Le cahier
de I'aidant.e,

de la famille
et des amis

Cancer du sein
et soins de support

AlLDER

ET MAINTENIR LE CAP,
ENSEMBLE

117

NS =
a-a" %\ ;

=




0000000000000000000000000000000000000000 (
) 000000000 P AAAAAAARARAAAARRRRARn000000000

Q00000000 ( 00000000 O (
) 000000000 c du sei 1000000000
000000000 ( ancer du sein 00000000 O (
) 000000000 et soins de support 1000000000
ﬂﬂﬁﬂﬂﬁﬂﬁﬁ‘ o &&ﬁ&&ﬁ&&&:
000000000 ( A :[ 000000000 (
) 000000000 e 000000000
000000000 ( 000000000 (
) 000000000 1000000000
000000000 ( 000000000 (
'....0.0.0.0.0.0.0.1 ET MAINTENIR LE CA p’ '......O.....O...O.l
1000000000 ENSEMBLE 1000000000
000000000 ( 000000000 (
) 000000000 000000000
.........Q...Q.... .l « Au sein de I’Association Demain, '................Q .I
nous souhaitons vous offrir ce cahier
.. ..........‘.....“ destiné a vous aider, vous, pour ;..................‘
000000000 I( accompagnher dans la durée, votre 00000000 O (
’..................‘ proche, dans I’épreuve du cancer du '..................‘
) 000000000 sein. » 1000000000
000000000 ( o 000000000 (
) 000000000 Christiane Delage, 1000000000
000000000 ( Présidente 0 000000000 (
) 000000000 Wi, 1000000000
000000000 ( D@n@ﬂ 000000000 (
) 000000000 1000000000
000000000 ( 000000000 (

XXX XXX XXX XA X A XA X A A X XA X X X A X XA X X XK X X X O O OO OO O X X))
0000000 0000000000000 0000000000000000000 0 (
XX X XX xXxxX x x x x x rxrxrxx rxrxrrxrxrrrxrryxrryrrxrryryrryxrxrxrxrxxrxxrxrxxrxrx

1

ACCOMPAGNER LA PERSONNE MALADE
DANS SON QUOTIDIEN
7
COMPRENDRE
L'IMPORTANCE DES SOINS DE SUPPORT

ET DES BONNES PRATIQUES
13

3

DU COTE DE L'AIDANT
PENSER AUSSI A SOL...
31

4]

CONTACTS UTILES
36

000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
mﬁﬂﬁﬂﬂﬁﬁﬁ
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1000000000
000000000 (
1 00000000 @



LA TRAVERSEE DU CANCER DU SEIN
EST LONGUE...

TN N N

L'annonce d’un cancer du sein est un choc pour
la personne qui regoit le diagnostic, mais aussi
pourtoutsonentourage. Ilya le nécessaire temps
del’acceptation... avant de se re-mobiliser pour
réfléchir a une nouvelle organisation, pour
I'accompagner et I’entourer au mieux dans cette

| = \ épreuve. En plus de votre présence et du soutien

| r Vo affectif que vous lui apporterez, vous pourrez

avoir un réle moteur d’aide au quotidien (courses,

cuisine, ménage, taches administratives...) mais aussi

dans la mise en place et le suivi de bonnes pratiques pouvant étre
bénéfiques : les soins de support.

On désigne ainsi 'ensemble des soins et soutiens qui peuvent
étre proposés, I'objectif étant d’apporter, avec les professionnels,
des réponses adaptées dans différents domaines : la nutrition,
les symptémes, la gestion du stress, les aides sociales, le soutien
psychologique, I'activité physique, '’hygiéne alimentaire, etc.

En tant qu’aidant, vous avez un roéle actif et central a jouer et
I’'accompagnement ne s'arréte pas a 'issue des traitements. Apres
cette période, il va s'agir de gérer ce que 'on appelle la phase de
rémission, pendant laquelle les personnes qui ont eu un cancer du sein
ont besoin d’'un accompagnement psychologique constant et de soins
complémentaires pour continuer a combattre les effets des traitements
de la maladie.

Le role de I'aidant, ou des aidants, est indispensable a toutes les
étapes et notamment dans cet espace de « consolidation », pour
soutenir le parcours de rétablissement. Aider et mettre en place
les soins de support participent a la qualité de vie et anticipent les
complications. On vous explique tout, que vous soyez conjoint,
parent, frére ou sceur, cousin, ami ou voisin !
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CE QUE DISENT OU PENSENT
CERTAINS MALADES

« On me dit « allez, courage ! » mais av réveil il 'y a pas de courage,
il y a la peur. Je ne parle avec personne. La nuit, je m’épuise sur les
forums sans voir un vrai visage. Il favdrait que je prenne
de [a distance avec les réseaux sociaux. »

« Ce qui maide, ¢'est quand on m'apporte des ™. § «Jaimequon se comporte avec woi comme
: i . L H avant ma maladie. Cela we fait un bien fov ~ :
. fruits ou des [égumes, ou un plat fait maison: ; de me sentir normale ! :
. . . Hd .

B jeréchautfe et ¢'est prét ! » S,

S «lesensqueje traverse régulierement des . S € On we dit quil y a plein de choses 3 faire,
: périodes de dépression. Heureusement, jesvis  : : OMW3 parlé des soins de support... ll favdrait que :
:  bien entourée par ma famille, wais jewaipas : : )¢ Wenoceupe. Trop fatiguée.. pourtant celame
*  encore wis grand-chose en place, malgré le fait § * changerait les idées. Ma seeur a proposé :
quon we I'ait proposé. » S de waider a w'en occuper. »

L. . ¢ «Jai du mal a me regarder dans le wiroir sans ".-
¢ «Jaipeur des effets secondaires, comme prendre * & . . :
: . ) . oL ¢« sourcils, sans cheveux, et ma peav est abimée... ¢
: du poids ou souffrir de problemes cognitifs. s . . . . . . :
: Il faut que en parle & quelquon ! » :+  devoudrais continver a prendre soin de moi. »  :

« Pour moi I'empathie, la bienveillance,
les encouragements sont tout aussi importants
que le traitewment. »
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TEMOIGNAGES D'AIDANTS

TN N N

Lorsque le cancer frappe un membre de sa famille, c’est toute
la famille qui souffre. Nous parlons de tout ensemble :

des angoisses, de la peur de mourir, du « pourquoi moi »,

de la déprime, de la maladie, de ses conséquences, de la peur
de perdre ses cheveux... En parlant, nous voyons ce qu'’il est
possible de mettre en place au fur et 2 mesure. Et il y a des
solutions. »

Si j’aide mon amie, c’est pour réduire sa fatigue : je vais faire
les courses, ou je prépare un repas, je prends ma voiture pour

I'aider pour les trajets, je m’occupe de ses papiers. »

Accompagner le cancer du sein, c’est aussi aider quand la
personne retrouve son cadre de vie ; ce n’est pas si facile

de mettre en place, seule, un programme personnalisé de
soins et de le tenir. C’est pour ¢a que je suis la, pour veiller
a maintenir ce qui est prévu : les rendez-vous, une activité
physique, les séances « mise en beauté », méme quand la
fatigue est la...»

Dire qu’on traverse une mauvaise période a cause d’un cancer
du sein, c’est toujours difficile. C’est une maladie dont on
voit en permanence l'effet qu’elle a sur les autres. Et je dois
garder bon moral. C’est essentiel pour ma fille, j’ai appris a le

prendre en compte et a gérer mon stress.»

LES PROFESSIONNELS SONT LA POUR AIDER LES FAMILLES,

AVEC LES SOINS DE SUPPORT
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De I’annonce du diagnostic a la phase de rémission, en passant par
les traitements successifs et leurs effets secondaires, un cancer du
sein provoque d’énormes bouleversements physiques, psychiques
et émotionnels.

Votre réle d’aidant est essentiel, ainsi que celui des proches.

La personne atteinte de la maladie a besoin d’étre entourée,
conseillée et accompagnée.

Les professionnels de soins de support ont des spécialités différentes :
diététicienne, kinésithérapeute, psychologue, assistante sociale,
médecin, esthéticienne... Leur complémentarité va permettre une

approche globale pour le couple aidé/aidant.

Connaitre la symbolique du sein, c’est comprendre les émotions
des femmes atteintes par ce cancer, l'intensité de leurs réactions,
leur besoin d’écoute et d'intimité. Vous allez étre a la fois un soutien
moral et avoir une véritable écoute (bienveillante, sans jugement),
vous serez une présence a la fois rassurante (indispensable dans
les situations délicates) et divertissante (pour continuer a vivre
ensemble de bons moments).

Vous serez une aide précieuse de maniére réguliere et fréquente
pour « alléger le quotidien » dans les taches domestiques et
administratives mais aussi en accompagnant aux rendez-vous
médicaux, afin de libérer du temps a la personne malade pour
qu’elle puisse mettre toute son énergie la ou elle est nécessaire :
combattre la maladie et les effets de ses traitements.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 6
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ACCOMPAGNER

LA PERSONNE MALADE
DANS SON QUOTIDIEN
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e LE Rc‘) LE DE L'AIDANT XXX

Etre présent

Savoir évaluer la situation, observer ce qui se passe, c’est détecter
des indices quant a I’état physique ou psychologique.

Identifier ce qui stresse, en posant simplement la question :
qu’est-ce qui te stresse ? A quel moment ? Quand ?

Trouver le fon juste entre la panique et la minimisation « tu vas
t’en sortir », « ce n'est pas grave ». Vous pouvez par exemple dire
« je ne peux pas imaginer comment tu te sens, mais je suis la pour te

soutenir. »

Etre réceptif a I'état psychologique du proche et mesurer sa peur,
sa fatigue. L'aidant peut aussi étre la personne vers qui se tourne le
malade pour exprimer ses doutes et ses peurs : « pourquoi moi ?
Est-ce que je vais mourir ?... »

Eviter les comparaisons avec d autres cas.

'
QUELQUES QUESTIONS & &

Avez-vous adppris & connaitre la maladie du cancer du sein et ses traitements ?
Ses effets secondaires ?

Pensez-vous a dire « comment te sens-tu ? » au lieu de « comment ca va ? »

/@@E&@@E@ CONSEILS \

@ ® Proposer de faire les choses ensemble, parler de ce qu’il est
nécessaire de faire, proposer de le faire.

® ® Ne pas materner, ne pas infantiliser.

® ® Ftre compréhensif, bienveillant, sans jugement.

@ ® Ne jamais imposer son point de vue auprés de la personne
dont on s’occupe. Les professionnels de santé et les personnes
en charge des soins et des soins de support sont Ia pour vous
conseiller et vous accompagner.

@ ® [’aidant, surtout s’il est en activité professionnelle, a besoin

de rester en forme du point de vue psychologique et physique, ce
qui va lui permettre d’étre plus efficace dans la relation d’aide.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 8
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Le proche aidant a un réle actif et central tout au long du
parcours de santé. On peut distinguer 6 principales catégories
d’aides :

Activités quotidiennes Taches administratives
(tdches ménageéres, repas, (appui administratif
courses, etc.) a la décision)

Aide aux soins
(nursing, soins,
accompagnement aux
rendez-vous meédicaux, etc.)

Aide physique a la mobilité
(déplacements intérieur/ex-
térieur du domicile)

Aides matérielles
et financiéres

Il est essentiel de mettre en place tout ce qui va aider votre proche et vous
permettre, & vous, de ne pas vous sentir seul, de vous intégrer dans une
equipe.

L'idéal est de créer un maillage, avec des personnes relais. Les soins
de support font aussi partie de ce « maillage » et vont aider & franchir
« |'obstacle ».

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 9
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OO X ECOUTER, REGARDER, oecoce
COMPRENDRE ET AGIR!

SON LIEU DE VIE

Le logement
Est-il bien tenu ? Entretenu ?
Une aide ménageére est-elle prévue ?

Le frigo

Il est un marqueur intéressant : est-il rangé ? Plein ?
Y a-t-il des légumes ? Des fruits ? Des produits périmés ?

(s'il est vide ou mal tenu, il indique que la personne a plus de mal a

gérer son quotidien) .

L'alimentation, les courses, la préparation des repas
Qui fait les courses régulierement ? Qui prépare les repas ?
Sont-ils équilibrés ? Avec des fruits et des légumes ?

Le temps administratif, les papiers
Voyez-vous des factures, du courrier, des documents s’accumuler ?
Des lettres non postées ? Des démarches a effectuer ?

SON HYGIENE DE VIE

L'activité physique
Quelles sont les activités pratiquées ?
Combien de temps ?

A quel rythme ? Est-ce bien régulier ?

Le sommeil

Est-il bon ? Savez-vous comment se passent les soirées ? Les nuits ?

La fatigue liée aux trajets

Y a-t-il des trajets fatigants pour certains rendez-vous ? Lesquels ?
Serait-il possible de les réduire (en regroupant les rendez-vous par
exemple) ? De les faciliter (taxis conventionnés, VSL-Véhicules
Sanitaires Légers...) ? Certains sont remboursés sur indication
médicale.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 10



SON MORAL

Le moral

Est-il bon ? Quand baisse-t-il ? Dans la journée ? Le soir ?

Au moment des traitements ?

Une baisse de moral est aussi une réaction d’adaptation parfois
nécessaire. En tant qu’aidant, vous pouvez évaluer le besoin de prise

en charge par un professionnel. Votre réle sera de soutenir votre

roche par une présence bienveillante. —=
procheparamer = [

Le lien social }[
Comment est entourée la personne ?

Continue-t-elle a travailler ? Sort-elle ?

La sentez-vous isolée ? Organise-t-elle sa vie sociale ?

Voit-elle des amis, de la famille, les enfants, les petits-enfants... ?
Prévoit-elle des sorties culturelles (théatre, cinéma, expositions)
ou des loisirs (scrabble, jeux de cartes, jeux de société...) ?

« Aprés la fin des traitements du cancer, on parle de
rémission, dans une nouvelle vie dite de I'aprés-cancer.
Une femme ou un homme (ce qui est rare), atteint
d’un cancer du sein, aprés avoir été soigné, sera en
rémission avant d’atteindre le stade de la guérison et il faut
plusieurs années pour que les médecins parlent de guérison.
D’autres traitements peuvent étre commencés ou poursuivis
a cefte étape pour traiter d’éventuelles séquelles (douleurs,
problémes hormonaux) ou pour diminuer le risque de récidive
dans les années suivantes (par exemple une hormonothérapie).
Contrairement a ce que I’'on pourrait croire, c’est une période qui
n’est pas toujours trés simple a vivre. Jusqu’alors, la maladie et
les traitements occupaient la vie de la personne, le tourbillon dans
lequel elle se trouvait s’arréte. Elle peut avoir I'impression d’étre
laissée tombée, ou abandonnée. Elle a souvent des difficultés a
se sentir en sécurité alors qu’on ne lui demande plus de s’investir
dans les traitements. Cela signifierait reprendre la vie d’avant ?
Tourner la page ? Pas tout a fait, car pour retrouver la vie d’avant,
tout est a reconstruire... »

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 11



Le traitement d’'un cancer ne s’arréte pas au traitement de la maladie
seule. Les soins de support sont définis comme I’ensemble des
soins et soutiens nécessaires pendant et aprés la maladie.
Ils se font en association avec les traitements spécifiques contre
le cancer. Ils proposent une approche globale pour diminuer les
effets secondaires des traitements ainsi que les effets de la maladie et
assurent la meilleure qualité de vie possible, sur les plans physique,
psychologique et social.

Ils prennent en compte la diversité des besoins de la personne
malade, ainsi que ceux de leur entourage et ce, quels que soient
leurs lieux de soins.

Ils font partie intégrante du parcours de soins et ne sont ni
secondaires, ni optionnels.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 12



2
COMPRENDRE

L"IMPORTANCE DES
SOINS DE SUPPORT ET
DES BONNES PRATIQUES
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OO0 QUELS SONT LES SOINS peee e
DE SUPPORT ?

LE CORPS ET L'ESPRIT SONT A RECONSTRUIRE...

Les soins de support sont les soins qui permettent de gérer les
conséquences de la maladie et des traitements. Ils regroupent
notamment la gestion des effets indésirables des traitements comme
la fatigue, les troubles digestifs, les problemes de peau, de
cheveux, de sourcils, d’ongles..., les probléemes rencontrés dans sa
sexualité, les troubles cognitifs.
Le soutien psychologique est aussi important : certains malades peuvent
en ressentir le besoin tout au long de leur parcours, d’autres a des
moments plus spécifiques (annonce, rechute ou, au contraire, lorsque
tout va mieux). Le soutien psychologique s'adresse aussi aux proches,
pour lesquels la traversée de cette épreuve peut engendrer un besoin
d’accompagnement.

COMMENT BENEFICIER DE SOINS DE SUPPORT ?

Le Programme Personnalisé de Soins (PPS), destiné a étre
remis a tous les patients a I'issue du temps dédié a la proposition
thérapeutique, contient un volet sur les informations générales
(informations administratives, contacts utiles, etc.) et un volet
spéciﬁque au programme thérapeutique, comportant :

les différents traitements anticancéreux,

I’évaluation des besoins et la proposition en soins de support,
entre le patient et I’équipe de soins, depuis le début, lors de la prise
en charge, puis pendant et apres le traitement.

Co-construit par le médecin référent et I'équipe médicale, avec le
patient, il peut ensuite étre réexpliqué et complété, en particulier
lorsqu’il s'agit des soins de support, par un autre

professionnel de santé @ @
LES BONNES QUESTIONS & &

Comment est accompagnée la personne ? Quelle équipe est constituée autour
d'elle ?

Des soins de support ont-ils été mis en place ? Lesquels ? A quel rythme ?

Quelle place tient I'activité physique ? Est-elle mise en place ? Suivie ?

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 14



/S'A’PPUYER SUR L'EDUCATION \
THERAPEUTIQUE DU PATIENT (ETP)

Qu’est-ce que I'ETP ? Une démarche qui est proposée par les
professionnels de santé, au patient touché par une maladie
chronique, et qui vise a I'aider, lui et son entourage, & acquérir

ou maintenir les compétences dont il a besoin, en incluant la
pédagogie dans les soins, pour gérer au Mieux sa vie avec la
maladie : information sur les soins, I'organisation et les procédures
hospitalieres, les comportements liés & la santé et & la maladie.
L'objectif est de permettre au couple aidant/aidé de développer :

quelques compétences d’auto-soins : soulager les symptémes,
prendre en compte les résultats d'une auto-surveillonce, d'une
auto-mesure, réaliser des gestes techniques et des soins...

des compétences d’adaptation : avoir confiance en soi, savoir
gérer ses émotions et mafitriser son stress, prendre des
décisions et résoudre des problémes, s'observer, s'évaluer,
se renforcer...

Cette ETP est faite sur la base d'une analyse des besoins et des
possibilités du patient, en accord avec lui et peut étre proposée
sous forme de séances individuelles, d'ateliers collectifs ou de

kconférences, & l'attention des patients et de leurs aidants. /

Qu'ils soient effectués pendant la période de traitement ou en post-

soins, les soins de support permettent de traverser I'épreuve plus
facilement, en maintenant un bon niveau de bien-étre (physique et
mental), de mieux résister a la fatigue, de reprendre contact avec son
corps et de minimiser les risques de rechute. Il faut donc absolument
veiller a ce qu’ils soient mis en place, et que les activités soient tenues,
méme en cas de fatigue. Or la fatigue est la...

i, . e .
. Dans ce contexte, comment I'aidant peut-t-il intervenir

pour agir et soulager le quotidien ?

Parmi les leviers :
® Une activité physique réguliéere

® Une alimentation équilibrée
® Des solutions esthétiques

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 15
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ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE

CE QU’IL FAUT SAVOIR...

Lactivité physique joue un réle capital sur le corps, comme sur le
moral. Faire du sport ou avoir une activité physique permet d’aller
mieux, améliore la qualité de vie, augmente les chances de guérison et
aide a retrouver de 'assurance et a préserver son statut social. Exercer
une activité physique modifie la perception de son état de forme, on se
sent mieux, on a envie de sortir, de voir du monde, de ne plus rester
seule face a sa maladie. Elle permet de maintenir la masse musculaire
en fabricant de nouvelles fibres, ce qui a pour effet de lutter contre la
toxicité des traitements anti-cancéreux et de limiter les rechutes. Par
exemple : marche sportive, gymnastique, vélo, yoga, pilates, natation,
course a pied...

Lenjeu, c’est de ne surtout pas arréter : pour cause de fatigue, de
douleurs, par manque de courage...

En tant qu’aidant, votre réle est d’encourager et de motiver votre
proche a garder une activité physique la plus réguliére possible, en le
soulageant et en lui libérant du temps dans son quotidien, ou encore,

en vous joignant a lui régulierement !

@@E&@@ES CONSEILS \

® ® Réduire le temps de sédentarité.

® ® Considérer la pratique sportive comme une habitude inscrite
dans le planning de la semaine. C’est aussi une activité sociale...

® ® Augmenter I'activité physique en se fixant un objectif a
atteindre graduellement.

@ ® Tenir le compte de temps consacré a des activités passives
et celui consacré & des activités ou le corps bouge.

@® ® Parler des pratiques sportives pendant le traitement,
ou en phase de rémission, avec les équipes accompagnantes.

® ® Consacrer un minimum de 2h30 et jusqu’a 5h par semaine,
a une activité d’endurance d’intensité modérée.

@® ® Pratiquer 2 fois par semaine ou davantage des activités
de renforcement musculaire et de pratiques d’assouplissement

Qde mobilité articulaire. /

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 16




L’ACTIVITE PHYSIQUE PERMET DE:

Lutter

contre
la fatigue Optimiser
la tolérance
aux traitements
du cancer

Améliorer
la qualité de vie

Limiter
le risque
de récidive

« Avoir une activité physique réguliére (a pratiquer sans
interruption), c’est mettre toutes les chances de son cété. Les
récidives sont inférieures de 20 % chez les femmes qui pratiquent
3 heures d’exercice par semaine et inférieures de 50 % chez
celles qui font 9 heures d’exercices hebdomadaires. »

« Il existe de nombreuses techniques destinées a réduire ou
maitriser le stress lorsqu’on est seul, quel que soit I’endroit
ou l'on se trouve, comme, par exemple, la détente musculaire
progressive, le yoga, le tai-chi...

D’autres pratiques peuvent aider a faire baisser le niveau de
stress : respiration relaxation, méditation pleine conscience,
imagerie mentale, sophrologie, acupuncture, hypnose... »

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 17



. P-“-‘---‘--“-“--‘--

XXO0CC LES ATOUTS D’UNE

ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE

QUESTIONNAIRE D’AUTO-EVALUATION

Ou en est vraiment la personne accompagnée ?

Pour le savoir, le test ci-aprés va permettre de déterminer son profil :
tres actif - actif - ou inactif. S‘autoévaluer, c'est la premiére étape :

physique ? O O O O O

; POINTS >>>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5> 1 2 3 4 5 SCORES
G o
= E Combien de temps passez-vous en position plus de de 4 de 3 de 2 moins de
'g = assise par jour (loisirs, télé, ordinateur, 5h & 5h a 4h a3h 2h
am travail, etc.) ?
=2 O o O O O
o
= TOTAL (A)
POINTS >5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5>5> 1 2 3 4 3
Pratiquez-vous réguliérement Non Oui
ne ou des activités physiques ?
g u u ivités physiqu: O O
=3 R
§ A quelle fréquence pratiquez-vous 1a 2 fois/ 1 fois/ 2 fois/ 3 fois/ 4 fois/
wo_ I'ensemble de ces activités ? mois i i i i
ag
g5 O o O O O
a
% 2 Combien de minutes consacrez-vous moins de 16 a 30 31a45 45 4 60 Plus de
; g en moyenne & chaque séance d'activité 15 min. minutes minutes minutes 60 min.
a
o=
Ert]
=
>
=
=3
<

Quelle intensité d’activité physique Légeére Modérée Moyenne Intense Tres i

Habi per Z-vou! 1 2 3 4 5

votre effort ? Le chiffre 1 représentant un

effort trés facile et le 5, un effort difficile. O O O O O
TOTAL (B)

POINTS >>>>5>5>5>>5>555>>>5>55>5>>5>> 1 2 3 4 5

ntense

votre travail requiert-il ? O O O O O

»
5 En dehors de votre travail régulier, moins de de 3 de 5 de7 Plus de
g ﬁ combien d’heures consacrez-vous par 2h adh a6h a9h 10 h.
> = semaine aux travaux légers : bricolage,

g § E jardinage, ménage, etc. ? O O O O O
=1
E 3 Combien de minutes par jour moins de 16 @ 30 31a45 45 4 60 Plus de
g consacrez-vous & la marche ? 15 min. minutes minutes minutes 60 min.

O O O O O

Combien d’étages, en moyenne, moins de 2 3a5 6410 1415 plus

de 16

montez-vous & pied chaque jour ? O O O O O

TOTAL (C)

TOTAL (A) + (B)
Calculez en additionnant le nombre de points (1 a 5)
correspondant & la case cochée a chaque question.

RESULTATS

Moins de 18 points : INACTIF
Entre 18 et 35 points : ACTIF
Plus de 35 points : TRES ACTIF
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BON A SAVOIR

Pourquoi démarrer un sport ?

L'activité physique est une thérapeutique non médicamenteuse.

Plus I'activité physique est commencée tét (ou préservée), dans
le parcours de soins, plus ses effets sont bénéfiques.

Plus on fait du sport, moins on ressent de la fatigue.

La fatigue aprés le sport est une bonne fatigue, qui permet une
nuit récupératrice.

L'activité physique va vous aider & reprendre confiance, d vous
relever, & vous projeter dans le futur.

En sortant d’'une séance de sport, vous vous sentirez plus en
forme qu’en y arrivant.

Comment démarrer ?

Se relaxer ?

Il est possible de se faire conseiller par des professionnels sur
I'activité la plus adaptée (en prenant en compte le poids, les
traitements, la fatigue, les envies).

Le bilan d’évaluation initial permet d'établir un programme
personnalisé, avec un professionnel.

On peut demander conseil pour trouver les structures les mieux
adaptées ou les associations, sensibilisées & la reprise d'une
activité sportive.

Comment vous relaxez-vous ?

Pratiquez-vous le yoga ?
La méditation ? Le tai-ch1 ?

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 19
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ALIMENTATION EQUILIBREE

CE QU’IL FAUT SAVOIR...

L'alimentation c’est une arme de plus contre le cancer, pour mieux
se défendre et mieux supporter les traitements et médicaments.

La cuisine « fait maison » et de saison est ultra-recommandée.

En plus des traitements qui peuvent modifier la perception des
gouts et entrainer des désordres digestifs, la fatigue peut diminuer la

motivation pour cuisiner et réduire 'appétit.

Les effets secondaires viennent perturber le systeme digestif méme
apres l'arrét des traitements. Il finira par se rétablir avec une

alimentation équilibrée et une activité sportive réguliére.

Selon la situation, il y aura des solutions a trouver avec un médecin

traitant, un nutritionniste ou un diététicien.

Le maintien d’un poids stable favorise I’état de santé général et la

bonne acceptation des traitements.
Des compléments nutritionnels peuvent également étre prescrits.

Prenez suffisamment de temps pour manger et profiter des repas,
a plusieurs. Ces repas équilibrés seront bons pour tous !

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 20
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TEMOIGNAGE D’AIDANT

‘ . Une alimentation équilibrée passe par le fait de bien faire
ses courses. J'ai préféré les prendre en charge, cela prend
du temps, et nous mangeons réguliérement un repas queje

prépare. On s'entraide mutuellement a bien manger. »

@@E&@@Eg CONSEILS \

@ ® FEviter les grosses portions et le grignotage.
@® ® S’inscrire dans la régularité pour les repas (3 repas par jour).

@® ® Conserver le plaisir de manger en variant I’alimentation,
en tenant compte des contraintes liées a I’'état de santé et aux
traitements.

k’ Prendre rendez-vous avec un médecin nufritionniste. /
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ALIMENTATION EQUILIBREE

LES POINTS ESSENTIELS DU REGIME
EN SITUATION DE CANCER

Limiter les aliments riches en sucres et en graisses

saturées.
Consommer plus de fibres alimentaires et d’aliments de saison.

Avoir une alimentation riche en fruits et légumes

(5 portions / 150g minimum par jour).

Eviter I'exces de viandes rouges (bceuf, gibier...).
Privilégier les viandes blanches (volaille, veau, lapin...).
Pas plus de 500g de viande ou de charcuterie par semaine.

Supprimer ou diminuer au maximum la consommation d’alcool
car il a des effets néfastes sur les traitements (réduction de
I'élimination des composés toxiques et augmentation des effets

indésirables des traitements) et il diminue I'appétit.

Consommer des produits laitiers (2 parjour) : lait, yaourt, fromage

blanc, fromages...
Alterner consommation de poissons gras et poissons maigres.
Eviter les plats ultra-transformés.

Consommer des aliments riches en protéines (ceufs, viande maigre,
sardines, maquereaux, légumineuses...) et en omega 3 (huiles
végétales, noix et graines, légumes a feuilles vertes, poissons gras.. ).
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Les bonnes pratiques alimentaires telles que les régimes
méditerranéens ou semi-végétariens sont valables pour tout
le monde. Voici quelques suggestions pour faire évoluer votre
alimentation et la rendre plus saine.

Aidant, aidé, placez I'alimentation au cceur de votre santé !

® fruits rouges (muyrtilles, framboises, mures,
fraises, canneberges, baies de goji, cassis...)

® ogrumes (orange, pamplemousse, citron,
mandarine...)

Privilégiez @ cruciféres (chou vert, chou rouge, brocolis, navet,
chou...)

ail, oignon

poireau

tomate

légumineuses et céréales completes

curcuma et poivre

cacao

boissons sucrées

plats en sauce

produits industriels transformés (sucre, sel,
gras en exces)

Limitez croissants, beignets, barres de céréales
frites, pizzas

beurre d'arachide

bacon, chorizo

fromage en exces

produits laitiers entiers

fast-food
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SOINS ONCO-ESTHETIQUES

RECONSTRUIRE L'IMAGE DE SOI

Préserver son image corporelle

¢ «Jene suis pas vieille. Je wai pas envie de ressembler
¢ aquelquun de 90 ans, je ne veux pas we présenter
i crane nu devant mes proches. Hevreusement, on ma

appris a retrouver une nouvelle apparence.
Cela remonte le wmoral ! »

. o
T seccsccscsscscccccse®
. .
.
.
. A
.

« Les soins ne sont pas quune bulle de détente,
c’est comme si je wme réconciliais avee moi-méme.
Et ¢est souvent gratuit. »

« Jai ev du mal & gérer la perte de mon sein, j’ai ressenti un choe
terrible. Comment aborder ma vie affective, ma vie sexuelle 7
J’ai pu trouver une équipe a qui en parler, cela ma fait du bien

et avjourd’hui avec les soins onco-esthétiques, jai retrouvé I'envie
de we faire belle, j'ai appris & nouveau comment soigner ma peav,
wes ongles, mon apparence, mes nouveaux cheveux... »

.
.

. .
. .

.
. . o .
Cee st .

" «Lletemps d'une rewmise en beauté, on oublie
I’hdpital, on apprend & camoufler les séquelles
cutandées des fraitements (érythéwes, acné,
ongles fissurés) et méme a redessiner les soureils

disparus. » .
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Les équipes médicales constatent que les soins « de bien-étre »

ont des bénéfices physiologiques, avec par exemple une baisse de
I'hypertension artérielle ou de la tension musculaire, une détente
générale, une réduction des états nauséeux, une meilleure acceptation

des traitements.

S’occuper de soi permet aussi de retrouver le sourire.

La préoccupation liée a son image concerne aussi bien les femmes
que les hommes, les soins sont ouverts a tous, quel que soit I'age.
Ils jouent un réle essentiel, lors du retour a la vie professionnelle,

ou a la vie sociale.

Prendre soin de soi en séance individuelle ou en groupe va permettre
de se reconnecter a son corps : la peau, les cheveux, les ongles sont
malmenés a cause des effets des traitements. Les effets sont plus ou

moins durables et sont variables d’un individu a I'autre.

Il existe des esthéticiennes et maquilleuses confirmées
et parfois bénévoles, qui interviennent en partenariat
avec les hopitaux. Des ateliers beauté permettent
d’apprendre a se maquiller, a prendre soin de sa peau.
On appelle ces soins, les soins onco-esthétiques.

C’est ainsi qu'une esthéticienne pourra donner des
conseils pour réhydrater la peau, fortifier les cheveux,
masser la cicatrice, car la qualité de la peau est tres

importante au moment de la reconstruction.

Perruques, foulards, et autres accessoires seront choisis

2 =

3 Q

QUELQUES QUESTIONS &

Avez-vous pu rencontrer une socio-esthéticienne ? Une psycho-socio esthéticienne ?

ensemble pour masquer la perte de cheveux.

Connaissez-vous les séances proposées dans les structures de soins, au travers
d'associations comme Cosmetic Executive Woman ou I'Embellie ?

Vous étes-vous renseignée aupres de I'hépital ou des équipes soignantes ?
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SOINS ONCO-ESTHETIQUES

Si tout cancer a des répercussions sur le psychisme, le cancer du sein
occupe une place singuliére. Le sein est un organe qui revét une
symbolique forte, et son atteinte touche la malade a la fois dans son
identité de femme («je ne ressemble plus a rien »), de mére («je me
souviens avoir donné le sein » ou « pourrais-je donner le sein ? >) et

d’amante (« je ne vais plus plaire >).

Dans le traitement du cancer du sein, la perte d’attributs féminins

(seins, cheveux, sourcils...) peut se révéler étre une épreuve dans

I'épreuve.
La perte de cheveux fragilise... Que 'on soit homme ..'
ou femme, parfois cela peut faire plus peur que la ~

maladie elle-méme.

C’est un nouveau choc psychologique, apres celui de
I'annonce et cela peut lourdement peser dans la vie
affective et sexuelle.

Peur des cicatrices, de vivre avec une

prothese...

P .
[ \\\\\ h . .
\ﬁ(\ W, Le cancer est une maladie dont on voit en

\ @ permanence I'effet qu’elle a sur les autres, cela
' constitue une épreuve supplémentaire.

/{' N
Ly L

P AN
En tant qu’aidant, vous pouvez accompagner votre proche aux
rendez-vous liés & ces soins, |I'aider a choisir une perruque, a

sélectionner les produits de beauté adaptés... et surtout étre
présent pour encourager et rassurer a chaque étape.
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Et si vous aidiez votre proche a trouver des solutions pour mieux vivre

avec sa nouvelle image pendant ou aprés la maladie, en prenant en

compte les effets secondaires des traitements ?

TATOUAGES ARTISTIQUES
DECORATIFS

Ils permettent d’exprimer sa per-
sonnalité aprés une mastecto-
mie, en redonnant de I'"harmonie
au schéma corporel, en détour-
nant le regard de zones moins
esthétiques (cicatrice, asymétrie,
creux ou bosses, etc.), et en favo-
risant un regard bienveillant sur
le corps d’apreés.

POITRINE PROTEGEE,
COMME DANS UN COCON

Decathlon a co-concu une bras-
siéere de sport pour prothése
mammaire avec le centre régio-
nal de lutte contre le cancer du
sein de Lille. Testée en labora-
toire avec des capteurs qui me-
surent l'accélération de la poi-
trine en mouvement (marche,
course, sauts), cette brassiére ré-
duit de 46,2 % les impacts sur la
poitrine en comparaison avec un
soutien-gorge de ville utilisé dans
les mémes conditions sportives.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT

MAILLOTS DE BAINS,
LINGERIE POST-OPERATOIRE

Spécialement congus pour les
femmes en attente d’une recons-
truction mammaire ou qui ont
choisi de ne pas y recourir, ces
articles redonnent aux femmes,
I’envie de dévoiler leur silhouette
et de redevenir actives. Ils offrent
sécurité, confort et maintien par-
fait, en toutes circonstances.

MEME EN ETANT MALADE

Peau, ongles, cheveux, sourcils...
Plusieurs marques de cosmé-
tiques proposent des produits
dédiés aux besoins des femmes
atteintes par un cancer, pour fa-
ciliter le quotidien. Les formules
les plus indiquées sont celles
estampillées « haute tolérance »,
issues de la dermo-cosmétique et
disponibles en pharmacie.

Il existe également de larges
gammes de perruques, foulards,

\turbuns et accessoires. /
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/ENTRETENIR SON IMAGE, \




0 0000000000000000000000000000000000000000
0000000000000 000000000000000000000000000¢
00000000000000000000000000000000000000000

00000 "~~~ cefeLL20000¢
) 00000 090000
00000 z 20000 (

XXX D’AUTRES IDEES LX)
AUTOUR DE LA MALADIE..

DES CADEAUX QUI VOUS FONT DU BIEN

Des jolis coussins, un plaid, des bougies parfumées, une
plante verte, une lampe de luminothérapie, un livre de
voyages, des séances de sophrologie... Tout est bon a re-
cevoir, pourvu que cela éloigne un peu I'emprise de la maladie.
Le temps d’un peu de joie de vivre partagée.

L’ART-THERAPIE

Stimuler la créativité et I'imaginaire, souvent fragilisés
par la maladie, pour donner forme, couleur et matiére

a une anxiété et une souffrance sur lesquelles la per-
sonne n’arrive pas a mettre de mots. C’est I'occasion
de s’exprimer différemment.

UN PODCAST RESILIENT : « DANSER SOUS LA PLUIE »

La marque « Meme » propose des soins adaptés aux peaux
fragilisées par les traitements mais aussi un podcast avec
de longs entretiens menés par les deux co-fondatrices, ou
patients, proches et oncologues racontent sans tabou leur
expérience de la maladie.

LES GROUPES DE PAROLE

Partager, échanger avec d’autres personnes confron-

tées & une expérience similaire, avec I'accompagnement d’un
psychologue et d’un soignant : mieux se comprendre, mieux communi-
quer avec soi-méme mais aussi avec autrui, et pouvoir prendre une cer-
taine distance avec la maladie et I'anxiété qui I'accompagne.
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UN MAGAZINE

® haut de gamme car la vie quotidienne avec la maladie est
tellement aride qu’un peu de beauté devient essentielle,

® gratuit car toutes les femmes ont besoin d’informations,
les plus modestes encore plus que les autres,

® féminin pour rappeler aux lectrices qu’avant d’étre des
malades, elles sont des femmes.

\II méle articles de fond et sujets plus légers. J

/Q\ \
’\,.:*
LE RIRE, PIED DE NEZ AU CANCER

Aprés avoir appris sa maladie, Caroline Le Flour, alias « La Chauve Sourit »,
a commencé a écrire son spectacle en entrant en chimiothérapie. Pour ne
pas oublier sa maladie, et pour I'expliquer & ses proches, elle montre, a
travers sa piéce, qu’elle avait quand méme réussi a rire de la situation... et

surtout a faire rire en dédramatisant !

/

https://www.talenteo.fr/confinesaccessibles-extrait-spectacle-chauve-sourit/ /

PROGRAMME DE COACHING :

« LE REBOND »

Pour beaucoup de patients qui témoignent aprés un cancer, la
maladie est un combat, une compétition de haute intensité. Pour
autant, peut-on accompagner ces malades comme on le fait avec
les sportifs de haut niveau ? C’est le pari du programme Rebond,
testé et approuvé par les patients de I'institut Paoli-Calmettes de
Marseille.
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Votre role d’aidant peut parfois vous amener a assumer beaucoup
de taches et vous pourriez avoir tendance a vous oublier, 2 moins
vous occuper de vous-méme.

La maladie est parfois longue, avec des périodes de traitement,
de rétablissement, des hauts et des bas... la situation peut étre
incertaine pendant des années. Il est donc essentiel que vous ne
mettiez pas votre propre vie entre parenthéses, et que vous ayez des
projets, des loisirs. Ce seront des sources d’énergie, de distraction
qui vous permettront de vous rebooster pour continuer a vous
occuper de votre proche !

Vous pourriez égalementvous sentir seul, rencontrer des difficultés,
ressentir le besoin de parler de vos sentiments variés et fluctuants
(tristesse, colére, espoir, anxiété, confiance, découragement...) en
décalage parfois avec ceux de votre proche, cela est normal. Plusieurs
associations et professionnels pourront vous accompagner, avec
des témoignages d’aidants traversant ou ayant traversé les mémes
épreuves que la votre.

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 30



S

PENSER AUSSI
A SOL.., mrosmr

CAFE DES AMIS
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AIDER LES AIDANTS

Comment évaluer pour soi-méme, quand on est aidant, la charge physique
et mentale liée a I'accompagnement d’un proche ?

Comment savoir quand il faut faire une pause, pour soi, pour passer la
main quelques jours et demander de I'aide ?

COMMENT SAVOIR SI JE SUIS DEBORDE ET
COMMENT EVALUER MON ETAT D’'EPUISEMENT ?

Un test basé sur le test de Zarit (celui-ci est une version abrégée) permet de
comprendre ou I'on se situe.

Répondez aux 5 questions qui suivent par « jamais » (O point), « parfois »
(0,5 point) ou souvent (1 point), puis calculer le total sur 7 points.

Le fait de vous occuper de votre proche entraine-t-il :
Des difficultés dans votre vie familiale ?

Des difficultés dans vos relations avec vos amis, vos loisirs, ou dans
votre travail ?

Un retentissement sur votre santé (physique et/ou psychique) ?
Avez-vous le sentiment de ne plus reconnaitre votre proche ?
Avez-vous peur pour l'avenir de votre proche ?

Souhaitez-vous étre (davantage) aidé pour vous occuper de votre
proche ?

Ressentez-vous une charge en vous occupant de votre proche ?

0 05 1 15 2 25 3 35 4 45 5 55 6 65 7

Fardeau absent Fardeau léger Fardeau modéré Fardeau sévére
ou léger amodéré asévere

Les aidants ont tendance & s’oublier, mais cela a un impact important sur
leur vie quotidienne et sur leur santé. Parmi les répercussions possibles :

® Maladies chroniques (arthrose, hypertension)

Pathologies cardiovasculaires (AVC, infarctus, hypertension)
Troubles du sommeil

Maux de dos

Stress, épuisement

Symptdmes dépressifs
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/@@ ELQUES CONSEILS

® ® N’hésitez pas a faire appel aux autres membres de I’entourage
du proche aidé (famille, amis, voisins...) pour vous soulager quand
cela vous semble nécessaire. Il est également important de rester
en contact avec les autres, pour ne pas avoir a tout porter seul.

@® ® Accordez-vous des pauses, en lien avec des professionnels de
I'accompagnement.

® ® Suivez un régime équilibré (cf. p. 22 du livret) : étre en forme
du point vue physique (en plus du point de vue moral), permet
d’étre plus efficace auprés de la personne aidée.

@® ® Réduisez le temps de sédentarité : de nombreuses activités
préconisées pour les soins de support peuvent étre pratiquées a
plusieurs ! (cf. p. 16 du livret)

® ® Pratiquez des exercices cardiorespiratoires, des exercices de
renforcement musculaire, des pratiques d’assouplissement et de

mobilité articulaire, des exercices d’équilibre... Ce sera bon pour
v)us aussi ! (cf. p. 16 du livret) /

Les difficultés rencontrées parfois dans ce réle d’aidant,

s'accompagnent aussi d’éléments positifs :

« Je ne wme croyais pas capable
daider comme ¢a. »

. .
. o
. .
®eecececsecscsccscscssscsns oo

. . .

« Nous avons développé une relation
forwmidable aidant/aidée. »

~

« Cet épisode difficile ma fait évoluer, comme si je s
savais davantage ce qui est vraiment important, . «lefait daider mapporte beaucoup
je relativise beaveoup plus ! » 5 av plan personnel. »

. .
®ecccssscce sececcsccccssccsccscee®
. .

. .
. .

ee0®cc000cscccccccssce, . .

. . . .
o . L

« Je ne me suis jamais
sentie avssi vtile ! »
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PARMI LES AIDES
FINANCIERES ET MATERIELLES

Etre aidant peut étre lourd & porter au quotidien, c’est
pourquoi leur implication est de plus en plus reconnue
et soutenue. Vous pouvez, sous certaines conditions,
étre salarié ou dédommagé par la personne a
laquelle vous apportez une aide ou encore bénéficier

de congés.

Statut de salarié
Pour bénéficier de ce statut, certaines conditions doivent étre remplies :

éligibilité du proche aidé a I’APA (Allocation Personnalisée d’Autonomie)
ou & la PCH (Prestation de Compensation du Handicap) ;

pas de lien marital ni de pacte civil de solidarité entre le proche aidé et
son aidant.

Compensation financiére

Si les conditions ne permettent pas d’étre salarié, il est possible d'avoir droit
& une compensation financiere qui sert de dédommagement & I'aidant
familial.

Congés

L'aidant familial bénéficie du droit au répit lui permettant de prendre un
moment de repos, en faisant appel & de I'aide extérieure.

Il peut prendre des congés lui permettant de suspendre temporairement
son activité professionnelle pour s’occuper du proche dépendant. Deux
dispositifs d'accompagnement sont possibles :

le congé de solidarité familiale, applicable si le proche aidé souffre
d'une pathologie mettant en jeu son pronostic vital. Le congé peut
durer jusqu’a 3 mois, renouvelables une fois, soit 6 mois maximum. Ce
congé n'est pas rémunéré mais ouvre droit & une Allocation Journaliere
d’Accompagnement d’'une Personne en fin de vie (AJAP),

le congé de proche aidant : ouvert a tous les salariés, il permet
de cesser l'activité professionnelle pour s'occuper d’'une personne
handicapée ou d'une personne dgée dépendante. Le salarié peut
percevoir une Allocation Journaliere du Proche Aidant (AJPA), dans la
limite de 22 jours d’AJPA par mois.

Ces soutiens varient selon I'age, le lien familial ainsi que la situation
familiale, sociale, professionnelle de I'aidant et de la personne aidée.
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OU S'INFORMER SUR CES AIDES ?

Le service social de I’Assurance maladie est a disposition des aidants
pour les informer sur les aides disponibles et leurs droits. Pour
contacter ce service, il est possible de passer par la messagerie de son
compte Ameli, d’appeler le 3646 et dire « service social » ou se rendre

a I’accueil de sa Caisse primaire d’assurance maladie.

Le Technicien Coordonnateur de '’Aide Psycho-Sociale a ’Aidant
«TC APSA » est formé spécifiquement a 'accompagnement des
aidants. Il intervient 2 domicile, sur la durée, a la demande du
médecin traitant, d'un service d’aide ou de l'aidant lui-méme. Il est
la pour prévenir les situations d’épuisement, orienter les

aidants vers les aides et surtout pour coordonner tous les

acteurs qui encadrent le couple aidant/aidé (médecin,

infirmiére, assistante sociale, etc.).

OU TROUVER DU SOUTIEN ?

@® ® Association francaise des aidants www.aidants.fr
Groupes de parole (Café des aidants) et formations

® ® Avec nos proches www.avecnosproches.com
Ligne d’écoute au O1 84 72 94 72 ou Ateliers Connect’Aidants.
inscription.ateliers@avecnosproches.com

® ® JADE : jeunes aidants ensemble www.jeunes-aidants.fr
Ateliers et séjours de répit pour les jeunes aidants, actions de
sensibilisation

® ® La Compagnie des Aidants www.lacompagniedesaidants.org
Réseau social d’entraide et consultations téléphoniques
gratuites avec un psychologue
contact@lacompagniedesaidants.org

® ® Baluchon France www.baluchonfrance.com
Accompagnateur formé qui remplace I'aidant & domicile pour
plusieurs jours consécutifs. Service payant qui peut étre
financé sous certaines conditions par le Conseil départemental,
les caisses de retraite ou les mutuelles.

® ® Soutenir les aidants www.soutenirlesaidants.fr
Solutions de répit, de soutien individuel ou collectif, activités
prés de chez vous.
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PARMI LES CONTACTS
UTILES POUR L'AIDE

POUR POSER DES QUESTIONS,
OBTENIR UNE ECOUTE ET DES INFORMATIONS

www.rose-up.fr
Association qui accompagne, soutient, informe et défend les droits des
patientes de cancer.

www.lesimpatientes.com
Premier réseau de femmes atteintes du cancer du sein.

www.etincelle.asso.fr
Association pour améliorer la qualité de vie pendant et aprés la maladie,
gréce & une écoute attentive et un accompagnement personnalisé &
travers une multitude d’ateliers.

www.vivrecommeavant.fr
Association gérée et animée par des femmes engagées, toutes bénévoles
pour offrir aux femmes atteintes d’'un cancer du sein un accompagnement
individuel et émotionnel par des femmes qui, toutes, ont vécu cette maladie.

www.lavieautour.fr
Guide des soins de support, pour toutes les personnes touchées par un cancer.

www.lesamazones.fr
Blog qui vise & informer et a aider toutes les femmes atteintes d’'un cancer
du sein.

www.tribucancer.org
Association de patients qui lutte contre l'isolement et offre des espaces
d'évasion aux personnes atteintes de cancer.

www.viragecancer.org
Association qui offre du soutien aux patients, dés le diagnostic et tout le
long du parcours de soins.

www.cancer-environnement.fr
Portail d'information (sur une synthése des données actuelles de la
science) édité par le Centre Léon Bérard, sur les risques de cancer en
lien avec des expositions environnementales, professionnelles ou des
comportements individuels.

www.afsos.org
Site de promotion des soins de support et de soutien & la réflexion sur
I'organisation des soins et I'expertise des professionnels.

www.e-cancer.fr
Institut national du cancer (INCa), agence d’expertise sanitaire et scien-
tifique en cancérologie de I'Etat chargée de coordonner les actions de
lutte contre le cancer.

www.ligue-cancer.net
Informer, sensibiliser, prévenir pour lutter efficacement contre le cancer.
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POUR DES SOINS ESTHETIQUES

www.bellebien.fr
Association qui agit pour tous ceux qui affrontent le cancer en leur offrant
des soins onco-esthétiques qui donnent de la confiance et renforcent
I'estime de soi.

www.diep-asso.fr/
Association aidant les femmmes atteintes d'un cancer du sein ayant été
ou devant étre opérées d'une mastectomie, & trouver la méthode la
mieux adaptée.

cew.asso.fr/
Association qui concoit, équipe et finance des programmes de soins
esthétiques gratuits, en milieu hospitalier.

POUR FAIRE DU SPORT

Cure post-cancer La Roche Posay
Le centre thermal de La Roche-Posay accueille les patients
en suites cutanées de traitements contre le cancer.

Institut Curie/Siel Bleu et leur programme sportif
La santé par I'activité physique adaptée.

www.sportetcancer.com/

Association qui implante, dispense et développe des programmes de
thérapie sportive pour les patients afin de diminuer les effets secondaires
des traitements, améliorer leurs chances de rémission, diminuer leurs
risques de rechute et améliorer leur qualité de vie.

AUTRES ASSOCIATIONS

www.seintinelles.com/
Association qui met enrelation chercheurs et citoyens désireux de contribuer
activement a la recherche, en participant & des études scientifiques.

www.canceratwork.com/
Plateforme d’échanges et de partage sur l'intégration de la maladie en
entreprise.
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MES NOTES

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 38




MES NOTES
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Bien accompagner dans la durée, c’est aussi se donner
la chance de partager une histoire, une traversée
ensemble et avec une équipe de professionnels.

.
. .
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°°

CANCER DU SEIN ET SOINS DE SUPPORT - AIDER ET MAINTENIR LE CAP, ENSEMBLE - 39

®ecccccccccccccccccec®




Demain

Ce cahier de I'aidant a pu étre réalisé
a la demande et grdce au soutien de
I"’ASSOCIATION DEMAIN

L'Association Demain représente les adhérents aux contrats
d'assurance souscrits auprés de Gan Assurances et de
Groupama Gan Vie. Elle veille sur les intéréts de ses 200 OO0
adhérents et contribue & I'adaptation et a I'amélioration de
leurs contrats d'assurance. L'Association vient aussi en aide
d ses adhérents, sous certaines conditions, & fravers son
fonds associatif. Enfin, elle soutient des associations dans le
domaine de la santé et de I'enfance.

Notre mission : « Aider »

www.association-demain.fr

Merci au Dr Alexis Burnod, Chef de service
Bureau des patients internationaux
Equipe mobile de soins de support, douleur et palliatifs.

Merci a tous ceux qui ont assuré une relecture bienveillante.
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Tél.: O1 4578 87 37
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Coordination éditoriale et création graphique :
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Le présent cahier vise & aider, au quotidien et de facon pratique, les proches aidants de parents ou amies
atteintes d’un cancer du sein. En aucun cas, il ne se substitue aux prescriptions et indications des médecins
et personnels soignants. Ses auteurs ne sauraient étre tenus pour responsables du fait de la mauvaise
utilisation de son contenu. Les informations dans le présent cahier ne peuvent étre utilisées qu’da des fins
personnelles. Toute autre utilisation, notamment & des fins commerciales, est strictement interdite. De
plus, ce cahier est protégé par I'ensemble des textes réglementaires nationaux et internationaux, traitant
des dispositions relatives a la protection du droit d’auteur et de la propriété intellectuelle. En conséquence,
toute utilisation, modification, adaptation, traduction, représentation, intégrale ou partielle, pour un usage
autre que privé, est strictement interdite sans limitation de durée, cela quel que soit le procédé.




