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Consultas na Sede Nacional em Lisboa

Além das consultas que j& vinhamos proporcionando aos nossos sdcios, alargdmos as mesmas a outras especialidades que poderao contribuir para
a melhoria da condicao de vida dos doentes com Fibromialgia (FM) e/ou Sindrome de Fadiga Crénica (SFC). A Myos disponibiliza gratuitamente as
suas instalacoes a estes técnicos, tendo como contrapartida 0 acesso dos N0ssos socios a consultas e terapias a um preco mais acessivel do que o
que é normalmente praticado. Neste momento pode usufruir dos sequintes servicos:

- Consulta de Psicologia Cognitivo-Comportamental
Dra. Rita Canaipa (Psicéloga) as sequndas e quartas-
feiras.

A consulta de Terapia Cognitivo-Comportamental é uma
consulta destinada aos doentes e/ou seus familiares
e tem como objectivo intervir nas dimensoes psicolé-
gicas (emocdes, pensamentos, comportamentos) que
contribuem para a exacerbacdo dos sintomas. Procura
desenvolver nos doentes estratégias que Ihes permitam
adaptar-se a8 doenca e promover a capacidade para in-
tervirem eficazmente na vivéncia com a FM/SFC.

- Programa Educacional para casais

Dra. Rita Canaipa e a Dra. Ana Gouveia (Psictlogas).
Este programa serd desenvolvido dentro dos moldes
das terapias cognitivo-comportamentais como um
programa de intervencao com a duracao de 9/10 se-
manas. Nele serdo desenvolvidas estratégias conjun-
tas para ajudar os membros do casal a adaptarem-se
a FM/SFC enquanto casal e integrarem a doenca e 3
nova situacao de vida nas suas realidades. Ajuda a criar
entre 0s dois técnicas e estratégias para lidar com a
sintomatologia, para antecipar os momentos de crise e
lidar, enquanto casal, com 0s mesmos.

- Consulta de Sexualidade

Dra. Ana Gouveia (Psic6l0ga).

Tendo em conta os multiplos impactos da FM/SFC no
conceito de qualidade de vida, e estando a saude se-
xual contemplada neste conceito, é natural que esta
seja uma das dreas também afectadas. Assim, torna-
se fundamental desenvolver programas psico-tera-
péuticos, no sentido de minorar as possiveis lacunas
existentes neste dominio. A intervencao serd baseada
nos pressupostos da teoria Cognitivo-Comportamen-
tal, alterando crencas/mitos que sejam disfuncionais,
promovendo comportamentos mais adaptativos e fun-
cionais. A sexualidade é possivel integrando esta nova
realidade que advém da doenca, criando estratégias
que possam tornar mais gratificante este aspecto da
vida do casal. Em casos em que se suspeite de patolo-
gia organica, os pacientes serao encaminhados para a
especialidade correspondente.

- Consulta de Avaliacao Fisica

Prof® Clarissa Printes (Preparadora Fisica) as quin-
tas-feiras.

A avaliacdo é uma consulta para apreciacao dos com-
ponentes fisicos de composicdo corporal (por ex. peso

de massa muscular, peso de massa gorda, etc.) e es-
clarecimento e encaminhamento para o exercicio fisico
mais adaptado a condicdo fisica inicial do doente.

- Aulas de Manutencao

Prof? Clarissa Printes (Preparadora Fisica) as tercas-
feiras.

0 beneficio que o exercicio fisico proporciona aos do-
entes é inquestiondvel e é cada vez mais demonstrado
em indmeros estudos que sdo feitos a nivel interna-
cional. Contudo, este exercicio deve ser adaptado e
direccionado aos doentes com FM e com SFC, podendo
o exercicio mal encaminhado ser mais prejudicial do
que benéfico. A Prof?. Clarissa Printes, que j& colabora
com 3 Myos desde 2003, vem fazendo um grande tra-
balho na drea e estd neste momento a fazer um Dou-
toramento em Ciéncias Aplicadas a Actividade Fisica e
Desporto, na Faculdade Médica de Cérdoba (Espanha),
desenvolvendo um estudo sobre o impacto do exerci-
cio fisico aplicado a Fibromialgia.

Estas aulas de manutencao beneficiam a condicao fisi-
ca geral da pessoa, trabalhando a coordenacao moto-
r3, o fortalecimento global, o equilibrio, a respiracao e
a mobilidade. Serdo compostas duas turmas de cinco
alunos. A primeira aula serd das 15.30h as 16.30h e a
sequnda aula serd das 16.30h as 17.30h. Estao abertas
as inscricdes para estas aulas, a iniciar em Setembro.

- Aulas de Pilates

Instrutora Patricia Graca (Certificada pelo Pilates Ins-
titute Portugal), as quintas-feiras.

Esta ¢ uma técnica em que é feito um trabalho de re-
laxamento, de forca, de equilibrio e de postura onde
podem ser utilizados diversos equipamentos como ta-
pete, bandas eldsticas, bola suica entre outros.

- Massagem Terapéutica

Massagista Guilherme Mello 35 quartas e sextas-feiras.
A massagem terapéutica tem mostrado resultados
no alivio de algumas dores localizadas e contracturas
musculares, assim como um relaxamento generaliza-
do. Esta massagem recorre as técnicas de Relaxamen-
to, Shiatsu, Drenagem Linfatica e Reflexologia.

- Consulta de Nutricao

Dra. Carla Alves (Nutricionista) as tercas-feiras.

Nesta consulta avaliam-se os habitos alimentares, cor-
rigem-se eventuais disturbios e pretende-se que se
adquiram regras de higiene alimentar que equilibrem

0 excesso ou a falta de peso do doente. Sabemos, pela
experiéncia, que muitos dos doentes, a semelhanca da
populacdo em geral, ndo fazem uma alimentacdo cui-
dada. Melhorar a alimentacdo vai também melhorar a
condicdo de vida o que nestes doentes ¢ fundamental.

- Consulta de Podologia

Dra. Cristina Carvalho (Podologista) a primeira sexta-
feira de cada més.

Esta drea das ciéncias da salde tem por objectivo o
estudo, a investigacdo, a prevencao, o diagndstico e
tratamentos das alteracdes do pé, proporcionando
uma melhor e maior qualidade de vida. Embora nao
existam nenhuns dados que apontem para uma alte-
racao caracterfstica a nivel do pé nos doentes Fibromi-
dlgicos (baseado no estudo efectuado este ano com 3
colaboracdo da Myos), encontraram-se, sim, algumas
alteracoes que sdo justificdveis com outros problemas
de salde destes doentes. Muitas vezes tratando estes
asos, pode-se criar uma melhoria de qualidade de
vida e uma reducdo substancial das dores localizadas
nesta regiao. As consultas sao gratuitas para 0s sdcios,
pagando estes apenas o preco dos tratamentos que
variam de acordo com o tratamento necessario para
0 caso (por ex. tratamento das unhas encravadas ou
micoses; tratamento das alteracoes da pele como ca-
los, gretas, verrugas; suportes plantares; ortoteses em
silicone, entre outros).

- Programa Controle de Peso

Dra. Carla Alves, Prof? Clarissa Printes, Dra. Rita
Canaipa e Dr? Ana Gouveia.

Este € um programa com uma abordagem multidis-
ciplinar que envolve as dreas de Nutricdo, Avaliacdo
Fisica/Exercicio Fisico e Psicologia. Nao se sabe se se
deve 3 medicacdo que estes doentes tomam, se 3
inactividade, se a alteraces metabalicas (como apon-
tam alguns estudos na drea), a verdade é que muitos
deles tém excesso de peso. Comprovadamente, além
da implementacao de hdbitos salutares no dia-a-dia, a
reducdo de peso pode ser determinante na diminuicao
dos sintomas da FM/SFC. Quem quiser inscrever-se
neste programa serd acompanhado nas trés consultas.
Serd necessaria Uma pré-inscricao no programa e, ex-
clusivamente para os pré-inscritos, no dia 2 de Setem-
bro far-se-3 uma sessao de esclarecimento, onde serao
desmistificados alguns conceitos e serdo esclarecidas
duvidas. Sempre que houver um ndmero minimo de
pré-inscritos, serd feita sessao idéntica.
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Terapia de auto-controlo

0 desafio de reduzir a dor e melhorar a condicao
fisica funcional é uma prioridade na Fibromialgia.
Para que este boletim também contribua na ges-
tdo de auto-controlo, lancamos algumas dicas
que poderdo vir a ser Uteis no seu dia-a-dia.

Dicas para melhorar a sua condicao
fisica geral:

1. Aproveite o verdo para se adaptar ao exer-
cicio fisico reqular. Escolha um hordrio em que
0 sol n3o seja agressivo, e um local que lhe
agrade ou que se adapte melhor a si, como por
exemplo: um jardim, um parque ou o quartei-
rdo da sua casa. Comece por caminhar.

2. Utilize equipamento adequado para 0s pés:

uns ténis confortaveis.

3. Caminhe todos os dias, na primeira semana
dedique a esta actividade uns 10 minutos. A
partir da sequnda semana, aumente o tempo
de caminhada de forma progressiva, ou seja,
cada dia acrescente apenas um (1) minuto - dia
1 - caminhar 10 minutos + 1 minuto = 11 mi-
nutos; Dia 2 - caminhar 11 minutos + 1 = 12
minutos, e assim sucessivamente. Todo o tem-
po acrescido nas caminhadas didrias serd a sua
referéncia de melhora.

4. Veja bem: se caminhar sete dias, ao final de
duas semanas, melhorard sete minutos. Se ca-
minhar cinco dias, melhorard cinco minutos. Ao
final de um més, j estard a caminhar, em mé-
dia, 30 minutos. Depois, deverd manter o tem-

po e continuar
com a regu-
laridade ou,
pelo  menos,
trés vezes por
semana. O
seu  coracao
agradecerd!
5. Alongue sempre as pernas no final.

6. N3o se esqueca de que a respiracdo serd a
sua melhor aliada para que ndo se canse ante-
cipadamente. Inspire pelo nariz e expire pela
boca.

7. No final de cada semana, aponte no quadro
0 seu auto-controlo:

Semana 1 fiz: Semana 2 fiz: Semana 3 fiz: Semana 4 fiz:
Tempo: 10 Minutos Tempo: Tempo: Tempo:
Adaptacao Melhorei: Melhorei: Melhorei:

Tomar o aparecimento da fibromialgia

como ponto de partida para novas formas de
vida, implica, além do conhecimento da doenca,
aprender a conhecer-se melhor a si proprio,
como doente e, naturalmente, também como
pess0a, com 3as suas caracteristicas especificas,
com a sua identidade singular e com a sua his-
téria de vida.
Este conhecimento é tanto mais importante no
caso da fibromialgia, quanto se verifica grande
diversidade nas manifestacdes da doenca em
diferentes pessoas e também porque, para cada
doente, se regista alguma variabilidade nessas
manifestacdes, ao longo do tempo de evolucao
da doenca e até ao longo de cada dia ou de cada
semana, sem muitas vezes ser possivel identifi-
car os motivos das alteracdes que ocorrem.

FicHA TEcNICcA

0 grau elevado de variabilidade e de imprevisi-
bilidade, bem como a dificuldade de antecipacdo
dos sintomas mais dolorosos, geram frequente-
mente nos doentes fibromidlgicos sentimentos
de inseguranca face as tarefas quotidianas do
presente e de incerteza quanto a projectos de
futuro. E dificil garantir ou prever o que podem
fazer, quando e como. Daqui resulta, no minimo,
desvalorizacdo da sua auto-estima, agravada
pelos inconvenientes de ordem prdtica para si
Proprio e para 0s que o rodeiam.

Aprender a conhecer-se bem a si proprio,
como pessoa e como doente, € um passo im-
portante para enfrentar e ultrapassar estas situ-
acoes. Cada pessoa é diferente das outras, cada
fibromidlgico sente e vive a sua doenca de for-
ma singular, cada um tem a sua histdria de vida,

Profa. de Ed. Fisica Clarissa Biehl Printes

de experiéncias, de sucessos e de fracassos. Por
isso, cada um tem de encontrar em si proprio,
e para si proprio, recursos fisicos, psicologicos,
espirituais, sociais e terapéuticos que concorram
para construir uma nova vivéncia da doenca cr-
nica que os afecta.

N3o é facil consequir sozinho aprofundar e alar-
gar este auto-conhecimento, no sentido de mo-
bilizar as potencialidades pessoais para enfrentar
a doenca e melhorar a qualidade de vida - a sua
e a dos seus. O recurso 3 ajudas especializadas
neste campo constitui, por isso, um elemento
importante para iniciar e prossequir o caminho
de renovacao a que esta coluna convida: da fi-
bromialgia como ponto de chegada a fibro-
mialgia como novo ponto de partidas

Professora Doutora Helena Rebelo Pinto
Psicéloga
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EDITORIAL

0s desafios e a esperanca

Pela primeira vez, gracas ao apoio da Pfi-
zer, 3 Myos esteve presente num evento
além fronteiras da maior relevancia para
todos os doentes reumdticos: o Congresso
Europeu de Reumatologia em Amester-
ddo. Esta foi para mim uma experiéncia
tao dura, intensiva e exigente, quanto en-
riquecedora e estimulante.

A FM é actualmente considerada uma
sindrome de dor crénica complexa, que
representa um tremendo desafio para a
ciéncia. Os especialistas sublinham que,
nao obstante a controvérsia relativamente
aos critérios de diagndstico e falta de “visi-
bilidade” das queixas, estas sao reais, de-
vem ser levadas a sério e assim tratadas.
H4 um esforco notdvel de investigacdo, a
nivel internacional, para uma melhor com-
preensao da SFM e um alivio mais eficaz
dos seus sintomas. A industria farmacéu-
tica estd a investir na SFM e diversas dro-
gas estao em fase de estudo e ensaios,
sendo possivel que, a curto prazo, surja no
mercado o primeiro farmaco oficialmente
aprovado para a SFM.

Foi muito util e gratificante o contacto com
outras associacbes de doentes, que além
de darem uma licao de vida positiva, par-
tilharam a sua longa experiéncia e 0s tra-
balhos que desenvolveram ja, com éxito,
nos seus paises. Regressei mais rica em
ideias, informacao e esperanca - e efa esta
mensagem que queria deixar a todos os
doentes: paciéncia, optimismo e um voto
de confianca nos investigadores e profis-
sionais de salide que connosco e por N6s
trabalham para que possamos ter melhor
qualidade de vida.

Um abraco e um sorriso!m

Cristina Seabra
Presidente da Delegacdo do Coimbra da Myos

Associacdo Nacional Contra a Fibromialgia
e Sindrome de Fadiga Crénica

Myos presente no Congresso da EULAR

0 Congresso Europeu de Reumatologia decorreu em Amesterdao, entre os dias 21 e 24 de Junho.
Organizado anualmente pela EULAR (European League Against Rheumatism), este evento contou com 11
000 participantes, de todos os continentes, e palestrantes de elevado nivel cientifico e académico.

Além de reumatologistas e outros profissionais de saide das mais variadas dreas, participam também
investigadores, representantes de associacdes de doentes e da inddstria farmacéutica.

A Myos esteve representada através da Presidente da Delegacdo de Coimbra, Cristina Seabra, e contdmos
com 0 3apoio dos Laboratérios Pfizer para tornar esta presenca possivel.

Serao em breve disponibilizadas no site http://www.eular.org/eular2006 as recomendacdes oficiais para
acompanhamento de doentes com FM, sequndo as conclusoes do grupo de trabalho da EULAR, apresen-
tadas neste congresso. As sessoes cientificas a que assistimos mostram que, quer na Europa, quer nos
EUA, existe um esforco sério de investigacao para uma melhor compreensdo da FM e uma terapéutica

mais eficaz.

Formalizacao da adesao da Myos
na LPCDR

oo A 14 de Abril, a Liga Portuguesa contra as Doencas
7 Reumadticas (LPCDR) comemorou o seu 24° aniversario de
actividade em prol dos doentes reumaticos. Para assinalar
este aniversdrio, teve lugar no dia 20 de Abril a ceriménia
de adesao formal, como membros honordrios, da ANDAI
(Associacao Nacional de Doentes com Artrites e outros
Reumatismos da Infancia), da APOROS (Associacao Nacio-
nal contra a Osteoporose) e da MYOS (Associacao Nacional
contra a Fibromialgia e Sindrome de Fadiga Crénica) como
membros da LPCDR, da qual ja fazia parte a ANDAR (Associacao Nacional de Doentes com Artrite Reu-
matdide).

A interaccao, solidariedade e partilha das vivéncias de cada Associacao com a LPCDR, pretende levar a
unificacdo de esforcos na luta e conquista de causas comuns aos doentes reumaticos

Integracao da Myos na FIADC

No passado dia 21 de Junho, em Assembleia-Geral da Federacao de Insti-
tuicoes de Apoio a Doentes Crénicos (FIADC) foi aprovada, por unanimi-

FIADC

FEDERACAS GE MSTITUGOES DE APOW A DOENTES CRONES

dade, a adesdo da Myos a esta Federacao.

A FIADC é uma instituicao de ambito Nacional que tem como objecto a coor-
denacdo das accoes comuns as instituicdes associadas, relativamente a quaisquer entidades publicas ou
privadas e, em especial, junto dos ministérios da tutela, a organizacao de servicos de interesse e interven-
cao comuns e, obviamente, a representacao dos interesses comuns das instituicées associadas. Propoem-
se igualmente a defender os direitos das pessoas com doencas cronicas, a criacao e implementacao dos

mecanismos legais definidores de doenca crénica e do estatuto de descriminacao positiva.

Aviso - Informamos que a sede nacional, em Lisboa, ird fechar durante a 22 quinzena de Agosto,
nao se efectuado nesse periodo atendimento pessoal ou telefénico nas instalacdes, nem consultas
ou aulas de Pilates. Pedimos desculpa pelo incomodo que possa causar. Qualquer urgéncia poderd
contactar-nos para 0s telemdveis 966867777 ou 0 966286661.
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c A pedido do Dr. José Manuel Guerreiro
Monteiro Ferreira, Pneumologista, em Coimbra,
3 Myos ird através dos seus doentes, familiares
e amigos, que constituirdo o grupo de estudo e
0 grupo de controle, colaborar no trabalho para
elaboracdo de Tese de Mestrado em Medicina
do Sono, sob a orientacdo da Prof? Dra. Tere-
sa Paiva, intitulado “0 estudo da actividade
alfa do EEG durante o sono lento profun-
do é um contributo para a caracterizacao
diagnostica da Fibromialgia?”. Para a con-
cretizacdo deste estudo, existem alguns crité-
rios de admissao e de exclusdo, que passamos
a mencionar, para que os interessados possam,
estando interessados e dentro dos critérios, ins-
crever-se.

- Critérios de Admissao para os doentes
com FM:

Diagndstico confirmado de FM, mulheres ou
homens, idade entre 0s 20 e os 40, que nao
estejam em pré-menopausa, com uma rela-
¢do peso/quadrado da altura igual ou inferior
a 25kg/m2, sem outras doencas reumaticas,
neuroldgicas ou psiquidtricas, sem medicacdo
oU que possam suspender antidepressivos 2
semanas antes da polisonografia, anti-histami-
nicos uma semana antes, anti-inflamatdrios e
analgésicos 12 horas antes e que tenham baixa
actividade fisica.

- Critérios de Admissao para os controlos:
Pessoas sauddveis, sem doencas dos foros
acima referidos, sem medicacdo ou com me-

dicacdo passivel de ser sujeita aos mesmos
periodos de suspensao. Deseja-se que 0 sexo,
a idade, peso, altura e actividade fisica deste
grupo sejam semelhantes ao dos doentes, pelo
que se sugere que cada doente proponha um
familiar ou amigo com essas caracteristicas.

- Critérios de exclusao:

Incapacidade ou involuntariedade de abandonar
as medicacoes referidas anteriormente, dentro
dos prazos descriminados, além de dlcool e de
cafeina 12 horas antes e tabaco 6 horas antes
da polisonografia.

Aos dois grupos serd feita uma consulta para
recolha de dados indispensdveis ao estudo,
incluindo varios questiondrios. Posteriormente,
a cada seleccionado serd executada uma poli-
sonografia em casa, para que estejam o mais
possivel no ambiente natural. Este exame serd
técnicamente preparado no Lab. de EEG do Cen-
tro Egas Moniz - H. Sta Maria. No dia seguinte
haverd mais uma breve avaliacao.

Este estudo ndo terd encargos nem contrapar-
tidas no entanto, no final, os resultados serao
facultados aos participantes.

Uma vez que o exame serd feito em casa e as
consultas na sede da Myos, daremos prioridade
aos residentes nos distritos de Lisboa e Setubal,
podendo no entanto qualquer outro candidatar-
se. Poderao para uma pré-seleccdo inscrever-se
na sede da Myos, pelo telef.- 217973294, entre
as 14 e as 18 horas, ou para 0s tIm - 966867777
e 966286661m

Conferéncia da Plataforma Saidde em Dialogo

(>] Maria Jodo Freire, a Dra. Rita Canaipa e a
Dra. Ana Gouveia (Psicologas na Myos em Lisboa)
estiveram presentes na conferéncia promovida
pela Plataforma Saude em Didlogo, realizada
no Auditério da Associacdo Nacional das Farma-
cias no dia 8 de Junho, cujo tema foi “Parceiros
de Saude em Didlogo - Como Trabalhar em
Conjunto com Publicos Vulneraveis”.

Nesta conferéncia palestraram o Dr. Marcelo
Feio, da Associacdo Portuguesa de Psicogeron-
tologia e a Dra. Ana Alexandra Fernandes, da

Escola Nacional de Saude Publica. Com a me-
lhoria dos cuidados de salde, aumentou a es-
peranca média de vida e criou-se, deste modo,
um processo irreversivel de envelhecimento
da sociedade. Prevé-se que, em 2050, 1/3 da
populacdo tenha mais de 65 anos. A maioria
das instituicdes para a 32 idade promove mais
a dependéncia do que a autonomia, que podia
ser estimulada através de actividades ludicas,
fisicas e intelectuais, entre outras.

Salientou-se o muito trabalho que ainda hd a

fazer, onde ndo s6 as instituicoes devem actuar,
mas cada um de nos, como cidadaos, pode e
deve ter um papel activo de apoio e colabora-
cdo com pessoas e instituicoes, de modo a que,
com uma mudanca de atitudes, se possam mu-
dar mentalidades. Publicos vulnerdveis, como
criancas, idosos e deficientes ndo tém neces-
sariamente de ser dependentes, hd que ensi-
na-los e ajuda-los a serem o Mais auténomos
possivel e criar condicdes para a manutencao
dessa autonomia nas dreas em que é vidvelm
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Delegacoes

—_— e e
Setubal

©  AVISO - No més de Agosto ndo se rea-
lizam as reunides dos grupos de apoio de Ca-
cilhas, Barreiro e Setubal. As reunides dos gru-
pos de apoio de Cacilhas e de Setubal voltam
a efectuar-se em Setembro e as do Barreiro em
Outubro, uma vez que passaram a ter periodici-
dade trimestral, realizando-se em Janeiro, Abril,
Julho e Outubro.

No dia 17 de Junho, o Centro Dietético de Al-
mada realizou uma sessao informativa sobre

como algumas vertentes da Medicina Tradi-
cional Chinesa (MTC), como a Acupunctura, a
massagem Tui N3, o Qi Gong e ainda uma ali-
mentacdo natural, podem complementar outras
terapias usadas pelos doentes com Fibromial-
gia. Os oradores souberam cativar os presentes
com 3s suas intervencdes e, no intervalo das
palestras, fomos contemplados com um delicio-
so chd e bolos dietéticos. Para terminar, quase
todos participaram activamente na demons-
tracdo de alguns movimentos de Qi Gong. Aos
intervenientes, Rafael Lopes, terapeuta e espe-
cialista em MTC, professor na Escola de Estudos
Avancados de Naturopatia; Alexandre Lindinho,
Terapeuta de MTC, finalista da Licenciatura em
MTC e professor de Tuind na Escola de Estudos
Avancados de Naturopatia; Elisa Guerreiro, fina-
lista de MTC na Escola Superior de MTC, especia-
lista em Qi Gong terapéutico; e Angela Almei-
da, Naturopata e Especialista em Nutricdo na
drea de Macrobidtico/Vegetariano e professora
em cursos de culindria, agradecemos a forma
como nos receberam e os beneficios que vao
proporcionar 30s nossos associados nas suas
consultas, tratamentos e cursos de culindria.
Para quem estiver interessado em participar
no proximo curso, informamos que 0 Mesmo
vai realizar-se em Setembro. Poderd obter mais
informacoes pelo telef. - 212763891m

©  ADelegacdo
de Evora foi recebi-
da na Camara Mu-
nicipal de Evora
pela Dra. Filomena
Aratjo, Vereadora
do Pelouro Social
e Educativo, que tem sequido de perto 0s
passos da nossa delegacdo. Com esta reu-
nido, a delegacdo tinha como objectivo
consequir alguns apoios por parte da (a-
mara Municipal, no que diz respeito a sub-
sfdios e a cedéncia de um espaco para a
sede. Nada nos foi prometido, mas foi-nos
dado de novo, por mais um ano, apoio 3
nivel de fotocdpias e outro material de di-
vulgacao. Foi-nos cedido também um stand
na Feira de S. Jodo para a divulgacao da
Ass0Ciacao.

Informamos 0s associados que poderao be-
neficiar de consultas de Psicologia a um
preco reduzido (12,50€), com a Dra. Maria
Ferreira, que dard as consultas a todos os
socios que delas necessitem, na Associa-
cdo dos Reformados da Sra. da Saude, em
Evora. Para qualquer esclarecimento relati-
vamente s marcacdes, 0s socios deverao
entrar em contacto com a delegacdo. A
Dra. Maria Ferreira, 0 n0sso muito obrigado

pela colaboracao.

A Delegacao de Evora da Myos marcou pre-
senca este ano na Feira anual de S. Joao
em Evora, tendo a seu cargo um stand,
0 que permitiu e facilitou a divulgacdo da
nossa tdo estimada Associacdo. A organiza-
cao esteve a cargo de Dulce Lopes (Secre-
taria na nossa Direccao Regional). Aela e a
todos os outros voluntarios, 0 Nosso muito
obrigado por permitirem que esta iniciativa
se realizassem
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(> A Delegacao
mantém as suas reu-
nides de inter-ajuda 3
12 sexta-feira de cada
més, as 21h no Saldo
Nobre da Junta de Fre-
quesia da Campanh3, a
qual agradecemos todo o apoio que nos conti-
nua a prestar.

Em Agosto nao se realiza o Espaco M, retoman-
do este 0 seu normal funcionamento em Setem-
bro, no 2° sdbado, sob o tema Fotografia.

Mais informamos que nao fecharemos a sede
durante o Verdo, mantendo todo 0 apoio pesso-
al e telefénico aos doentes que nos contactam.
Finalmente, em Setembro vamos promover o
nosso habitual passeio - convivio anuals

(> 0 nucleo de
Leiria desta delegacao
promoveu no dia 3 de
Junho, no Auditério
da Porta 7, no Estadio
Municipal de Leiria,
um Workshop subordinado ao tema “Accao de
Sensibilizacao Teérico-pratica sobre Exerci-
cio Fisico e Educacao Funcional Respirato-
ria na Fibromialgia”.

No esclarecimento da fisiopatologia da doenca,
“Fibromialgia, o que é?” esteve o Dr. Gustavo
Quaresma, médico de Clinica Geral. Nas inter-
vencdes teoricas sobre o exercicio estiveram:
“Prética reqular de exercicio fisico fora da dgua
na Fibromialgia”, Prof® Clarissa Printes; “Ree-

ducacao funcional respiratéria na pessoa com
Fibromialgia”, Enf.° Ricardo Braga; e “Exercicios
Aquéticos na Fibromialgia”, Prof® Rita Gomes
da Costa. Foi ainda apresentado um trabalho
sobre Fibromialgia, elaborado por Catia Neves,
aluna do 2° ano do Curso de Técnicos Profissio-
nais de Apoio a Gestao das Organizacdes, inte-
grado na disciplina de Desenvolvimento Social
e Pessoal. Seguiram-se as sessdes praticas de
exercicio no gindsio e nNas piscinas mMunicipais
orientadas pelos trés técnicos. A recompensa
do exercicio adaptado e de baixo impacto nos
FMs é aumentar a nossa agilidade, forca e re-
sisténcia muscular, condicdo cardio-respiratoria
e diminuir a fadiga, além de melhorar também
a Nossa auto-estima. Agradecemos 0s apoios
que nos foram dados para a concretizacao des-
te evento: Dra. Isabel Damasceno; Eng? Isabel
Goncalves; Dra. Ana Martins Correia e Dr. Sér-
gio - C. Municipal de Leiria; Dr. José Benzinho
da Silva e funciondrios do auditério; Leirisport;
Restaurante Morgatdes; Pastelaria Brisa Norte;
Eliane Marques & Associados; as dirigentes do
nucleo, especialmente Eunice Marques e Odete
Correia; e as voluntdrias Cldudia, Emanuela e
Maria Olimpia. O nosso especial agradecimento
aos palestrantes, sem 0s quais esta iniciativa
nao seria possivel.

No dia 1 deJulho decorreu na Junta de Frequesia
de S3o Bartolomeu, em Coimbra, um coléquio
subordinado ao tema “Contributos da Psico-
logia para a compreensao e intervencao
na Sindrome de Fibromialgia (SFM)” com
a colaboracdo da Dra. Rita Canaipa, psicéloga
de Terapia Cognitivo-comportamental na sede
da Myos. Este encontro contribuiu para uma
melhor compreensao do problema por parte
das pessoas que diariamente convivem com
um familiar com SFM e destinou-se ndo s6 aos
doentes, mas essencialmente aos seus familia-
res directos e pessoas que lhe sejam proximas.
Especiais agradecimentos ao Didrio “As Beiras”;
Dr. Carlos Dias Pereira, Escola Superior Agraria
de Coimbra; Carlos Clemente e executivo da J.
de Frequesia de S3o Bartolomeu; Dra Laura Es-
peranca, J. de Freguesia de Leiria e a Dra. Rita
(Canaipa, oradora.

Aviso - N3o se vao realizar as reunides de
Inter-ajuda nos meses de Julho e Agosto, re-
tomando as mesmas o normal funcionamento
em Setembrom

©  Aviso - Duran-
te 0 més de Agosto
nao se realizam as
reuniées dos grupos
de apoio de Carca-
velos e de Benfica,
retomando estes o
normal funcionamento em Setembro. O grupo
de apoio de Santarém fecha durante os meses
de Agosto e Setembro retomando apenas as
reunioes em Qutubro.

Pelo segundo ano consecutivo realizamos o
nosso “Programa de Primavera/Verao de
Exercicio Fisico ao Ar Livre” com a Prof® Cla-
rissa Printes. Durante os meses de Maio, Junho
e Julho, varios sécios e familiares juntaram-
se nos Jardins da Fundacao Calouste Gul-
benkian as tercas-feiras para caminhada, exer-
cicios de mobilizacdo e alongamento e jogos,
entre outros. Congratulamo-nos pelo crescente
nimero de pessoas que aderiram ao programa
este ano. Encerrdmos o programa com um lan-
che-convivio, que, em simultaneo, comemorou
0s aniversarios da Prof® Clarissa e da Dr® Rita
Canaipa. Agradecemos mais uma vez a Admi-
nistracdo da Fundacao Calouste Gulbenkian, que
tem sido sempre receptiva aos nossos pedidos,
e em particular a Prof? Clarissa, que é incansa-
vel no apoio aos doentes.

Vamos realizar uma visita a Tapada de Mafra,
no dia 10 de Setembro. A visita tem a duracdo
de cerca de duas horas e parte do percurso é
feito em comboio; inclui ainda visita a dois mu-
seus. No final faremos um lanche-piquenique.
Quem estiver interessado em participar neste
passeio contacte 966867777 ou 966286661,
para mais informacoes e inscricao.

No dia 28 de Outubro, realiza-se nas instalacdes
da sede nacional um Workshop sobre Shiatsu
com a massagista Margarida Domingues. Nes-
te workshop serdao explicados os principios da
massagem de shiatsu, assim como as técnicas
usadas, e serd feita uma demonstracdo pratica
em quatro pessoas da assisténcia. O evento é
gratuito para sécios, mas tem um limite ma-
ximo de 20 pessoas. Para inscricdo contacte a
sede nacional (217973294) durante os hordrios
de funcionamentom



