂﬁqes para ativar novamente
- as suas articulagdes e os seus musculos.

13.Eyigor S, et al. Effects of pilates exercises on functional capacity, flexibility, fatigue, depression and quality of life in female breast cancer patients: a
52 randomized controlled study. Eur J Phys Rehabil Med. 2010 Dec; 46(4):481-7.
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Muitas vezes, esta a fazer exercicio a sua responsabilidade. Em caso de duvidas
sobre um exercicio, consulte o seu médico ou fisioterapeuta. Escute o seu corpo
€ nunca force o movimento. Aprenda a respirar enquanto pratica 0s movimentos
€ nunca sustenha a respiracao. Quando sentir gue um mMovimento exige mais
esforco, expire pela boca ac mesmo tempo que encolhe a barriga.

"Em trés a quatro meses, os Pilates ajudaram-me a recuperar a mobilidade
do braco e ombros ap6s uma cirurgia e ablacao das minhas glandulas.
Reaprendi a transportar pesos e a trabalhar o braco, sobretudo gracas

a um exercicio muito simples: deitada de costas, cotovelos virados para
fora ao nivel dos ombros, bracos dobrados a 90 graus virados para o chao,
pernas fletidas e descaidas para um lado. Isto permitiu-me alongar o meu
musculo peitoral, mas, acima de tudo, este método de fitness ajudou-me

a conseguir respirar fundo novamente e a sentir-me viva e saudavel."

Caroline, 49 anos.

1. Para uma postura real

2. Barriga lisa e alivio das dores nas costas
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"Ndo podemos ultrapassar as dificuldades da vida

sem estarmos plenamente conscientes da forca ilimitada
dos nossos recursos internos."
Marion Fossorier, sofrologista.

ESOUECERE
RECUPERAR
AVITAL

ATRAVES DA
SOFROLOGIA

Com os seus exercicios musculares de contracao-relaxamento
e técnicas respiratorias, a Sofrologia ajuda a libertar
as tens()es ea aliviar a dor e a ansiedade geradas pelos tr

_-exerC|C|os de visualizacao positiva
1aginar-se a sentir-se forte € saudavel.

PP




Para uma escuta 6tima

Sente-se num ambiente tranquilo e pacifico
e deixe-se guiar pela voz do/a Sofrologista,
enguanto permite que as suas sensacoes se
expressem.

Pratique estes exercicios ao seu ritmo, sem
nunca forcar nada e sempre que desejar.

Para um resultado benéfico, escute
as sessdes ou exercicios com a frequéncia
que desejar.

Verifique se o hospital onde € seguido/a
oferece este tipo de cuidado complementar.



—SP

—CIALIZADA

- ADEQUADA,

UMA ROTINA
DE CUIDADOS
CUTANEOS

CO
LA

M

ROCHE-POSAY
U aniaal |




LA ROCHE-POSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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O nosso conselho

Para preservar a sua pele, use produtos
de limpeza suaves e sem sabao com um pH
perto dos 5,5, o pH equilibrado da sua pele.

Limpar sem esfregar, de modo a evitar o risco
de irritacao da sua pele.

LAROCHE-POSAY
LABORATOIRE DERMATCLOGIUE

LIPIKAR

SYNDET APE
e
'_l-' .-\m-n-;mapid-

Frces severe ot froen e Shows

CORPO
LIPIKAR
SYNDET AP+

Este produto de limpeza
sem sabdo, ao respeitar
o pH da pele, permite
uma higiene adequada

a pele sensivel.

Aplicar o produto
na pele humida.

Massajar suavemente
e enxaguar, secando
sem esfregar,

para uma pele nutrida.

OCA

= A

LAROCHE-POSAY
LASCRATOIRE DERMATOLOGKLE

Fi aunoare/ P

HULE LAVANTE RELIPIDANTE
A RATTAE

CORPO
LIPIKAR
OLEO LAVANTE AP+

Consoante o gosto,
pode preferir a textura
de um ¢6leo de duche.

No duche, massajar
suavemente a pele humida.
Enxaguar delicadamente

e secar sem esfregar, para
uma pele nutrida e confortada.
Apos as ablagdes, aplicar um
balsamo nutritivo anti-prurido,
como

LIPIKAR BAUME AP+M.
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3% | #
dos doentes que usam

produtos La Roche-Posay
com regularidade durante
os tratamentos de cancro
afirmam que sentem uma
pele mais confortada e uma
melhoria do seu estado
fisico, social e psicologico™.

CABELO
KERIUM
SUAVIDADE EXTREMA
\ Aplicar o champd gel
— apaziguante anti-comichao

em cabelo molhado e
massajar o couro cabeludo.
Enxaguar bem com dgua
tépida de modo a obter um
cabelo flexivel, brilhante
e suave enquanto apazigua
0 seu couro cabeludo.

ROSTO

. TOLERIANE
DERMO-NETTOYANT
LAROCHE PO

Aplicar o fluido de limpeza

e desmaquilhante

com as pontas dos dedos

TOLERIANE 1o rosto e massajar

DEO NETTOYAAR em movimentos circulares.

e e Limpar a pele
cuidadosamente
com um algodao.

CLEANSER
Dot et M- rem

Facn and myws
A types ofireolarast hin

400m(- 135 FLOZ

14. Testado em 253 doentes durante radioterapia. Os utilizadores regulares usaram, frequentemente, 5 produtos diferentes.



SARA H\D?ATA
SAZIGUAR AR

O nosso conselho

Para uma pele apaziguada, usar abundantemente o creme
no rosto e corpo de manha e/ou a noite conforme

a sua necessidade.

A adaptar em caso de radioterapia:

recomenda-se fortemente nao aplicar nada
na area da pele irradiada durante pelo menos
6 horas antes da sessao.

Optar por cremes ou balsamos sem fragrancia.

LAROCHE-POSAY
LASORATOARE DERMATOLOGEE

e

m

LIPIKAR
VT A S

EAJME TRIFLE - REFARATION

CORPO
LIPIKAR
BAUME AP+m

Aplicar o balsamo
apaziguante e reparador

da barreira cutanea umavez
por dia ho corpo e/ou rosto
(em caso de secura grave).

HESANT . Renovar a aplicacao se
necessario.
LIPIKAR BAUME AP+m

TOLERIANE
CERMALLERCO

ROSTO
TOLERIANE
DERMALLERGO CREME

Para pele intolerante ou
com tendéncia alérgica.
Agora desenvolvido através
da Ciéncia do Microbioma.
Apligue no rosto, contorno
dos olhos e pescoco
limpos, de manha e a noite.

Ajuda a melhorar a qualidade

previne, abranda e reduz de vida dos doentesem
os efeitos secundarios quimioterapia e, em particular,
cutaneos causados o seu conforto cutaneo
pelos tratamentos de e bem-estar psicoldgico®™.
quimioterapia.

15.Wohlrab J, et al. Barrier protective use of skin care to prevent chemotherapy-induced cutaneous symptoms and to maintain quality of life in patients with breast cancer.
Breast Cancer: Targets and Therapy. 2014;6:115-22. Resullts after 6 weeks.



EM GASO DE SENSAGOES DE
DESCONFORTO NO ROSTO E
ORPO

AGUA TERMAL

Sabia que?

A combinagao unica de minerais

e oligoelementos, incluindo Selénio,
. dotam a Agua Termal La Roche-Posay

de propriedades antioxidantes,
apaziguantes e suavizantes Unicas
e cientificamente comprovadas.

Vaporizar a dgua termal diretamente

LA ROCHE-POSAY
(AACHATCE DARAROLOGERE

ﬁ?ﬁé na pele, deixar penetrar 2 ou 3
/ SR minutos antes de remover o excesso.
CICAPLAST
BAUME B5

Aplicar o balsamo reparador
apaziguante duas vezes ao dia

em areas muito secas e irritadas

do corpo, rosto e/ou labios

(limpar e secar a pele previamente).
A noite, também pode aplicar

em camadas espessas, para reparar
e apaziguar a pele.

Pode ser usado para automassagem
Ou apo6s automassagem em pele
seca, consoante as recomendacoes
da sua equipa de cuidados de saude.
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PARAPROTEC
APELE DOS
A0S UV

O nosso conselho
Optar por um creme com uma protecao UVB (FPS 50+)
e UVA elevada.

Evitar a exposicao solar entre as 12 e as 14 horas,
quando o sol esta no seu pico.

Nao esquecer que a primeira e melhor
protecdo solar é a sua roupa.

Ter em mente

Quando falamos de tratamentos com
fotossensibilizacao, os riscos solares sao superiores,
mesmo atras de uma janela ou num dia nublado.

ANTHELIOS
UVMUNE 400
FLUIDO INVISIVEL
SPF 50+

Protecado de largo espetro
que protege contra as lesdes

. do ADN induzidas pelo sol.
Sem Fragrancia.

Aplicar no rosto e corpo
e renovar a aplicagao

LA ROCHE-POSAY
LABCHATORE DERMATOLOGIOUE

ANTHELIOS

UVIMUNE 460 a cada 2 horas, especialmente
S0+ == apos tomar banho.
FLUDE INSELE INVISIBLE FLLID
ULTIMATE PROTECTION Lembrete: Optar por usar
S roupa e acessorios protetores
. (mangas compridas, chapéu,

oculos de sol...).




ROTEGER

/AR AS

UNHAS

TOLERIANE
VERNIZ SILICIUM

Protege e fortalece
as unhas.

Enriquecido com Silicio
e Mexoryl XL (filtro UV).
Permite as unhas respirar.

Protecao UV,
hipoalergénico.

Aplicar uma camada

de base e pelo menos
duas camadas de cor

em todaaunha,

desde a base até a ponta.

Esta disponivel uma base
transparente mate para
um resultado discreto.



SARA CORRIGIR/

Formula de tolerancia elevada
Hipoalergénica

Sem fragrancia

Selecdo rigorosa de ingredientes

Formulada para pessoas intolerantes ao niquel

TOLERIANE TOLERIANE

TEINT MINERAL TEINT BLUSH

Tez m.ais homogénea Efeito de brilho saudavel.
e luminosa. O pincel proporciona uma
Matifica sem obstruir aplicagao extremamente
0S POros. suave e precisa.

Nao comedogénico. Adequada a pele sensivel.
Textura de pé mineral. Nao comedogénico.
Esponja ultra macia. 2 tons.

4 tons.



TOLERIANE
CORRECTEUR

DE TEINT FLUID
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TOLERIANE
TEINT FLUIDO
CORRETOR

Textura leve e fina,
ultra expansivel.

Corrige as manchas
para um resultado
de maquilhagem natural.

Nao comedogénico.

Homogeneiza atez sem
um acabamento artificial.

Enriquecido com Agua
Termal La Roche-Posay.
6 tons.

TOLERIANE
CANETA CORRETORA

Esconde visivelmente
as manchas.

4 tons.

1 Caneta corretora verde
para neutralizar a vermelhidao
(cicatrizes, rosacea...)

B Caneta amarela para esconder
imperfeicoes azuladas
(olheiras, vitiligo...)

1 Canetas bege (claro ou escuro)
para corrigir e homogeneizar
as imperfeicoes da pele



SARA CORRIGIR/
LUMINAR O5

OLHOS E LABIOS

Formula de tolerancia elevada
Hipoalergénica

Sem fragrancia

Selecao rigorosa de ingredientes

Formulada para pessoas intolerantes ao niquel

|

TOLERIANE
LAPIS
Intensifica e destaca o olhar.

Sublinha o contorno
dos olhos.

Lapis e linha cremosa,
intensa e modulavel.

Fixacao anti-descamacao.
2 tons.



TOLERIANE
MASCARA
MULTI-DIMENSIONS
Reforca e amplifica.
Ttom.

TOLERIANE
NOVALIP DUO

O primeiro batom

a adicionar uma dose
de cuidado hidratante
no centro de uma

cor intensa.

Tolerancia elevada.
Eficacia suavizante.
12 tons.







