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Distribuicao Gratuita Trimestral

A tudo se chega, se a vida dura...

Dulce Almeida
(Secretaria Geral da LPCDR)

EDITORIAL

Esta era uma frase que ouvia, com alguma curiosidade, a minha avozinha, que seria agora centenaria,
proferir. Na verdade, a vida leva-nos até sitios onde nunca pensariamos estar.

Fui convidada para exercer o cargo de Secretaria Geral, desta distinta associacdo de doentes, no
triénio 2009-2011, o que muito me honrou. Quero desde ja agradecer a confianca que depositaram
em mim e dizer-vos que tudo farei para merecé-la. No entanto, esta ndo é uma tarefa facil, pois
entrei num mundo para mim desconhecido e conto com a ajuda de todos vos, pois a unido faz a
forca, para exercer este cargo, como convém, procurando dar sempre o meu melhor.

Embora seja considerada doente cronica, esta € uma expressao que me € dificil interiorizar, pois a
: |
“minha” doenca & normalmente silenciosa. Quando vou a minha médica, ela pergunta-me: “Como
Bl . “ ~ ~ . ) ” - ~ .
se sente?” Ao que eu invariavelmente respondo: “Bem! Nao me doi nada!” Mas sera tao simples
assim? —
Diz o ditado: “com o mal dos outros posso eu bem”. Mas sera mesmo assim? A verdade é que de
a g um q
uma forma ou doutra cada um de nos tem uma realidade, com a qual tem que saber lidar, uns dias
melhor, outros dias menos bem.

Se falarmos em doencas reumaticas, certamente que arealidade sera outra, pois as suas manifestacoes

sdo usualmente dolorosas, como constato bem de perto pelo caso da minha filha, que sofre de
|

Fibromialgia.
|

E passando a coisas mesmo BOAS, aproxima-se o NATAL. Nesta
época do ano é ja tradicao o almoco de Natal de LPCDR. Este ano,
nao fugindo a norma, realizar-se-a mais um convivio entre sécios
e amigos da' LPCDR, no proximo dia 12 de Dezembro. Contamos
convosco para aquecer este dia e ficamos, por isso, a aguardar a
vossa presenca.

Resta-me desejar-vos que a magia da noite de NATAL transforme os
vossos-sonhos em realidade e o ano de 2010 traga para todos, mais

satude, mais alegria, mais amor, mais e mais coisas boas.

Um abraco.

h
g
)
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Avaliacao do XII Férum de Apoio ao Doente Reumatico

O evento anual de maior destaque da
LPCDR - o Forum, teve como tema Do-
encas e Doentes. Realizou-se a9 e 10 de
Outubro no Hotel Olissipo Oriente no
Parque das Nagdes em Lisboa.

Estiveram neste Forum 126 participan-
tes, dos quais apenas 47 preencheram o
questionario da Avaliacdo do XII Forum

Xi ‘Féﬁ-!’ . 'Apoln

%% ao Doente umatico
. “Doengas e Doentes”

de Apoio ao Doente Reumatico. Assim,
apenas 37% dos presentes deixaram a
sua avaliacao.

No universo dos 47 questionarios pre-

enchidos denotou-se uma maior presen-
ca feminina (70%) com 33 mulheres e
apenas 17% de individuos masculinos (8
homens), pois as restantes 6 pessoas nao
referiram o seu sexo (13% nao assinalou
0 Sexo0).

A maioria do publico presente tinha
mais de 60 anos (cerca de 49% ou seja
23 pessoas), enquanto que apenas 4%
(2 individuos) tinham idades compre-
endidas entre os 18 e 30 anos. Por sua
vez, participaram 7 pessoas (15%) com
idades entre os 31 e os 45 anos e os res-
tantes 15 presentes (32%) centravam-se
na faixa etaria entre os 46 e 60 anos.
Relativamente aos presentes contabili-
zamos dos 47 participantes cerca de 22
associados da LPCDR (47% de socios),
23 nao-socios (49 % nao-associados) e
2 participantes que nao responderam
(cerca de 4% sem resposta).

Avaliagao do XIl Forum

Muito bom Bom

Satisfatorio

Nao
respondeu

Pouco Nada
Satisfatorio  Satisfatorio

Dia Internacional das Doencas Reumaticas

Apenas 12 participantes inquiridos
disseram ser doentes reumaticos (26%
doentes), 3 presentes ndo eram doen-
tes (6% ndo doente) e os restantes 32
questionarios (68%) nao mencionaram
se eram doentes ou nao.

Os participantes classificaram de modo
geral este Forum de “Muito Bom” com
24 votos, 19 consideraram “Bom”, 2 par-
ticipantes “Satisfatorio”, apenas 1 voto
de “Nada Satisfatorio” e 1 participante
nao respondeu a esta questao.

Anexo a este Boletim, segue a Publicacao
Especial relativa ao XII Forum de Apoio
ao Doente Reumatico, para possibilitar
a quem nao esteve presente, 0 acesso a
informacao.

Assinalando o dia 12 de Outubro, Dia Internacional das Doencas Reumaticas, a LPCDR marcou presenca na televisao, tendo
participado, respectivamente, o Dr. Melo Gomes, no “Bom dia Portugal” da RTP e o Dr. Augusto Faustino, no “Jornal da Uma”

da TVI24 e “Diario da Manha” da TVI.

1° Congresso Nacional de Terapias Expressivas

Realizou-se nos passados dias 24 e 25
de Outubro de 2009, o 1° Congresso
Nacional de Terapias Expressivas, no
ISLA-Lisboa. A LPCDR teve a honra de
ser convidada a estar presente no dia 24,
com um stand de informacéo e divulga-
cao da nossa actividade e das Doencas
Reumaticas, assim como dos problemas
sociais e de integracdo adjacentes a estas
patologias.

A nossa participacdo neste evento foi
bem sucedida nos objectivos tracados.
Estiveram presentes as voluntarias Iria
Martins, Maria Diamantina Rodrigues e
Irene Domingues.
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Doencas Reumaticas em Faro, 9 a 13 de

Novembro 2009

A LPCDR esteve presente durante a se-
mana acima referida, no “Espaco Satde
em Dialogo” (este espaco foi inaugurado
no passado dia 22 de Setembro de 2009);
Com os seguintes objectivos:

a) Divulgar a Liga e as suas actividades;
B) Informar e sensibilizar para a proble-
matica das doencas reumaticas doentes
e profissionais de satde;

A divulgacdo desta accdo foi feita nos
meios de comunicacdo local e nacional
(tanto escrita como on-line). O progra-
ma incluia 3 palestras no Auditério do
Hospital de Faro, a 12 a abrir os tra-
balhos desta semana no dia 9 pelas 10
horas, subordinada ao tema “A Artri-
te Idiopatica Juvenil” proferida pelo
reumatologista Dr. José Antonio Melo
Gomes. A 22 no dia 10 as 10 horas, so-

Assembleia Geral

Realizou-se no dia 26 de Novem-
bro, a Assembleia Geral Ordinaria
para discussdo e votacao do Plano
de Actividades e Orcamentos Ordi-
nario e Suplementares para o ano
2010.

O Trabalho e a Xll Conferéncia de Outono do PARE

bre “Osteoartrose”, da responsabili-
dade do reumatologista Dr. Augusto
Faustino, foi cancelada. A 32 no dia
12 as 16 horas, sobre “Doencas Reu-
maticas”, da responsabilidade da reu-
matologista Dra. Graca Sequeira foi
cancelada, o cancelamento deveu-se a
uma falha na divulgacao.

A Vice-Presidente da Liga (Irene Do-
mingues), a Tesoureira (Diamantina
Rodrigues) e a Voluntaria (M. Gléria
Lucas) no dia 10, distribuiram na con-
sulta externa de reumatologia docu-
mentacdo sobre as doencas reumaticas,
conversaram com as duas reumatologis-
tas residentes no Hospital de Faro. Dis-
ponibilizando-lhe vérios exemplares da

| i

“Agenda do Doente”, tendo-lhes solici-
tado que informassem os doentes sobre
a existéncia desta accao da LPCDR no

Maria Diamantina Rodrigues, Maria Irene
Domingues e Maria da Gldria Lucas

“Espaco Satde em Dialogo”. Foi distri-
buida informacao sobre as doencas reu-
maticas noutros pontos do Hospital.
Conclusoes: Em termos de palestras ndo
foram atingidos os objectivos, ja em ter-
mos de divulgacdo da Liga Portuguesa
Contra as Doencas Reumaticas nao foi
assim, porque: Nunca a Liga tinha di-
vulgado tao massivamente as patologias
reumaticas naquela zona do Pais;
Reunimos com os responsaveis da Liga
no Algarve (Rita Baleiro e Leonor Gries-
ler) e definimos estratégias para chegar
ao nosso publico-alvo;

Deitamos muitas sementes na terra, o
tempo e a nossa capacidade de agir dirdo
se vamos ou ndo colher frutos. Deseja-
mos as nossas representantes no Algar-
ve um 6ptimo trabalho de divulgacédo e
dinamizacao.

Congresso da EULAR 2010

Informa-se todos os interessados de que o prazo para apresen-
tacdo de resumos (‘abstracts’) para o Congresso Europeu de
Reumatologia 2010 (EULAR), a realizar em Roma de 16 a 19
de Junho de 2010, é 31 de Janeiro de 2010. O prazo de can-
didatura para as bolsas de viagem das organizacdes nacionais
representantes da EULAR é 1 de Marco de 2010. Para mais in-

formacoes consulte www.eular.org.

Rome

119 JUNE 2010

eular 2010

Rita Baleiro (Delegada na EULAR e

Coordenadora do projecto de instalacao
da Delegacao do Algarve da LPCDR)

1. Toda a pessoa tem direito ao trabalho, a livre escolha do trabalho, a condicoes equitativas e satisfatorias de trabalho e a

proteccdo contra o desemprego.

2. Todos tém direito, sem discriminacdo alguma, a salério igual por trabalho igual.

3. Quem trabalha tem direito a uma remuneracdo equitativa e satisfatoria, que lhe permita e a sua familia, uma existéncia

conforme com a dignidade humana, e completada, se possivel, por todos os outros meios de proteccdo social.

Artigo 23.° da Declaracao Universal dos Direitos Humanos
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12th EULAR Autumn Conference for PARE
6-8 November 2009, Tallinn, Estonia

A XII Conferéncia de Outono do PARE
(People with Arthritis and Rheumatism
in Europe) ou, em lingua portuguesa, a
Conferéncia das Organizacoes de Pesso-
as com Doencas Reumaticas na Europa,
realizou-se entre 5 e 8 de Novembro de
2009, em Tallinn, na Estonia, sob o tema
«Vamos Trabalhar Juntos — para um Fu-
turo Melhory.

Como ja vem sendo frequente nos ul-
timos seis anos, a LPCDR esteve entre
os cerca de cento e vinte delegados que
participaram na conferéncia, provenien-
tes dos trinta e um paises membros da
EULAR (Liga Europeia Contra as Doen-
cas Reumaticas), bem como de paises
convidados (Montenegro, Malta, Cro-
acia, entre outros) e diversas associa-
cOes congéneres em representacdo de
entidades europeias e internacionais de
apoio a doentes, como é o caso da ASIF
(espondilite anquilosante), da FESCA
(esclerodermia) e da IOYR (jovens com
doencas reumaticas).

Tal como se pode ler na epigrafe, o di-
reito ao trabalho é um dos direitos fun-
damentais do ser humano. No entanto,
este direito, infelizmente, nao é imune a
discriminacao e é exactamente por essa
razdo que tantas vezes as pessoas com
doencas reumaticas véem serem-lhes
vedadas as portas do universo do traba-
lho. Quem tem uma doenca reumatica e
principalmente quem tenha uma doen-
ca reumatica que seja visivel aos olhos
dos outros ou que a impeca de trabalhar
em alguns momentos da sua vida, vive
muitas e sérias dificuldades para encon-
trar um emprego que lhe dé nao s6 o di-
nheiro para viver mas que lhe devolva a
auto-estima imprescindivel a uma vida
com qualidade.

Estas constatacoes foram confirmadas
na ultima Conferéncia de Outono na
qual foram divulgados os resultados do

inquérito por questionario elaborado no
ambito das comemoracoes do Dia Inter-
nacional das Doencas Reumaticas, dia
12 de Outubro. Assim, ficamos a saber
que, na Europa, 45% das pessoas com
doencas reumaticas tém dificuldade em
arranjar emprego, 54% sentem medo de
dizer que tém uma doenca deste foro,
29% sentem-se discriminadas no local
de trabalho e 21% afirmaram que lhes
foram recusados postos de trabalho por
terem uma doenca reumadtica. Perante
estes nimeros, sO nos resta afirmar que
é urgente que 0s paises europeus se es-
forcem para mudar esta realidade.

As pessoas com doencas reumaticas,
tal como todos os outros cidadaos, de-
veriam poder trabalhar em seguranca
e sem medo de exporem o seu quadro

de satde particular. Em Portugal temos
a legislacdo que protege estes cidadaos,
mas essa legislacdo nao é aplicada e na
realidade as empresas preferem pagar
as multas do que respeitar as quotas de
empregabilidade de pessoas com defici-
éncia ou do que adaptar o local de tra-
balho as necessidades especificas de um
cidadao com uma doenca reumatica.
Durante a Conferéncia de Outono do
PARE, o tema do trabalho foi debatido
quer nas comunicacoes apresentadas
quer nas sessOes praticas (workshops)
realizadas. Em ambas as situacoes se
discutiu e enfatizou a necessidade de
sensibilizar os empregadores para o im-
perativo de por fim a discriminacao das
pessoas com doencas reumaticas. E em
ambas foram debatidas estratégias para
implementar as directrizes incluidas no
«Charter for Work for People with Rheu-
matic Diseases» («Carta sobre o Trabalho
e as Doencas Reumaticas»), documento
apresentado, em Bruxelas, pela Alliance
Against Arthritis em Marco deste ano.
A «Carta sobre o Trabalho e as Doencas
Reumaticas» chama a atencao para qua-

tro pontos principais:

1. Para a necessidade de aumentar tanto
o conhecimento publico do que sdo as
doencas reumaticas como o reconhe-
cimento publico do contributo que as
pessoas com doencas reumaticas po-
dem trazer para o mercado de traba-
lho;

2. Para a necessidade dos decisores po-
liticos implementarem legislacdao que
estimule os empregadores (através de
reducdo fiscal, por exemplo) a ofe-
recer condicoes que tornem possivel
uma pessoa com doenca reumatica
trabalhar (horario flexivel, trabalho a
tempo parcial, inclusdao de meios tec-
noldgicos, por exemplo);

3. Para a necessidade dos empregadores
criarem um local de trabalho que seja
inclusivo da pessoa com doenca reu-
matica, ou seja, um local de trabalho
onde a pessoa nao seja discriminada e
no qual nao sinta receio de dizer que
tem uma doenca reumatica;

4. Para a necessidade dos profissionais
de satde se focarem na importancia
de manter as pessoas com doencas
reumaticas a trabalhar, oferecendo-
lhes para isso o melhor tratamento
possivel, opcoes de terapias de rea-
bilitacdo e cuidados continuados de
modo a que as pessoas permanecam
uma forca activa no mercado de tra-
balho.

Esperar-se-ia que documentos como
este ja ndo fossem necessarios, mas sdo.
E como tal, urge que todos nés contri-
buamos para modificar mentalidades e
ajudemos as pessoas com doencas reu-
maticas a serem integradas no mundo
do trabalho para que se sintam cidadaos
por inteiro emocional e financeiramente.
Nesse sentido, devemos, todos nos, em-
preender esforcos para que na proxima
década do século XXI este ja ndo seja
um tema em discussao.



Prémio Stene 2010

A LPCDR convida todas
as pessoas com doengas
reumaticas a participar
no Prémio Stene 2010,
da Liga Europeia contra
as Doencas Reumaticas
(EULAR). Este Prémio,
estabelecido em honra
de Edgar Stene, funda-

eular

dor da primeira associacao de doentes da
Noruega, a Norsk Revmatiker Forbund,
e doente com espondilite anquilosante,
passa a ser, a partir de 2010, atribuido
anualmente ao melhor ensaio escrito por
uma pessoa com doenca reumatica.

Os textos devem focar a experiéncia dia-
ria no mundo do trabalho de uma pessoa
com doenca reumatica e enquadrar-se

NOTICIAS INTERNACIONAIS

no seguinte tema “Trabalhar com uma
doenca reumatica: o meu dia a dia”.

Os textos deverdo ser enviados a LPCDR
até 31 de Janeiro de 2010. Para mais
informacoes, veja o regulamento abai-
X0, Visite o nosso site www.lpcdr.org.pt
ou contacte a Liga através do telefone
213648776.

REGULAMENTO DO PREMIO EDGAR STENE (Versdo: Setembro de 2009)

Artigo 1.° Nome e objectivos - A Liga
Europeia Contra as Doencas Reumaticas
(EULAR) escolheu o nome Edgar Ste-
ne para a atribuicdo do prémio, com a
aprovacao da associacao de doentes no-
rueguesa Norsk Revmatiker Forbund. O
objectivo do prémio consiste em envol-
ver as pessoas com doencas reumaticas
no trabalho da EULAR e em especial, no
trabalho das suas organizacoes nacionais
representantes da EULAR. O prémio foi
instituido em meméria de Edgar Stene,
que sofreu de uma grave espondilite
anquilosante. Edgar Stene incentivou
a cooperacdo entre médicos, doentes e
trabalhadores comunitarios.

Artigo 2.° Natureza das candidaturas
- O prémio sera atribuido anualmente ao
melhor ensaio escrito por uma pessoa
com doenga reumatica, que descreva a
sua experiéncia pessoal sobre como con-
vive com a doenca. Os ensaios poderao,
por exemplo, abranger aspectos relativos
a perspectiva do doente quanto ao modo
de lutar contra a doenca, as questoes de
cariz social, ao impacto que a doenca
tem na familia e no trabalho, etc.

O tema da préxima edicdo sera anun-
ciado pela EULAR no seu website e no
Boletim Informativo do PARE (Comissao
Permanente de Pessoas com Doencas
Reumaticas na Europa).

Artigo 3.° O valor e a entrega do
prémio - O prémio sera oferecido pela
EULAR e tera o valor de 2000,00 EUR.
A entrega do prémio ocorrera durante
o Congresso Europeu de Reumatologia,
que se realiza anualmente. A EULAR
pagara uma estadia de quatro noites no
local do congresso, bem como as despe-
sas de viagem.

Artigo 4.° Condicdes de candidatura
- O concurso estende-se a todas as pes-
soas com doencas reumaticas (com idade
minima de 16 anos). Os funcionarios das
organizacOes nacionais representantes
da EULAR ou Sociedades Cientificas es-
tdo excluidos.

Os ensaios candidatos devem ser en-
tregues as respectivas organizagoes na-
cionais até 31 de Janeiro de 2010. Os
ensaios podem ser escritos na respec-
tiva lingua e ndo podem exceder duas
paginas (dactilografadas, tipo de letra
Arial, tamanho 12, espaco entre linhas
Simples, margens Standard).
As organiza¢des nacionais, devem en-
viar o ensaio vencedor na sua lingua,
por correio electronico para o Secreta-
riado da EULAR, até 21 de Fevereiro de
2010.
Os ensaios enviados ao Secretariado da
EULAR devem ter a seguinte informa-
¢ao:
¢ Endereco de correio electronico e con-
tacto telefonico do autor
¢ Endereco de correio electrénico e con-

tacto telefénico do elemento da orga-
nizacdo nacional que envia o ensaio
para facilitar o contacto com o autor

* Uma a quatro fotografias do autor, re-
lacionadas com o tema

e Informacao sobre o autor: idade, pro-
fissdo, situacdo familiar, cidade natal,
como teve conhecimento do Prémio
Edgar Stene e porque decidiu partici-
par

* Permissao do autor referente a publica-
cao do ensaio

Artigo 5.° Composicao do jiri - O juri
sera constituido por cinco membros, dos
quais o namero de médicos nao devera
exceder os dois, nomeados pela Comis-
sdo Permanente de Pessoas com Doen-
cas Reumaticas na Europa (PARE) da
EULAR. O Vice-presidente das organi-
zacOes nacionais do PARE e o Presidente
da Comissao Permanente do PARE serao
membros por ineréncia, do jiri, sem di-
reito a voto. Sera nomeado um juri para
cada prémio e nenhum dos membros po-
dera fazer parte do juri mais do que duas
vezes sucessivas.

Artigo 6° Atribuicao do prémio - O
Prémio Stene sera atribuido por deci-
sdo tomada por maioria absoluta. Caso
nenhuma candidatura seja considerada
meritoria, o prémio ndo sera atribuido.
0 ensaio vencedor e os restantes ensaios
candidatos poderao ser publicados apos
a entrega do prémio sob qualquer forma
que o autor, a organizac¢do nacional ou a
EULAR decidam ser adequada.

Néo é possivel qualquer objeccdo legal
ou de outra ordem & decisdo do jiri to-
mada por maioria absoluta. Encontram-
se excluidas quaisquer discussdes ou
correspondéncia relativas a finalidade
da referida decisao.



Mini Maratona

O voluntariado da LPCDR re-
corda a Mini-Maratona a 21
Marco de 2010. Junte-se a
nos! Participe! Marque na sua

agendal!

Ajudas técnicas

Se necessita
ou caso venha
a necessitar
de ajudas
técnicas,
Contacte a
LPCDR.

A .

O piquenique sob o tema
" Partilha, Avos e Netos" de-
correu no Parque da Quinta
das Conchas e dos Lilases no
Lumiar a 19 de Setembro de
20009.

O grupo presente partilhou
ao longo do dia boa disposi-
cao, criatividade, espirito de
inter-ajuda, experiéncias de
avos e netos, além claro da
comidal!

Foi um evento que se des-
tacou pelo convivio entre os
quatorze participantes, 0s
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Pigquenique “Avos fixes e Netos casticos”

quais foram "premiados" com
um certificado de "Avo/Avo
fixe" e "Neta/Neto castico".
Nado se esqueca de marcar
na sua agenda: Setembro de
2010, pois se faltar ao pro-
ximo piquenique perde um
bocado bem passado onde os
ingredientes necessarios sao:
alegria, amizade...e partilha
da comida!

Aguardamos a sua presenca!
Venha partilhar connosco
uns momentos de convivio
saudavel!

Consignacao de IRS

Sabia que lhe é possivel decidir o des-
tino de parte dos seus impostos? O
Estado permite que 0,5% do imposto
liquidado reverta a favor de uma ins-
tituicdo de apoio social e humanitario.

Com essa indicacao, é entregue a nossa
instituicdo 0,5% do seu IRS, sem alte-
rar em nada o seu IRS. Para isso, na sua
declaragao de IRS, basta preencher no
Anexo H, o campo referente a:

CONSIGNACAO DE 0,5% DO IMPOSTO LIQUIDADO (LEI N° 16,/2001 DE 22 DE JUNHO)

;] | CONSIGNAGAC DE 0,6% DO IMPOSTO LIQUIDADO (LEI N.° 16/2001, DE 22 DE JUNHO)

ENTIDADES BENEFICIARIAS DO IRS CONSIGNADO

Institulgbes Religiosas (ar. 32.%, n.* 4)

[

de

de Social ou Pessoas Colectivas de Ulilidade Piblica (art. 32.%, n.* 8)

510]11]6]814{1]0]7

A Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas (LPCDR) esta expressamente
registada para receber o seu donativo. (Art. 32, n°6 da Lei n°16/2001 de 22 de

Junho).

A entrega da sua Declaracdo de IRS esta proxima.
A LPCDR agradece a sua ajudal!

!

SUGESTOES DE

Ofereca prendas originais

!

e ajude a Liga. Contacte-nos!

Serigrafia...

... a partir do desenho

original “fragmented sights”

de J. A. Melo Gomes
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A SUA DOR E REAL —
E TEM UM NOME

Dor tipo queimadura Dor tipo formigueiro

PARA MAIS INFORMACOES CONSULTE www.dormisteriosa.com.pt

Sente uma dor persistente, tipo queimadura, formigueiro, picada ou choque eléctrico? A dor crénica pode
tornar-se muito frustrante. Fale com o seu médico. Ele podera ajuda-lo a compreender a dor que sente e a
encontrar as melhores opgdes de tratamento disponiveis.
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FALE COM O SEU MEDICO SOBRE A DOR NEUROPATICA E SOBRE AS OPCOES DE TRATAMENTO DISPONIVEIS @

LABORATORIOS PFIZER, LDA. Sede: Lagoas Park - Edificio 10 - 2740-271, Porto Salvo - Portugal ® Capital Social: €107,483,000.00 ¢ C.R.C. Cascais - Matricula NR 16.685

Se deseja tornar-se socio da Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas preencha, recorte e envie esta ficha para:

Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas
Av. de Ceuta-Norte Lote-13 Loja-2 1350-410 Lisboa Tel. 21364 8776 Fax 213648769
Ipcdr@lpcdr.org.pt - www.lpcdr.org.pt

Nome

Morada

Coédigo Postal Localidade

Data de Nascimento Profissao N.° Contr.
Telefone Telemovel Fax E-mail

DSim. De que doenca sofre?

E doente reumatico? [_INao. Porque se tornou sécio da Liga?

[ ]1em algum familiar, doente reumatico? De que doencga sofre?

Condicdes de Adesdo: - Anuidade de € 20,00 - Forma de Pagamento Anual - Através de cheque dirigido @ LPCDR ou por transferéncia bancaria (pelo seu banco ou multibanco) para o NIB
003201080020001640926 ou por depdsito no Barclays Bank conta n® 108 00 2000164 09 (devendo sempre enviar-nos o comprovativo ou copia - talao de tranferéncia ou de dep6sito) - A inscricao
s6 pode ser feita mediante o pagamento da anuidade.

FicHA TECNICA

Propriedade / Edicao / Redaccdo Liga Portuguesa Contra as Doengas Reumdticas | Av. Ceuta-Norte, 13 Loja-2 - 13 Com o apoio

NIF 501 684 107 | Director Dr. J. A. Melo Gomes | Tiragem 6.500 Exemplares | N°® de Registo ICS 123896 7
Concepcao Grafica / Paginacdo / Impressao Tipografia Belgrafica | Rua da Corga, Qta. S. Pedro - 2860-051 Alhos V
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Experimente a nossa sugestdo para o
Natal (inclui o tradicional Bacalhau)

BOAS FESTAS!

Alimentacao e calcio: problemas
e solucoes

Lombos de bacalhau com molho de queijo Serpa,
frutos secos e migas de batatas - Receita do Chef
Luis Suspiro (A seguinte receita da para 2 doses,
cada uma contendo 240,7mg de calcio.)

Preparacao

Lombos de Bacalhau - Retire os dois lombos a posta
de bacalhau demolhado, coloque numa panela e cubra
com azeite extra virgem 0,3° acidez, confite em lume
brando até estar cozido e reserve.

Molho de queijo de Serpa - Retire a tampa do queijo e
com uma colher tire 50g, leve a banho-maria, adicio-
ne as natas e mexa até ficar homogéneo. Em seguida
emulsione com a varinha magica.

Frutos secos - Triture os frutos secos, salteie numa fri-
gideira com um pouco de 6leo de girassol, ensope em
papel e reserve.

Ervas fritas - Coloque ao lume uma panela com 6leo
de girassol. Quando este estiver quente peguem em
ramos de salsa e coentros ja separados e frite um a um.
Retire o excesso em papel e reserve.

Lagarada - Coloque ao lume uma frigideira com azeite,
alhos e coentros picados. Retire quando os alhos esti-
verem fritos.

Reducdo do vinho do Porto - Num tacho coloque
200ml de vinho do Porto, adicione 60g de aciicar, leve
a lume brando e deixe reduzir até ter um aspecto vis-
coso. Reserve.

Miga de batatas em duas texturas - Numa panela com
agua e um fio de azeite coloque 1 cebola e 6 batatas.
Deixe cozer durante 30 minutos. Escorra e coloque
numa misturadora, com 30g de manteiga, azeite e uma
pitada de sal.

Num tabuleiro coloque uma cebola picada, cubra com
batata cortada aos quadradinhos, reguem com azeite
e tempere com sal. Coloque no forno a 160° durante
20 minutos. Numa frigideira coloque 3 alhos picados e
salteie com chourico de carne e grelos. Adicione a este
preparado a batata assada e o creme de batata e en-
volva tudo. Coloque o preparado em tacinhas e cubra
com broa de milho moida. Leve ao forno a gratinar até

ficar crocante. .
Bom Apetite!

Se pretende mais informacoes ou tem
disponibilidade para ajudar a APOROS
nas suas actividades contacte-nos para:
APOROS - Associacao Nacional contra
a Osteoporose

WWwWW.aporos.pt

Para algumas pessoas aumentar a quantidade de cal-
cio na alimentacao pode, por motivos varios, ser con-
siderado um problema. Mas para quase tudo existe

uma solucdo!

Intolerancia a lactose
(déficite de lactase)

Hipercolesterolémia

Obstipagao

Obesidade

Litiase renal

Dificuldade de digerir
o acucar (lactose) dos
lacticinios por

deficiéncia no enzima
(lactase) que o digere

Colesterol aumentado

Prisao de ventre

Calculos (pedras)
renais

Dores abdominais, diarréia,

nauseas, meteorismo

(gases) quando ingere leite

Risco aumentado de doencas

cardiovasculares

A prisao de ventre pode ser
agravada pelo aumento do

calcio na dieta

Formacao de calculos é
provocada por eliminar

muito calcio na urina

(hipercalciuria) e nao por

ingerir calcio a mais

Prefira os iogurtes
e os queijos (a
lactose ja esta
digerida)

Beba leite sem
lactose

Use leite de soja e
seus derivados

Use produtos
magros ou meio-
gordos (a
quantidade de
calcio é igual)
Beba mais agua
Coma mais frutas
e vegetais

Coma fibras
Faca exercicio

Use produtos
magro

Reduza o consumo
de gorduras e
hidratos de
carbono

Faca exercicio

Beba mais agua
Evite comer
muitos alimentos
ricos em oxalatos
(p.ex. vegetais
verdes)

Ingredientes:

200g de lombos de

lhau

50g de queijo de Serpa
30ml de natas

30g de frutos secos (amén-

doa, noz, pinhao)

100g de migas de batata em 2 texturas

baca-

Ervas fritas (salsa, coentros) q.b.

Lagarada (azeite, alho e coentros) q.b.

Reducao de vinho do Porto q.b.

Dia 20 de Outubro assinalou-se o Dia Mundial
contra a Osteoporose. Encontra no nosso site a
forma de a prevenir. Cuide dos seus OSSOS.

Av. de Ceuta Norte, Lote 4, Loja 2
1350-125 Lisboa - Tel: 213640367
geral@aporos.pt ou

APOROS
A iagio Naci

I contra a Osteop

Esta pagina é da inteira responsabilidade da APOROS



