o o
ed Ito rl a I "Ano Novo Vida Nova": todos pensamos nesta frase quando comega um Novo Ano, emitimos dese-

jos, fazemos promessas e pensamos que este ano é que é.

E se calhar é mesmo. Eimportante distinguir o que s3o desejos ou "pensamentos sonhadores”
dos objectivos alcancéveis. Para estes, pode ter chegado o Ano.

F preciso desenhar as estratégias, querer, ndo desistir e lutar para que acontecam.

Um Ano Novo é mesmo isso, renovar a Esperanca de que conseguiremos, de que o
mundo serd mais justo para nés e para todos e que faremos mais e melhor
por nés e pelos outros. Viver com uma doenca crénica nao é
facil, nada facil. Mas a vida néo é facil, ponto. Mas é
unica e preciosa e nossa. E estd nas nossas maos

que ela sejatodos os anos renovada de dese- deStaq ue

jos, objectivos e concretizagdes.

E para vos ajudar, no primeiro nd- saud E
mero do boletim da LPCDR de

2016 poderdo encontrar conse- e Como otimizara consulta 3
lhos sobre como otimizar a o Utilizando o Reuma.pt 4

consulta e como utilizar o -
Reuma.pt. O tratamento far- EvElius ’S‘
macoldgico da Osteoartrose
ou os cuidados a ter no inverno
se tiver Sindrome de Sjogren XVIII Férum de Apoio ao Doente Reumatico 8
sao outros dos nossos destaques. Reumatologia - CHECK-UP 9
Além de passarmos em revista al-

guns dos eventos em que participa- nucleos §

mos e atividades que desenvolvemos,

Corrida Mover! 7

deixamos-vos também algumas propos- Esclerodermia
Helena Canhédo tas para anotarem desde j nas vossas novas e Ano Novo, Vida Nova 10
Vice-Presidente da Direcdo da LPCDR agendas. Sjogren

e 0 Sjogren e o Inverno - Cuidados a ter 11

Sdo boas leituras para comecar 2016 com pensamento
positivo e pro-ativo. Dor

e Crdnicas - Coldquio Arte & Dor 12

. , (1
Ano Novo, Vida Nova. Este ano é que é!+¢ Osteoartrose

e Tratamento Farmacoldgico 13
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Para mais informacdes, consulte http://www.Ipcdr.org.pt/associados/parcerias-e-protocolos ou contacte-nos de 2.* a 6.°
feira, entre as 14h e as 18h (21 364 87 76 - 92 560 99 37 - Ipcdr@Ipcdr.org.pt).

A procura de...

Solicitamos aos associados que procederam aos seguintes pagamentos de quotas que se identifiquem:
JOSE - valor 0,40 € e 39,60 € (transferéncia) em 24-07-2015; Depdsito em numerdrio - valor 20,00 €
(Lisboa - Graca) em 23-11-2015.«

Consignacao do IRS

Sabia que Ihe é possivel decidir o destino de parte dos seus impostos? O Estado permite que 0,5% do IRS liquidado reverta
a favor de uma instituicdo de apoio social e humanitario. Com essa indicacdo pode ser entregue a nossa instituicdo 0,5%
do seu IRS, sem o alterar em nada. Para isso, na sua declaracéo de IRS, basta preencher no Anexo H o campo 901 do quadro 9,

referente a:
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Como otimizar
a consulta

Antes da consulta

1. Estabeleca objetivos e prioridades.

2. Anote os seus sintomas, episédios e tendéncias (sente-se melhor, pior, igual).
3. Reporte efeitos dos tratamentos, mas também sentimentos e receios que queira partilhar.
4. Anote as perguntas que quer fazer ao seu médico.

5. Pense se quer iracompanhada/o e quem quer levar consigo para [he dar apoio.

6. Use roupa confortdvel.
Durante a consulta

1. Pergunte acerca do diagndstico, exames, tratamentos, efeitos adversos e acompanhamento.
2. Caso ndo perceba algo, pergunte de novo.

3. Peca explicacdo sobre termos que lhe sejam dificeis de compreender.

4. Peca mais tempo, se necessitar.

5. Peca referenciagdo para outros especialistas (ortopedista, fisiatra, nutricionista ou outros).

6. Repita sumariamente ou anote 0s pontos-chave da sua consulta (diagndstico, progndstico, préximos passos

e tratamentos).

7.As instrucdes sobre o tratamento podem ser repetidas com o farmacéutico ou com a equipa de enfermagem.
Tome a iniciativa

1. Certifique-se de que compreendeu bem os proximos passos.
2. Se necessitar peca indicacdes por escrito.

3. Peca informacdo complementar (material educacional sobre a doenca ou sobre o tratamento, informacao sobre associagdes de

doentes).

4. Avie os medicamentos prescritos e tome-os de acordo com as instrucdes fornecidas pelo seu médico. <+
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0 Reuma.pt é o registo nacional de doentes reumaticos, desenvolvido pela Sociedade Portuguesa de Reumatologia, com o objetivo
de registar todos os doentes com doencas reuméticas que sejam tratados com medicamentos bioldgicos e ndo bioldgicos.

Todos os doentes registados no Reuma.pt podem responder online, em casa ou em qualquer lugar, aos questiondrios normalmente
apresentados na consulta de reumatologia, nos 7 dias anteriores, desde que o seu médico lhe tenha concedido o acesso. Desta forma,

ao iniciar a consulta o médico ja terd os seus dados disponiveis.

Utilizando o
Reuma.pt

Fstes formularios estao disponiveis na Area dos Doentes Aexcecio do EuroQol-5D e do SF36 - que podera ser respondido uma
em http://www.reuma.pt/ doentes.html. Clique no lo-  (nica vez por ano e nos trinta dias anteriores a consulta - todos os res-

gotipo Reuma.pt no centro do ecrd. Seguidamente, sele- tantes questiondrios deverdo ser preenchidos em todas as consultas

cione o centro (hospital, clinica, instituto, consultério) onde e nos sete dias anteriores a cada uma delas.

estd a ser acompanhado e introduza o seu nimero de

utente do SNS e a sua data de nascimento. - Questionarios
b EVA | HAQ | EuroQol5D | 5F36 | BASDAI | BASFI | ASQol | CHAQ | FACIT

Artrite Reumatdide ® [ ] [ ] ]

Espondilartrite [ ] L} L] L ] [ ] L ]

Artrite Psoridtica

(periférica) psil » .

Artrite Psoridtica (axial) [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] L ]

Al L

All subtipo Entesite ou

Artrite Psoridtica " = - . 2

Idade Juvenil ndo All

(outro diagndstico) o . o *

LES |0 @ ®
Adulto

{outro diagnéstico) . h

Artrite inicial sem
| diagndstico definido = e -. = -

E-lhe apresentado um ecrd semelhante ao sequinte e cuja A primeira vez que acede a um questiondrio, este aparece--lhe em
lista de questiondrios dependerd do seu diagndstico. branco. Apés preencher cada um dos questionarios carregue no botao

Guardar e verifique a mensagem de rodapé para se certi-

= uoticsis 4R e

ficar de que os dados foram gravados com sucesso. Uma

toeole Vil S

vez gravado, o formulario aparece preenchido durante esse

Voch & capar de ..
1 Vastr s, mbsreds aboboes 4 e o aler oo sapelvs’ o

€
L

2 Livir o cueie”

mesmo dia, cada vez que o doente volte a aceder. Em datas

3. Erguac-ze de s cadmrat )

& LETar ¢ levarrar-se B CamR

| e s o o posteriores, 0 questionario aparece novamente em branco,

| oy . At pals ctinara va um 3acaie de lats Su carsds?

2

mas é apresentado um /ink no canto superior direito que

Bar chbar as dbruas respoetas s bk B Camicher fora de Cesa en e plase? (7] (%] &
apreiartedn o cats suzericr deaits do
| auestnning 8. Subic since dagraa? ) @

2. Aps preercher o suesTondrs, Sumepee | 10 Lavar o Smper e o s € %)
e beida Gusndar.

€
<
© ole |0 0 €0 @0

lhe permite obter os dados e a data da Ultima vez que o

4. Tomar basta? o 5]

3 verlgen
oarsticar du qes o0 fados forum gravades Partuachs WAT:
el [

preencheu. Desta forma também o doente pode comparar
o e o

a sua avaliacdo. <+



Recomendacodes para referenciacao
hospitalar de Reumatologia

Grau de
Urgéncia

Critério

Exemplo

Urgente

- Pde em risco a vida ou a
fungdo de orgdos major

- Vasculites

- Instalagdo aguda ou agravamento de
DRMs inflamatorias ou autoimunes
com repercussdo funcional ou sistémica

importante

Prioritario

- Potencial artrite inflamatoria
destrutiva

- Suspeita de DRM
inflamatona de qualquer
natureza

= Qutras DRMs que
determinem impacto
funcional relevante

- Artrite inicial

- Artrite reumatoide

- Espondilartrite axial

- Artrite psoriasica

- Artrite reativa

- Artrite idiopatica juvenil

- Polimialgia reumatica

- Lupus eritematoso sistémico
- Sindrome Sjogren

- Esclerose sistémica

- Doenga mista ou indiferenciada do

tecido conjuntivo

- Poliomiosite/Dermatomiosite
- Sindrome de Behget

- Artrite microcristalina

- Osteoporose fraturdria

- Outras doengas com necessidade de
realizagdo de técnicas reumatologicas

terapéuticas

Normal

- DRM ndo inflamatoria
- Doenga ossea metabolica

- Osteoartrose

- Fibromialgia e outras sindromes de

dor cronica ndo especifica
- Osteoporose

- Doenga ossea de Paget

- Raquialgias

- DRMs periarticulares

- Queixas musculo-esqueléticas com

rebate funcional significativo

humanos para os servicos do H. de Braga, CH Trés-
-0s-Montes e Alto Douro (Vila Real, Chaves e La-
mego), CH Gaia Espinho, CH Entre Douro e Vouga
(Santa Maria da Feira, Sdo Jodo da Madeira e Oli-
veira de Azeméis), CH Cova da Beira (Covilha), CH
Baixo Vouga (Aveiro e Agueda), CH Tondela Viseu,
ULS Guarda, ULS Castelo Branco, CH Médio Tejo (Tor-

res Novas, Tomar) e CH Algarve (Faro e Portimdo).

Com esta remodelacdo proposta, o territério do con-
tinente ficard com 38 servicos de Reumatologia.

0 documento pode ser acedido através do Portal da

Saude:

Foi aprovado por despacho do Ministro da Satde, Fernando
Leal da Costa, de 23 de novembro de 2015, o relatério do
grupo de trabalho relativo a Rede Nacional de Especialidade
Hospitalar e de Referenciacdo de Reumatologia.

Entre as propostas apresentadas estd a criacdo de novos ser-
vicos de Reumatologia em 20 hospitais onde so até agora
inexistentes: CH do Alto Ave (Guimaraes, Fafe), CH do Médio
Ave (Famalicdo, Santo Tirso), H. de Santa Maria Maior (Bar-
celos), CHTamega e Sousa (Vale do Sousa e Amarante), Uni-
dade Local de Satde (ULS) do Nordeste (Braganca), ULS
Matosinhos, CH Pévoa de Varzim - Vila do Conde, CH Porto,
CH Leiria, HD de Santarém, CH Caldas da Rainha, H. de Vila
Franca de Xira, CH de Lisboa Central, H. Prof. Dr. Fernando
Fonseca, Hospital Cascais Dr. José Almeida, CH Barreiro e
Montijo, CH Settbal, ULS Norte Alentejano (Portalegre), ULS

Baixo Alentejo (Beja), Hospital Espitito Santo (Evora). Foi tam-

bém apontada a necessidade de reforco urgente de recursos

http://www.portaldasaude.pt/portal/conteudos/a+saude+em+portugal/publicacoes/estudos/gtrelatorio+reumatologia.htm
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Se deseja tornar-se sécio da Liga Portuguesa contra as Doengas Reumaticas envie esta ficha
preenchida para: Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas, Rua Quinta do Loureiro,
13-Loja 2 ® 1350-410 Lishoa ou, por correio electronico para: Ipcdr@Ipcdr.org.pt

- /0‘ Ficha de Sdcio .
ad

Nome*

Morada*

Codigo Postal* Localidade*

Data Nascimento* Profissao

NIF* Telefone Telemével
E-mail

E doente reumético? [] Sim  Qual a doenca?

Tem Atestado Médico de Incapacidade? [] Sim  Qual o grau atribuido? %

Condicdes de Adesao: Anuidade de € 20,00 * Pagamento Anual * Através de: Débito Direto (solicite-nos o formulario ou faca o download no nosso site)
* Transferéncia bancaria para o IBAN PT50 0036 0003 9910 0049 547 44 (ou depdsito no Montepio), enviando-nos o comprovativo ou cépia - taldo de
transferéncia ou de depédsito - para que o possamos identificar e emitir o respetivo recibo  Cheque ou vale de correio dirigido a LPCDR © Ainscri¢do s6
pode ser feita mediante o pagamento da anuidade.

Os dados pessoais recolhidos serdo objecto de tratamento pela Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas, diretamente e/ou por entidades por si subcontratadas,
exclusivamente para efeitos de cobranca de quotizacdes (dados assinalados com * de preenchimento obrigatdrio) e contactos com os associados no dmbito da
atividade estatutdria da Associacdo. Para mais informagdes sobre a Liga Portuguesa Contra as Doengas Reumaticas, consulte o nosso website através do
link http://www.Ipcdr.org.pt.

Nos termos da lei, poderd aceder, retificar e eliminar os seus dados pessoais, mediante pedido escrito dirigido a Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas para
Rua Quinta do Loureiro, 13 - Loja-2 ® 1350-410 Lisboa ou através de correio electronico para Ipcdr@lpcdr.org.pt.

L] Consinto no tratamento dos meus dados pessoais nos termos acima descritos, para efeitos de cobranca de quotizagdes e contactos no dmbito da atividade

estatutaria da Liga Portuguesa Contra as Doengas Reuméticas.

[ Autorizo o tratamento dos meus dados para a realizacdo de contactos para eventos apenas por parte da Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas [e-mail,

carta, telefone e SMS ("Short Message Service")] ou outros meios que permitam a recepgdo de mensagens independentemente da intervencdo dos destinatarios.

Assinatura:
Data:

Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas

Rua Quinta do Loureiro, 13 - Loja 2, 1350-410 Lisboa

Secretaria (2.* a 6. feira - 14h00/18h00)- 21 364 87 76 - 92 560 99 37

Ipcdr@lpcdr.org.pt © Direcdo: 92 560 99 19 | direccao@Ipcdr.org.pt © Apoio ao Doente: 92 560 99 40 - voluntariado@Ipcdr.org.pt

@ Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas = Website: http://www.lpcdr.org.pt




Assinalando o Dia Mundial do Doente Reumatico realizou-se, no dia 11 de outubro de 2015, a corrida e marcha solidaria Mover!, uma
iniciativa conjunta da SPR, APPS Reuma e LPCDR. Reunimos cerca de 500 participantes que, apesar da chuva, nos ajudaram a sensibilizar
para a importancia do exercicio fisico nestas doencas. «*

ORGANIZACA CORRIDA E MARCHA SOLIDARIA DA LIGA PORTUGUESA
DEEVENTOS] CONTRA AS DOENCAS REUMATICAS
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GESTO - Workshops AMA.TE

Entre 26 de setembro de 2015 e 9 de janeiro de 2016, realizaram-se os workshops AMATE da 1.7
edicao do Projeto GESTO - Gestao e Educacdo para a Salide, Tratamento e Objetivos, que contaram
com a colaboracdo da SPR, APSSReuma, IPR, APTO, Movimento Amélgama, FMH-UL, Wellness
Coach Floriane Silvestri e Dr.* Teresa Roque, a quem muito agradecemos. <+

XVIII Forum de Apoio ao Doente Reumatico

Realizou-se nos dias 30 e 31 de outubro, no auditério da Associagdo Nacional de Farmdcias, em Lisboa, o XVIII Férum de Apoio ao
Doente Reumatico sobre o tema Centralidade do Doente. Ensaios clinicos, medicacdo, alimentacdo, terapias alternativas foram alguns
dos temas discutidos. O programa integrava ainda a visita ao Museu da Farmdcia, guiada pelo seu Diretor, Dr. Jodo Neto, e pela Vice-
-Directora, Dr.* Paula Basso.




Reumatologia
CHECK-UP

DOS PORTUGLIESES
TEM DOENC.A
BELIMATICA,

}’ )

5

4

A Liga Portuguesa Contra as Doengas Reumaticas participou na CHECK-UP, Feira de Satide e Bem Estar, que decorreu na Sala Tejo do
MEO Arena, no Parque das Nacbes, em Lisboa, de 5 a 8 de Novembro de 2015.

Connosco estiveram a Sociedade Portuguesa de Reumatologia (SPR), a Associacdo Portuguesa dos Profissionais de Satide em Reuma-
tologia (APPSReuma), as Faculdades de Medicina, de Medicina Dentéria e de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa, o Bio-
banco (Instituto de Medicina Molecular) e as nossas associadas ANDAI, ANDAR, ANEA, APOROS e MYOS. A Liga contou ainda com a

colaboracéo de 10 voluntdrias do Banco de Voluntariado da Camara Municipal de Lishoa.

No stand da Reumatologia estavam disponiveis reumatologistas e enfermeiros para os rastreios da osteoporose (ANDAR), da artrose

(FMH) e rastreios dentdrios (FMD). O lancamento da Vitéria, a mascote da ANDAI, teve um grande impacto na visibilidade das doencas

reumaticas nas criancas. <

Almoco de Natal

Realizou-se no dia 12 de dezembro 0 almoco de Natal da Liga, no restaurante
Cinderela, em Lishoa. Foi um momento de confraternizacdo natalicia, entre
0s vinte e nove participantes, animados por esse espirito que nos une. <

— : i
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s Ano Novo, Vida Nova!

sl Soam as 12 badaladas! Imagens, momentos, vozes, emogdes, lembrancas,

"' SEIE['U B['mlﬂ promessas, planos, sonhos, numa s6 palavra: Esperanca! £ tempo de alguma

nUE|E[] dE reflexdo, mas, sobretudo, é tempo de nos deixarmos inundar de energia posi-
tiva, de alegria e motivacao que nos alimente para seguir em frente e ir ao en-
contro do que foi prometido e planeado, ao deixar para trds mais um ano.

0 Nucleo de Esclerodermia surgiu para fazer cumprir um sonho, uma promessa, uma intencao, acima de tudo, uma necessidade.
F urgente dara conhecer, divulgar, informar, sensibilizar e principalmente acompanhar os doentes que vivem com Esclerodermia, iso-
lados do Mundo, sempre com receio de falar sobre si, de ser um fardo, uma companhia chata, simplesmente porque consigo vive
uma doenca que se instalou para ficar, que se faz sentir de forma muitas vezes invisivel, mas presente, sempre muito presente.

Tudo se "encaixa” de forma perfeita, o Nticleo estd criado, os planos para o novo ano estao tracados e manter sempre ao alcance do
nosso olhar as promessas feitas e 0s sonhos que tivemos de olhos abertos é a chave para conseguir. Aceitar a partilha de experiéncias,
ouvir as vivéncias de outros, retirar ensinamentos de histérias de vida, serd ouro sobre azul, para que 0 ano seja um sucesso! Um
pouco de sorte é ingrediente necessario, mas nem esse vai faltar neste ano que agora comeca.

Lancamos assim o desafio! Estar presente no 4.° Congresso Mundial de Esclerose Sistémica que vai acontecer em Lisboa, entre os dias
18 e 20 de fevereiro. Uma oportunidade de ouro para, em familia, ouvir e partilhar experiéncias, com médicos e pacientes de todo o
mundo. Havera um programa apenas para doentes, cujo objetivo é tratar aspetos relevantes que fazem a diferenca na nossa qualidade
de vida. Palestras, workshops, sessdes praticas de exercicios que em muito podem ajudar o dia-a-dia, tudo sempre aberto a nossa par-
ticipacdo ativa, de viva voz, com espaco para dividas e questdes que, por mais simples que sejam, serdo certamente uma mais-valia,
para quem as coloca, para quem ouve e tantas vezes se identifica. Lidar com a mudanca exterior, a face, as tlceras digitais, vida sexual,
alimentacao, higiene oral, fatores psicoldgicos e a forma de vencer as dificuldades sdo apenas alguns dos temas a abordar.

Serd ou ndo mais um ingrediente valioso para que as promessas de inicio de ano se cumpram e possamos realmente dizer "Ano Novo,
Vida Nova"?«

Helena Gaspar - Coordenadora do Nucleo de Esclerodermia da LPCDR
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) e 0 Sjogren e o inverno
g i SIUUFEH Cuidados a ter

OLHOS

* Evite a exposicdo direta ao vento, frio, ar condicionado, aquecedores e lareiras.

- Os 6culos sdo uma barreira contra o vento. Os melhores sao os que tém barreira lateral,
tipo mascara.

* Se notar os olhos mais secos evite maquilhar-se, estar muito tempo a olhar para o com-
putador ou para a televisdo e pestaneje frequentemente. Use compressas embebidas em
dgua morna nos olhos durante uns minutos, repita ao longo do dia.

e Hidrate bem os olhos durante o dia, assim como ao acordar e antes de dormir.
NARIZ

* Muitos doentes com Sjogren sofrem de nariz seco, rinites e/ou sinusites. O frio e 0 vento
ajudam a desencadear crises, mas podemos evitd-las usando gel hidratante e/ou corticéide
local. Fale com o seu Otorrinolaringologista.

* Evite mudancas bruscas de temperatura e proteja o nariz.
BOCA

* Hidrate bem os ldbios ao longo do dia, mesmo que nao
estejam secos, e beba liquidos.

* Mantenha uma boa higiene oral, use saliva artificial se
necessario, evite elixires com dlcool e pastas dos dentes
que aumentem a secura oral. Informe-se junto do seu
Estomatologista ou Farmacéutico sobre os produtos que
existem para combater a xerostomia.

PELE

* Cubra com roupa a maior superficie corporal possivel.

* Evite secar completamente a pele e a dgua muito quente ou banhos longos. Use 6leo ou creme hidratante em toda a pele apés
0 banho. Se necessério, repita a aplicacdo do creme durante o dia nas zonas em que a pele fica mais seca.

ARTICULACOES/MUSCULOS

* O frio aumenta a tensao muscular e a rigidez articular, o que provoca dores e contracturas. Os analgésicos e os relaxantes mus-
culares (prescritos pelo seu médico) podem ajuda-lo.

* Mantenha-se o mais quente possivel durante o seu dia-a-dia e durante o sono.
* Evite estar muito tempo na mesma posicao; mexa-se o mais possivel, nem que seja por pequenos periodos. <

Cristina Carvalho - Coordenadora do Nticleo de Sjogren da LPCDR
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~ Cré n icas d a Dor Aliga Portuguesa Contra as Doengas Reumaticas foi convidada

a participar no Coléquio Arte & Dor, promovido pela Faculdade

~ D e da Aleg ria de Ciéncias Médicas e pela Faculdade de Ciéncias Sociais e
Nicleo da []f

Humanas da Universidade Nova de Lisboa nos dias 26 e 27

e do SOf" mento de novembro de 2015, na Reitoria daquela universidade.

no Tendo como objetivo uma reflexdo conjunta sobre a dor en-
quanto experiéncia que acompanha o ser humano desde sem-

°
Co I 6 q u I o A rte & D o r pre, constituindo um tema transversal a diferentes dreas da

Cultura e da Ciéncia, 0 encontro reuniu académicos e investi-
gadores ligados a Histdria da Arte, a Medicina e a Literatura, passando pela Danca, as Artes Plasticas, a Cultura Visual e a Histéria das
Mentalidades.

Coube a Liga a apresentagao de uma Exposicao Conjunta de Fotografia sobre a Dor para a abertura do Coléquio, através de fotos selecio-
nadas das exposicdes “Crénicas da Dor" (Ntcleo da Dor, 2014) e "Da Alegria e do Sofrimento” (fotos amavelmente cedidas pelo Dr. Gui-
Iherme Figueiredo, ilustre reumatologista e fotégrafo, expostas pela primeira vez durante o nosso IX Férum “As Doencas Reumaticas na
Cultura e na Arte", em 2006).

Com um programa riquissimo centrado na Dor e nas suas multiplas vertentes, destacamos algumas das conferéncias apresentadas na
érea da Reumatologia: "A dor boa e a dor ma" (Jaime Branco/Jodo Gomes), “Histéria da Dor" (Pedro Soares Branco), “Epidemiologia da
Dor" (Helena Canhdo), “Fisiopatologia da Dor" (Armando Aimeida) e ainda "A Dor Sentida", por Margarida Fonseca Santos, autora tao
nossa conhecida que confrontou a sua vivéncia pessoal enquanto doente reumatica com a dor presente no sofrimento humano, esséncia
de toda a Arte.

0 Ndcleo da Dor gostaria de agradecer o convite ao Prof. Jaime Branco (Nova Medica School - FCM/UNL), a amével cedéncia das suas
fotos ao Dr. Guilherme Figueiredo, e as Professoras Margarida Acciaiuoli e Maria Jodo Castro (Departamento de Histéria de Arte da
FCSH/UNL) e alunos envolvidos o apoio na preparacao e organizacao da Exposicao. <

Catarina Marques - Coordenadora do Ncleo da Dor da LPCDR




Tratamento
Farmacoldgico
da Osteoartrose

0 tratamento farmacoldgico deve ter em conta as expectativas do doente, idade e
estado de satde, o seu nivel de funcdo e atividade, as articulacbes envolvidas e a
gravidade da situacdo.

Aplica-se perante sintomas e incapacidade que persistam apés as medidas néo far-
macoldgicas iniciais e incluem os analgésicos, os anti-inflamatdrios ndo esteréides
e os corticosterdides intra-articulares. Podem ser utilizados de forma combinada ou
isolada e na dose minima eficaz.

Os analgésicos (paracetamol, combinacdes com tramadol, metamizol) usam-se iso-
ladamente quando ndo ha inflamacao. Sao tomados pontualmente para as dores,
mas héd situacbes que requerem tratamento continuo em intervalos de 6 a 8 horas.
A dose de paracetamol ndo deve exceder os 3g/dia.

Os anti-inflamatdrios nao esterdides por via oral sdo usados quando os analgésicos
sdo insuficientes ou quando ha evidéncia de inflamacéo. Podem ser combinados
com os analgésicos. Devem ser evitados nos doentes mais idosos e nos que tomam
anticoagulantes orais (varfine). Os anti-inflamatdrios podem ser Gteis se aplicados
diretamente na pele que cobre as articulacdes doentes (creme, gel, spray ou em-
plastro), normalmente 3 vezes/dia.

Ainfiltracdo de corticosterdides é sequra, pouco dolorosa e o seu efeito dura algumas
semanas, sendo Gtil para ultrapassar uma crise quando a situacdo é resistente e li-
mitada a uma ou duas articulacdes.

Pode recorrer-se a analgésicos mais fortes, hialuronanos por via intra-articular ou
colchicina. A utilizacdo de glucosamina e de condroitina é segura e muitos doentes
referem melhorias. Pode valer a pena tentar durante 6 meses e, se houver melhoria,
continuar o tratamento.

Nao ha uma forma padrdo para tratar a doenca. Cada caso é um caso e, no mesmo
doente, a situacdo evolui e varia com necessidades continuas de avaliagdo e de adap-
tacdo da terapéutica. 0 acompanhamento do especialista é essencial para despistar
situagdes tao simples como tendinites ou bursites associadas, tao diferentes como
uma condrocalcinose (pseudo-gota) ou tdo sérias como uma infe¢ao. <+

Dr. Rui André - Reumatologista
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19 e 20 de fevereiro
4.° Congresso Mundial de Esclerose Sistémica - Lishoa

0 Programa para o Paciente do 4.° Congresso Mundial de Esclerose Sistémica sera
composto de sessdes interativas de palestras e discussao entre médicos e doentes. A
inscricdo é de 35 euros, que incluem a documentacdo do Congresso, 0 acesso as ses-
sOes para 0s pacientes, os coffee-breaks e 0 almoco do dia 19. Acrescem 10 euros se
pretender tradugao simultanea para portugués. O programa também incluird exercicios
interativos e sessdes de respiracdo e pode ser consultado no website oficial do Con-
gresso em: http://web.aimgroupinternational.com/ 2016/patientcongress/patientpro-

gramme.html.«

Assembleia Geral de Sécios da Liga Portuguesa Contra as Doengas Reuméticas (data a definir).

Verifique o nosso website para ter acesso a documentacdo para a Assembleia. <+

i

16 de abril

Comemoracao do 34.° Aniversario

A'liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas assinala 34 anos de existéncia no dia 14 de abril. remos comemorar com 0s nossos

associados e amigos no sdbado, dia 16 de abril. Reserve a data e fique atento. <
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EULAR Annual European Conference of PARE
15-17 April 2016, Sofia, Bulgaria

Ipcdr.org.pt

15a 17 de abril
Conferéncia Anual do PARE, em Sofia
ALiga Portuguesa Contra as Doengas Reuméticas estard representada por Elsa Mateus,

Rosdrio Morujao, Catarina Marques e Ana Ribeiro. Inicia-se a preparacao para a Con-

feréncia Anual do PARE em 2017 que terd lugar em Portugal. <+



A APOROS deseja a todos os sens Ieitores, nm
Bom Ano de 2016,
com ossos muito saudaveis.
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CREME DE ESPARGOS VERDES *

(para 6 pessoas)

INGREDIENTES

1 alho francés

1 cebola

500 gramas de espargos verdes
1 litro de leite

250 gramas de natas

200 gramas de margarina

sal e pimenta

noz moscada

dgua

PREPARACAO

Corta-se o alho francés as tiras, a cebola as rodelas e os espargos aos bocadinhos.

APOROS

Leva-se tudo a cozinhar na margarina durante 15 minutos, mexendo de vez em quando. Junta-se o leite e a dgua, tempera-se e deixa-se

cozinhar mais 15 minutos. Passa-se com a varinha. Juntam-se as natas e ferve mais 5 minutos. Retificam-se os temperos e serve-se quente.

Por pessoa: 470 keal

209 mg de calcio fornecido principalmente pelo leite e pelas natas.

Se quiser reduzir as calorias desta sopa, utilize leite magro e uma menor porcdo de margarina.

* In APOROS - «Alimente esses 0ssos - Um quia alimentar para a prevengdo da osteoporose»

ESTA PAGINA E DA INTEIRA RESPONSABILIDADE DA APOROS

Se pretende mais informagdes ou tem disponibilidade para
ajudar a APOROS nas suas atividades contacte-nos, para:
APOROS

Associacdo Nacional contra a Osteoporose

Rua Quinta do Loureiro, 4 - Loja 2 ® 1350-410 Lishoa
Tel.: 21 364 03 67

aporos.associacao@gmail.com ® www.aporos.pt
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ESCADAS EM CASA: Solucoes

Tanto 0s nossos elevadores de escada, quanto as nossas plataformas, sdo rapidas de instalar,
seguras, possuem elevada capacidade de carga e rebatem quando em repouso para evitar a
obstrucdo da passagem para os outros moradores da casa. Podem aplicar-se tanto no interior
como no exterior, tanto em escadas retas como em curvas e/ ou com patamares.

DEZ boas razoes para ter uma solucao de escadas EGIRO em casa:

@ Permite subir e descer as escadas em seguranca e confortavelmente, reduzindo
a possibilidade de queda nos degraus

@ Promove a tranquilidade dos familiares que receavam pela sua seguranga quando
subia ou descia as escadas sem amparo

@ Elimina o esforco e as dores que habitualmente sentia a subir as escadas

@ Sem contratos de manutengdo

@@ Alta qualidade e durabilidade

@ Sem obras nem sujidades, instalagdo em menos de um dia

@@ Pode transportar consigo os sacos de compras, malas, ou outros itens pesados

@ Funcionam mesmo em caso de falha de eletricidade, gragas as baterias incorporadas

@ Incomparavelmente mais econémico que um elevador convencional ou, até mesmo, mudar de casa

) Vamos avaliar em sua casa, gratuitamente e sem compromisso, com orcamento na hora

ERO1LPR11015

A EGIRO é uma empresa portuguesa dedicada as acessivel a todos os associados da LPCDR. Ligue para o
solucées de mobilidade. Lider do mercado em Portugal TEL: 808 918 388 e informe-se sobre as condigGes
e presente também na Espanha, é com muito orgulho exclusivas que preparamos para lhe oferecer. Temos
que a EGIRO e a Liga Portuguesa Contra as Doencgas uma rede nacional de especialistas de mobilidade
Reumaticas (LPCDR) se tornaram parceiras. Esperamos prontos para falar consigo - por telefone ou em sua
com esta iniciativa ajudar ainda mais pessoas a vencer casa, em qualquer parte do pais - e aconselhar a melhor

as barreiras diarias. Para celebrar esta parceria, criamos solu¢cdo. Todo o nosso servico de aconselhamento
um conjunto de condi¢cdes exclusivas e excecionais, or¢amentacdo é gratuito e sem compromisso.

©
Ligue tel: 808 918 388

v Catalogo Gratuito v Orgamento na Hora v Condig¢des Exclusivas EGIRO-LPCDR
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