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Eu Gosto é do Verao

o ° Chega o sol e 0 tempo mais quente e sinto-me a desabrochar para 0 momento do ano mais
ed Ito rl a I saudavel, porque, para mim, o Verdo € sinénimo de férias, de atividade fisica ao ar livre, de
maior descanso, de maior descontracao e de metamorfose.
‘\ Independentemente do seu destino de férias, saiba tirar o melhor partido destes dias,
concedendo-se fazer aquilo que a correria do dia-a-dia ndo lhe permite.

Porque ndo dar um abraco a familia e/ou aos amigos mais demorado, fazer um
piquenique (nem que seja na varanda!), dormitar depois do almoco, preparar
aquele cha refrescante, cuja receita anda na sua carteira hd meses?

Se ndo tiver ideias, se Ihe faltar imaginagdo questione,
procure, desafie, ouse... 0s nossos cuidadores
podem ajudar, a nossa Liga pode colaborar!

Renda-se, para todo o sempre, ao deStaque

otimismo realista e pré-ativo. E pos-

sivell Mesmo sem descurar as re- : .
s saude %

comendacdes médicas.
e VIAJAR! com doencas reumédticas 2
E que na verdade, se pensarmos « Vacinacio e viagens 4
bem “s¢ existem dois dias no

ano que nada pode ser feito. Um evenios g

chama-se ontem e o outro chama-

-se amanha, portanto hoje € o dia Aniversério LPCDR 8

certo para amar, acreditar, fazer e prin- XVIII Férum de Apoio ao Doente Reumatico 14
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VIAJAR!...
com doencas
reumaticas

José Antonio Pereira da Silva

A laia de "lista de bagagem”, aqui se retinem algumas sugestdes para quem vai viajar, levando consigo uma doenca reumatica.

* VVeja a sua doenca como uma companheira de viagem - desagradével, mas inevitavel: ha que trata-la de forma a que perturbe o

menos possivel a nossa satisfagao de viajar!
 Mantenha sempre o foco no essencial: desfrutar do prazer de viajar, construir felicidade!

e Néo se acanhe de fazer viagens longas e complexas, mas planeie-as! Faga uma lista com todos os pontos importantes de que se vai

l[embrando.

* Ndo se esquega dos seus medicamentos - eles adormecem a sua “companheira”! Confirme as doses méximas que pode usar e
esteja preparado para isso.

* N3o se esqueca dos seus auxiliares de vida didria.

* Leve consigo o contacto de um profissional de satide que lhe merega confianca e esteja disponivel em caso de necessidade!

® Pense na possibilidade de fazer um seguro de viagem que cubra a sua doenca.

* Aproveite o sol, desde que a sua doenca o permita: 20 minutos de exposicao de bracos e pernas por dia, sem protetor solar, fazem
bem a satde, exceto em certas doengas especiais, como o Lipus. Leve protetor solar para exposicdes mais longas, 6culos escuros,
lagrimas artificiais, e outros aderecos adequados ao seu conforto e seguranca. —

® Escolha, para roupa e calcado, o que tiver de mais confortavel - mesmo que ndo seja o mais elegante!—.

* Ndo encha os seus dias de atividades exigentes, por muita que seja a tentacdo de "aproveitar tudo". Dé-se tempo para retemperar
forcas, para apreciar o que viu e desfrutar das sensacdes positivas. Escrever um didrio de viagem pode ser uma boa forma de ocupar

0 tempo, descansar o corpo, reforar o espirito e trazer bagagem valiosa... para mais tarde recordar.

* Planeie atividade e descanso em doses adequadas para nao irritar demasiado a sua “companheira”: dé-lhe o minimo de atengao

que seja indispensavel, mas nao se esqueca dela! -

-
* Se as suas férias envolverem caminhadas, prepare-se para elas - treine nas semanas anteriores, teste 0 calcado mais adequado,

tente trazer o seu peso ao ideal, planeie o que vai levar consigo - 4gua sempre e, de resto, o minimo peso possivel! -
* Prefira refeicdes leves e frequentes - a fruta é sempre boa companheira!

* Pondere as possibilidades e vantagens de se fazer acompanhar de uma cadeira leve para poder descansar ou de usar cadeira de




rodas, com motor se necessario. Podem alugar-se em muitos sitios do mundo!

* Pondere encerrar os dias com um belo banho de imersao, se Ihe for possivel e

agraddvel. Que tal umas massagens?

* Nas viagens de longa distancia, tenha em conta as implicacdes da diferenca ho-
raria: se a estadia for curta, pode ser melhor manter os horérios habituais. Se
for longa, planeie um ou dois dias para se aclimatar, sem grandes atividades
ao inicio da manha ou ao fim da tarde, consoante viajar para oriente ou oci-

dente, respetivamente.

e Viagens para locais especiais devem ser precedidas de uma "consulta do via-
jante", disponivel em muitos hospitais do pais. Sdo exemplos: paises tropi-
cais - calor e humidade intensos carecem de cuidados proprios. E essencial
fazerasvacinas adequadas a cada caso. Viagens muito longas: o risco de trom-
bose das pernas aumenta - é importante fazer exercicios durante a viagem ou
mesmo medicacao anticoagulante. Locais em grande altitude: podem causar
dificuldades respiratérias, tonturas e dores de cabeca. E preciso um tempo de

aclimatacdo.

* Pense na sua bagagem - como vai transporté-la? Recrute toda a ajuda possivel,

sem receios de incomodar. Prefira bagagens com dois pares de rodas.

* Verifique as condigdes do seu hotel ou local de hospedagem antes de partir.
Garanta que terd as condicbes de que precisa - os hotéis, pensdes e quartos
adaptados para pessoas com dificuldades de mobilidade sdo cada vez mais
comuns. A internet é 6tima para saber exatamente para onde vai. Contacte o
hotel primeiro: faca saber as suas necessidades. Use os servicos do agente de

viagens, se possivel. Evite surpresas desagradaveis e dificeis de remediar.

e Lembre-se: o0 essencial da viagem ndo estd na paisagem, nem na cidade ou
museu que se visita - o essencial reside nas emogdes que isso provoca dentro
de si, no relaxamento que isso permite, na satisfacao que dai recolha. Sendo
6timo viajar, visitar locais distantes, é possivel estar em férias sem sair do sitio,

tal como é possivel viajar muito sem saborear nada.

* Leve na bagagem doses inesgotdveis da melhor companhia de férias: boa
disposicdo, flexibilidade para encontrar solucdes para as dificuldades e deter-

minacdo em desfrutar o mais possivel.«*

" Professor de Reumatologia, Diretor do Departamento de Reumatologia, Hospitais da Universidade
(SRHUC). Past President. European Board of Rheumatology (UEMS).
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Vacinacao
e
Viagens

Dr.? Maria Jodo Aleixo”

0rg

Avacinacdo dos viajantes justifica-se sempre que ha risco de aquisicdo de determinada
infecdo. O risco depende da duracdo e do tipo de viagem, bem como das condicdes de
salide do viajante. As orientaces sdo estabelecidas pela Organizacao Mundial de Sadde

(OMS). De forma sumaria, referem-se as diferentes vacinas disponiveis.

0 Plano Nacional de Vacinagdo (PNV) inclui vacinas contra infecdes potencialmente
adquiridas em Portugal: BCG; hepatite B; tétano; difteria; tosse convulsa; poliomielite;
Haemophilus influenzae b; sarampo; parotidite; rubéola; meningococo C; virus do pa-
piloma humano. A vacina contra influenza esta indicada em alguns grupos populacio-
nais. Brevemente serd incluida a vacina pneumocdcica 13-valente em criangas e em
seropositivos para VIH. As vacinas para varicela, zoster e rotavirus ndo estdo incluidas
no PNV em Portugal, mas ndo sdo consideradas vacinas do viajante por se tratarem de

infecbes ubiquitdrias.

As vacinas do viajante (tabela 1) estdo indicadas antes da viagem para paises tropicais

(a maioria) ou para paises do centro/ leste da Europa (exemplo: encefalite da carraca).

Apenas duas vacinas sao obrigatérias em determinadas situagdes: febre-amarela e me-

ningocdcica tetravalente; as restantes séo opcionais.

Nas consultas do viajante avalia-se o risco inerente
aviagem, considerando as condicdes do viajante, e
aproveita-se a oportunidade para atualizar o PNV,
de acordo com as orientagdes da Direcao-Geral da
Saude (DGS).

Algumas destas vacinas contém microrganismo vivo
atenuado, pelo que a sua administracao pode estar
limitada. Sdo exemplos de contraindicacdo idade
<6 meses e situacdes de imunodepressao acen-
tuada. No caso da vacina da febre-amarela,
obrigatéria em muitos paises, o viajante deve levar
uma declaracdo médica de contraindicagdo para a
vacinagdo, conforme norma da OMS. Relativamente
as outras vacinas, embora ndo contraindicadas,
podem ter uma eficacia diminuida nas pessoas com imunodepressao e nos extremos

etarios. Faltam estudos de eficacia em muitas destas situacdes. <*

“Infeciologista, Hospital Garcia de Orta



Tabela 1 | Vacinas do Viajante
s

Doses diferentes em < e = 18

Hepatite Havrix® 2 doses (0 e 6-12 meses) anos de idade. A.conselha.da.para
A Vaqta® todos os destinos tropicais

e leste europeu.

Hepatite .
P Twinrix® =1ano 3 doses (0, 1 e 6 meses) Doses d|ferente§ oM =€
A+B >15 anos de idade.

Typhim Vi®
Febre e =2 anos 1 dose
- Vivotif®
Tifoide . = 6anos 4 doses
(viva atenuada; oral)

Crianca: 3 doses Dose adaptada a idade.
Dukoral® Reduzida eficacia, pelo que a
Adulto: 2 doses recomendacdo € limitada.

Febre Obrigatéria em muitos paises
- -
Amarela Slamaill = NESES (lista publicada pela OMS).

Africa sub-Sahariana, desde
o0 Senegal a Etiopia (cintura
Meningococo o africana da meningite). Maior risco
Menveo® : S
ACWY entre novembro e junho. Obrigatdria

na Arabia Saudita

durante a peregrinacdo a Meca.

Dose menor em < 3 anos.

Encefalite e 2 doses Risco baixo no V|ajantne. ‘
Ixiaro® = 2 meses : Aconselhada se permanéncia
Japonesa (0-28 dias) €em zonas rurais nos paises

onde é endémica.

s i it o
aiva Rabipur® . L .
ldade (0,7 e 21 ou 28 dias) atividades com risco elevado.
Novos Protocolos

q <= OrtoRestelo Er’ropedno o1 CENTRO

Espago Ortopédico COMERCIAL

© CONTINENTE

SAUDE" PRIME .?o:féﬁfong Sgﬂopcd'a LOURES

Saude para todos

Consulte 0 nosso website ou contacte-nos para informagdes sobre as condi¢des.
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Se deseja tornar-se socio da Liga Portuguesa contra as Doencas Reuméticas envie esta ficha
preenchida para Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas, Rua Quinta do Loureiro,
13 - Loja 2 ® 1350-410 Lishoa ou por correio electrénico para Ipcdr@lpcdr.org.pt

- /o Ficha de Sdcio .
o~

Nome*

Morada*

Codigo Postal* Localidade*

Data Nascimento* Profisséo

NIF* Telefone Telemovel
E-mail

E doente reumético? [] Sim  Qual a doenca?

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

Condicdes de Adesdo: Anuidade de € 20,00 » Pagamento Anual e Através de: Débito Directo (solicite-nos o formulario ou faga o download no nosso site)
* Transferéncia bancaria para o NIB 0036 00039910004954744 (ou depésito no Montepio), enviando-nos o comprovativo ou cépia - taldo de transferéncia
ou de depdsito - para que o possamos identificar e emitir o respectivo recibo ® Cheque ou vale de correio dirigido a LPCDR © Ainscricdo sé pode ser feita
mediante o pagamento da anuidade.

0Os 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 Associagdo. Para mais informagdes sobre a Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumdticas, consulte o nosso website através do
link http://www.lpcdr.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
estatutdria da Liga Portuguesa Contra as Doencas Reuméticas.

[ Autorizo o tratamento dos meus dados para a realizagdo de contactos para eventos apenas por parte da Liga Portuguesa Contra as Doengas Reuméticas [e-mail,
carta, telefone e SMS ("Short Message Service”)] ou outros meios que permitam a recepgao de mensagens independentemente da intervencéo dos destinatérios.

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@Ipcdr.org.pt © Diregdo: 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




Viver
com .
Esclerodermia

Dizem que sou teimosa! Insisto em fazer tudo o que fazia,
antes de saber que tinha uma Esclerodermia pronta para viver
Helena Gaspar comigo! E assim que encaro isto de ter uma doenca crénica:

é ela que vive comigo e ndo eu com ela. Eu jé cd estava, che-

guei primeiro, ela que se adapte! Sem esta perspetiva, nao faria metade do que faco hoje e que € tdo importante

para me sentir viva, capaz e Util. Sou uma pessoa igual a tantas outras, mas com uma doenca crénica e rara!

Costumo dizer que se alguém me achou capaz de ter esta doenca, é porque me achou forte o suficiente para a aguen-
tar! E o que penso quando as dores nas maos apertam, quando s pés gelam e perdem a circulacio e andar é quase
impossivel; é a tal teimosia que o torna possivel! Faco-o, em ldgrimas por dentro: evito parar porque sei que, com
uma doenca reumatica, é o pior que podemos fazer! Ha que transformar a dor em forca, sempre que possivel e ndo

desistir!

0 dia comeca cedinho e com dois adolescentes para quem a Méae é uma Supermulher, a responsabilidade ndo me
deixa ceder. Tenho dois empregos, como Informatica e como Professora de Spinning (Indoor Cycling), que exerco
diariamente. O Gindsio é uma paixdo onde vivo o momento feliz do dia. Mesmo quando o corpo me diz ndo te mexas,
ha uma forca que me faz ultrapassar o mal-estar e as dores. A tristeza por cada crise e 0 peso da incerteza no futuro

desaparecem quando me sento na bicicleta, passando energia, satide e alegria a quem me procura.

A Esclerodermia ainda me deixa fazer o que mais gosto, mesmo com dor e, por vezes, com sacrificio. Apesar da
hipdtese de cirurgia a coluna, consigo e isso para mim é tudo. Aos olhos dos outros, tenho muito poucos sinais visiveis
da doenca: a fei¢do alterou muito pouco, a pele estd igual, o que € positivo para a autoestima. Por dentro acredito

que estou estavel!

0 que mais me assusta é o pouco que se sabe sobre esta doenca e que 0s meus Amigos e Familia um dia digam:

A Lena tinha uma doenca esquisita, nunca quis e nem consequi perceber bem o que era...! <

Dia 29 de Junho de 2015 é o Dia Mundial da Esclerodermia.

Para mais informacao sobre a doenca consulte o nosso website (http://www.Ipcdr.org.pt/info-doente/

Ipatologias/esclerodermia), onde estdo disponiveis 12 folhetos relacionados com a esclerodermia.
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Socio Honorario Dr. Robert Martins

Assinalamos 0 33.° Aniversario da LPCDR, no dia 14 de Abril de 2015,
com a entrega do diploma de Sécio Honordrio ao Dr. Robert Martins,
socio n.° 1 e um dos fundadores da Liga Portuguesa Contra as Doencas
Reumaticas. Com este ato simbélico, quisemos mostrar o nosso reco-
nhecimento pelo empenho e dedicacdo na fundacao da que hoje é a
Liga Portuguesa Contra as Doengas Reumaticas. <+

Reunido com Associacoes de Doentes Reumaticos

Também no dia 14 de Abril, recebe-
mos na nossa sede os representantes
das associagdes de doentes reuméti-
€0s nossas associadas, para uma pri-
meira reunido de trabalho. Estiveram
representadas a ANDAI, APOROS,
MYOS e a ANEA, tendo-se discutido
possibilidades de colaboragao entre
as associagoes. <

Festa de Aniversario

Comemordmos o 33.° aniversario com uma festa organizada pela LPCDR, com a colaboracdo ativa do Nicleo de Sjogren,
Nucleo da Dor, Nucleo da Osteoartrose e Grupo de Voluntariado, para além dos associados e convidados presentes que
contribuiram para o lanche partilhado. Estiveram representadas a SPR (Dr.? Ana Cordeiro), a Pfizer (Dr.? Filipa Silva), a Bial
(Dr. Rui Bernardino), a ANDAI (Teresa Coimbra) e a MYOS (Carolina Lopes).

0 magnifico espaco da Escola Secundaria Braamcamp Freire, na Pontinha, premiada internacionalmente pela sua arqui-
tetura, foi palco das nossas atividades, tdo bem acolhidas pela Direcdo do Agrupamento n.° 1 de Escolas de Odivelas, a
quem deixamos 0 nosso pablico agradecimento.

Organizada pelo Nucleo da Dor, a sessdo tematica «Tomar as Dores - a dor vista pelos outros» contou com a participacao

da Dr.? Teresa Vaz Patto, da Dr.? Isabel Perestrelo, de Nuno Moura Esteves e de Pedro Monteiro.



Seguiu-se o lanche e convivio, sendo todos presenteados com uma pequena lembranca elaborada e distribuida pelo Voluntariado
da LPCDR.

Depois de cantarmos os parabéns a Liga, duas alunas da Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa, Nathaly
Gongalves e Ana Rita Soares, a quem agradecemos o voluntariado, conduziram um primeiro ensaio de um flashmob ao som de
«Happy», de Pharrell Williams.

Felicidades a LPCDR e a todos quantos a acompanham! «*

Congresso Anual do PARE

Entre 23 e 26 de Abril, realizou-se em Dublin o Congresso Anual do PARE, no qual a
Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas esteve representada por Elsa Mateus e
Pedro Campos. Foi, novamente, uma oportunidade de aprendizagem e de partilha entre
as associagdes de doentes reumticos europeias que, para nés, se tornou verdadeira-
mente especial durante o jantar de encerramento no Castelo de Dublin, com o antincio
do sucesso da nossa candidatura a pafs anfitrido para o Congresso do PARE de 2017.

No seu 35.° aniversério, em Abril de 2017, a LPCDR receberd as suas congéneres euro-

peias neste congresso em Lisboa e contamos convosco para promover a melhoria da

qualidade de vida dos doentes reumaticos portugueses e europeus! <+
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Exercicios
Aquaticos
em
Piscina

Priscilla Marconcin'

Pedro Campos:

E verdo e com o clima mais favoravel as atividades aquéticas sao sempre
bem-vindas. £ fundamental salientarmos a importancia de se manter
ativo quando se tem Osteoartrose (OA). O exercicio realizado na dgua
conta com propriedades Gnicas (pressao hidrostatica, forca de flutuacao
e resisténcia hidrodinamica) que auxiliam na diminuicao da dor e ou-
tros sintomas da OA, bem como melhoria da capacidade funcional.
Veja as instrugdes para a pratica de exercicios aquéticos, mas antes fique
atento as sequintes indicacdes: (1) a d4gua deve ser preferencialmente
aquecida (e.g. piscina de interior de 28°a 32°C); (2) o grau de imerséo
a altura do peito, (3) se sentir dor forte deve interromper o exercicio;
(4) se apés terminar a sessdo de exercicios sentir dor intensa e esta se
mantiver durante 2h ou mais, da préxima vez deve fazer menos repe-
ticdes de cada exercicio, identificar se algum exercicio causa dor e/ou
pedir ajuda de um profissional qualificado. <+

"Doutoranda em Atividade Fisica e Satide na Faculdade de Motricidade Humana da
Universidade de Lisboa e sécia da LPCDR.
2Mestre em Ciéncias da Fisioterapia e socio da LPCDR.

NoA
Niucleo de Osteoartrose



Exercicios de Progressao

Marchar a “Majorette”
* Marchar elevando o joelho.

* Exagerar os movimentos de balanco dos bracos.

Soldado de chumbo

e Marchar para frente, elevando a perna bem esticada como um soldado
de chumbo.

e Alternar o movimento dos bracos tentando manter as méos dentro

de gua.

Andar lateralmente
e Andar lateralmente, afastando uma perna ligeiramente fletida para o lado
e depois juntando a outra.

* Manter os bracos ao nivel da agua durante a realizacdo do movimento.

Exercicios Parado

Deve colocar-se lateralmente a borda da piscina, apoiando uma das méos para evitar

desequilibrar-se.

Flexao lateral (abdugdo) da coxa
e Apoiar as maos na borda da piscina.
* Elevar a perna esticada até 45° e depois baixar.

e Alternar a perna.

Flexdo da perna
* Dobrar o joelho e mover o pé no sentido da nadega.

e Alternar a perna.

Pontapé
* Elevar a coxa a frente com o joelho dobrado.
* Esticar a perna e manter 2 segundos a posicao, dobrar o joelho e baixar a perna.

e Alternar a perna.

LPCDR infon.® 56 ® 2015
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A propésito de Férias de Verao

A Saudeeo
Bem-Estar
(Partel)

Catarina Marques

Nucleo da Dor

C

Em Portugal, o Cluster da Satide e Bem-Estar' apresenta um elevado potencial de
crescimento (a par com a forte tendéncia a nivel global), sendo os principais fatores
criticos de sucesso: condigdes culturais, recursos naturais, fatores geoecondmicos
e a competitividade. Esta ltima é decorrente, em grande medida, da sua asso-
ciacdo ao Turismo de Salde?, produto estratégico claramente identificado para o

nosso desenvolvimento econdmico e turistico®.

Hoje, em perfeita harmonia com o canone da sadde holistica e de bem-estar da
OMS, o Turismo de Satde oferece experiéncias ativas e integradas, gratificantes
do ponto de vista fisico e emocional (tornando-as memordveis), em resposta as

novas necessidades: salide-expectativas-tendéncias.

Tudo comeca a convergir, sendo leiam-se os resultados do estudo da Fundagao
Calouste Gulbenkian, Um Futuro para a Satide - todos temos um papel a desem-
penhar*, que preconiza a aposta na satde sustentavel (afastando-se do modelo
atual do sistema em torno dos eixos Hospital/Doenca), apontando o foco para a
literacia e autopromocao da satide. Doentes ou saudaveis, as PESSOAS passam a

ser os atores centrais, corresponsaveis e proativos na gestao da sua satde.

Todos néds, doentes, cuidadores formais e informais, familiares, amigos, PESSOAS,
temos nas maos a nossa sustentabilidade, basta que demos a cara (e o corpo!)

em prol da vida sauddvel e estilos de vida que nos permitam viver mais e melhor.

Sao estas mudancas de mentalidade dos consumidores que dao origem a novas
formas de ser e estar na vida...0 lema é: Faca Vocé Mesmo. A acdo é: Viver

melhor...e até pode ser turista dentro casa, ora espreite aqui:

Tendéncia Being Alive (http://faithpopcorn.com)
Tendéncia Do it Yourself (http://trendwatching.com)
Tendéncia Health, Wealth and Happiness (http://www.trendsactive.com)

Tendéncia Social Fitness (http://www.trendhunter.com)
Porque ndo comecga ja neste verao?

"Mendes, Fernando Ribeiro, As necessidades de qualificacio no Cluster da Sadde e
Bem-Estar - Estudo Estratégico, Lisboa, CCP, 2015.

2 Contempla: Turismo Médico, Turismo Estético, Talassoterapia, Termalismo, SPA, Climatismo,
Health & Wellness Resorts e Residéncias Assistidas, com apoio médico e cuidados de satde.

% http://www.publico.pt/sociedade/noticia/turismo-de-saude-e-bemestar-pode-render-mais-
de-400-milhoes-de-euros-por-ano-1630767

* Crisp, Lord Nigel, Um Futuro para a Satide - todos temos um papel a desempenhar. Lishoa,

Fundacao Calouste Gulbenkian, Programa Gulbenkian Inovar em Satide, 2014. «



ALPCDR e o seu Ndcleo de Sjogren estiveram representados
no 13.° Simpésio Internacional sobre Sindrome de Sjogren
__ (ISSS), que decorreu entre 19 e 22 de Maio, em Bergen na
K% Noruega. Foi com grande satisfacdo que verificimos que

NUCLEO DE SJOGREN
DA LPCDR

este encontro internacional continua a crescer desde a 1.?
edicao, realizada em Copenhaga (1986), atraindo um niimero impressionante de
cientistas reconhecidos internacionalmente, bem como organizagdes de doentes
com SS de todo 0 mundo. Argentina, Canadd, Finlandia, Franca, Alemanha, Japéo,
Noruega, Suécia, Holanda, Reino Unido, E.U.A., China e Portugal foram os paises
representados pelas respetivas associagdes, que reuniram durante um almogo de

trabalho para discutir temas e acdes de interesse comum.

Foram quatro dias de excelentes apresentacdes, abrangendo dreas como a imu-
nopatologia, autoanticorpos, biomarcadores, critérios de classificacdo e ferramen-
tas de diagndstico, manifestacdes extraglandulares, genética, modelos animais e
terapias personalizadas. Proporcionar melhores cuidados aos doentes com SS e,
através da discussao cientifica, promover o desenvolvimento de trabalho interna-
cional em rede entre as vdrias disciplinas, como a imunologia, reumatologia, pa-

tologia, oftalmologia e a odontologia, foram os objetivos do simpdsio.

Este evento ficard para a histéria do SS pelo acordo entre os E.U.A. e a Europa em
unificar os critérios de classificacao da doenga. Apds consenso entre as entidades
cientificas (ACR e EULAR), serd possivel ampliar a investigacdo e, sobretudo, des-

bloquear o avango de muitos testes de novos medicamentos.

Muito do que hoje sabemos sobre o SS resulta de estudos de observacdes clinicas,
amostras e material de doentes e modelos experimentais. A partilha dos avangos
na investigacdo proporcionada por este simpésio inspirard o nosso futuro e as
novas descobertas que se seguirdo. Como nota final, cumpre acrescentar que o
ISSS passara a realizar-se a cada 3 anos e que o proximo terd lugar na primavera
de 2018 em Washington, nos E.U.A. <+

A participacdo do Nucleo de Sjogren da LPCDR no 13.° Simpésio

Internacional sobre a Sindrome de Sjogren, em Bergen, foi possivel gra-

¢as ao contributo da Delta Cafés, a quem muito agradecemos o apoio.

13.° Simpaésio
Internacional
sobre Sindrome
de Sjogren

Ana Vieira

l’"‘j'mm-tﬁm. - oo fBarers fndrome Q

Ana Vieira
Portugal

International Sjdgren’s Network
Survey Results

All groups focus on patient ed; o

100% of groups have website
13/15 organizations host i aatl L8

6 of groups offer Sjogren’s research grants
8 of the groups have Medical Advisors
100% of groups take part in World Sjogren’s Day




Centralidade do doente

30 e 31 de Qutubro de 2015
Lisboa - Auditoério da ANF

XVI I I F6 ru m 30 de Outubro

o 10h-10h30 - Sessao de abertura
d e Apo I o 10h30-11h - LPCDR - ESPACO INSTITUCIONAL
11h-11h30 - Pausa para café
11h30-13h00 - Painel 1 - «A minha medicacao»

ao Doente - um

14h-15h30 - Painel 2 - «As minhas alternativasy

Re um éti CO oo eh0-Puse gt

16h30-18h00 - Painel 3 - «Como participo em estudos e ensaios clinicos?»
31 de Outubro

9h-10h - Visita ao Museu da Farmécia da ANF

10h00-11h00 - Painel 4 - «Como participo nas associacdes de doentes?»
11h-11h30 - Pausa para café

12h-13h00 - Painel 5 - «Outras escolhas»

Liga Portuguesa
Contra as Doengas Reumaticas

= Concurso Imagem Grafica
m de Apoio ao Doente Reumdtico

- Centralidade do doente

Concurso para a Imagem Gréfica - Centralidade do doente

ALPCDR lanca o desafio a criatividade dos doentes reumaticos e dos seus cuidadores com um concurso para

aimagem gréfica do XVIIl Férum de Apoio ao Doente Reumatico. Até ao dia 15 de Julho de 2015, envie-nos

um trabalho de imagem original sob o tema «centralidade do doente». Consulte o Regulamento do concurso

para a imagem gréfica do XVIIl Férum de Apoio ao Doente Reumético - «Centralidade do doente» no nosso

= website (http://www.lpcdr.org.pt).



Vem ai o Verao

Dr.? Viviana Tavares”

Sempre que se fala de osteoporose refere-se a importancia dos hébitos de vida saudavel:

fazer exercicio, alimentacéo variada e rica em célcio e vitamina D, pouco sal, pouca cafeina, APOROS
poucas bebidas alcodlicas e nada de tabaco. Se ja tem estes cuidados, excelente. Se ainda
nao os tem, o verdo, principalmente o periodo de férias, pode sera altura certa para comegar
a fazer algumas alteracGes no seu estilo de vida e torné-las um habito para o resto do ano.

Os dias sao maiores e mais amenos: aproveite para fazer uma caminhada de 30 minutos,
ao principio da manh e ao fim da tarde. Se fizer estas caminhadas antes das 10h e depois
das 18h e nao tiver problemas de pele, pode prescindir do creme solar de fator de protecao
elevado e assim, para além das vantagens do exercicio, estard também a aumentar a sua
producdo de vitamina D. Torne estas caminhadas um habito para todo 0 ano e, se possivel,
faca mais algum exercicio reqular, de acordo com a sua condicdo fisica. Pense em experi-

mentar o tai-chi, uma atividade milenar que pode melhorar a sua postura e o equilibrio e

que, comprovadamente, pode ajudar a reduzir o risco de quedas.

Com o calor estival apetecem-nos refeicdes mais frescas e ligeiras. £ por isso uma boa altura para usar e abusar das saladas. Se
utilizar leqgumes de folha verde, queijo fresco, frutos secos e molho de iogurte estaré a fazer uma refeicdo equilibrada e rica em
calcio. Junte um ovo cozido e tem uma fonte de vitamina D. E para as sobremesas ou snacks, gelados com base de leite ou salada
de frutas comiogurte. Se durante todo 0 ano conseguir que a sua alimentagao inclua pelo menos 3 por¢des de laticinios variados
aseu gosto (1 copo de leite = 1 iogurte sélido ou liquido = 1 queijo fresco ou fatia de queijo) pode nao ser necessério fazer qual-
quer suplemento de cdlcio.

Nao se esqueca que o que é bom para 0 0sso é bom para a vida. Se conseguir aproveitar o verao para mudar algumas atitudes, o

seu corpo e a sua satide vao agradecer.

Aproveite bem o verdo! <%

" Reumatologista e Presidente da APOROS.

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

Associacdo Nacional contra a Osteoporose

Rua Quinta do Loureiro, 4 - Loja 2 ® 1350-410 Lishoa
Tel.: 21364 03 67

ESTA PAGINA £ DA INTEIRA RESPONSABILIDADE DA APOROS aporos.associacao@gmail.com ® www.aporos.pt

LPCDRinfo n.° 56 2015 a




Mover!

ficha técnica

Propriedade LPCDR
Liga Portuguesa Contra as
Doencas Reumaticas

Rua Quinta do Loureiro, 13 - Loja 2

1350-410 Lisboa

Corrida e Marcha Solidaria da Liga Portuguesa Contra as Doen¢as Reumaticas

No dia 11 de Outubro, Dia Mundial do Doente Reumético, a Sociedade Portuguesa de Reumatologia,

a Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas e a Associacdo Portuguesa de Profissionais de Satide em

Reumatologia juntam-se numa corrida
e marcha solidaria pelas doencas reu-

maticas.

Esta iniciativa conjunta, que assinala
o Dia Mundial do Doente Reumatico
(World Arthritis Day) comemorado a
12 de Outubro, pretende sensibilizar
para as doencas reumaticas que afe-
tam 56% da populacdo portuguesa,
promovendo a atividade fisica e a in-

clusdo social dos doentes reumaticos.

Além da corrida de 10 km, haverd um
percurso de 4 km de caminhada,
da Av. Brasilia (em frente ao Centro
de Congressos de Lisboa) pelo passeio
junto ao rio até ao Museu da Eletrici-

dade, regressando pelo passeio pe-

donal ao local de partida.

Pode inscrever-se através de

MOVER! 52

DIA MUNDIAL DO DOENTE REUMATICO © 3, '/e

CORRIDA E MARCHA SOLIDARIA DA LIGA PORTUGUESA B N
CONTRA AS DOENCAS REUMATICAS
KN

11 0UT 15 =2

https://app.weventual.com/detalheEvento.action? iDEvento=1822 ou enviando os seus dados

de inscricdo para inscricoes@xistarca.pt, anexando o comprovativo de transferéncia bancéria

Tel.: 21364 87 76 © 92560 99 37

Ipcdr@Ipcdr.org.pt
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Depdsito Legal n.° 391211-15
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(NIB: 0033 0000 0014 0578 4150 5). 1.° Prazo de inscri¢bes, até 26 de Setembro:

8 euros (Corrida), 6 euros (Caminhada).

A andar ou a correr, 0 que importa é Mover! Junte-se a nés e ajude-nos a Mover! para a

prevencdo e tratamento das doencas reumdticas que afetam metade da populagdo

portuguesa.«*



