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QUEM SOMOS

A Médicos do Mundo é uma Organizagdo
N&o Governamental que presta cuidados
gratuitos de satide as populag¢des mais
vulneraveis em Portugal e além-fronteiras,
combatendo também a sua discriminagao.
Fazemos parte de uma Rede Internacional,
constituida por 17 delegagdes, com mais
de 400 projetos de desenvolvimento

em todo o mundo.

Trabalhamos para levar cuidados
gratuitos de saude a pessoas em situagdo
de sem-abrigo, migrantes em situagado
irregular, requerentes de asilo, refugiados,
beneficiarios de protegdo subsidiaria,
trabalhadores sexuais, utilizadores de
substancias psicoativas, transsexuais,
transgéneros, homens que fazem sexo
com homens, jovens com caréncias
socioecondémicas, idosos que vivem
isolados e/ou em risco de exclusdo social
e vitimas de catastrofes naturais.
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__4 EDITORIAL

AJUDA HUMANITARIA

A NEGESSIDADE DE UM NOVO PRRADIGMA

Ap6s a incursdo russa na Ucrania, e face ao enorme sofrimento do seu povo,
a ajuda humanitaria em situacao de conflito tem estado no topo da agenda
mediatica. Esta mediatizacdo é, por vezes, excessiva, quando comparada
com outros conflitos, onde a ajuda humanitaria desempenhou, e bem,

o seu papel. Na verdade, nos Gltimos 50 anos ocorreram mais de 200 guerras
que provocaram 25 milhdes de mortes e outro tanto de refugiados.

Para se concretizar a ajuda humanitaria, as organizagées necessitam

de equacionar em termos de planeamento as diversas fases de intervencao:
i) responder de forma imediata as necessidades mais basicas, ii) restabelecer
os locais afetados e tornar a regido habitavel e iii) assistir na reabilitacdo

e construcao (ajuda ao desenvolvimento).

No caso particular da ajuda humanitaria em saiide, ha que considerar
0S recursos disponiveis, face as necessitdades, em particular
pessoal médico e paramédico, medicamentos, sangue e derivados,
alimentos, hospitais de campanha, vacinas e agua e saneamento.

A MdM considera, em fungdo da sua experiéncia, que apesar de poderem
surgir dificuldades em qualquer uma das vertentes referidas, o maior
problema da ajuda humanitaria neste conflito estd em garantir a seguranca
dos agentes no terreno. Segundo a Organizacdao Mundial da Saude, mais de
200 instalacdes de saude na Ucrania foram atingidas, e a ONU refere que mais
de 1.230 funcionarios humanitarios na Ucrania enfrentam riscos. Dados da
Humanitarian Outcomes (2020) referem que, em 2019, foram assassinados,
sequestrados ou feridos 483 agentes humanitarios, sendo que os profissionais
de saude representaram mais de 40% das fatalidades observadas.

A propésito da questdo da seguranca, nem sempre facil de resolver, hd que
considerar o contexto juridico internacional em que tem decorrido a ajuda
humanitaria nos Gltimos anos, com o conceito de ingeréncia por razdes
humanitarias a ser discutido e aplicado, por diversas vezes, com inten¢des
muito pouco nobres, mais pelo interesse dos Estados do que pela genuina
vontade de ajudar. Algumas das intervenc¢des em situacao de conflito, pela sua
génese, tém colocado cada vez mais em causa a neutralidade das organizacdes
humanitarias, que passam a ser olhadas pelas for¢cas combatentes, ndo como
uma ajuda, mas sim como inimigos, tornando-as um alvo.

Arealidade mostra que ha necessidade de consensualizar o modo como se
atenua a contradicdo entre os principios da soberania, de que decorre o de ndo
ingeréncia nos assuntos internos dos Estados e o da ingeréncia humanitaria e,
particularmente, da ingeréncia através do recurso a interveng¢do armada.

Temos de desenvolver um novo paradigma baseado na Solidariedade,
naJustica e na Fraternidade.

Abilio Antunes
Presidente da Dire¢do da Médicos do Mundo
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QUEREMOS QUE SAIBA 0 QUE FIZEMOS
COM A SUA AJUDA...

Muito obrigada a todos os nossos doadores Mantemos o0 compromisso com 0s nossos doadores,
e parceiros, que em mais um ano tao desafiante garaminﬂﬂ a "ansnarénﬂia eo rigﬂr.
para todos, continuaram ao nosso lado, P .~
na defesa das mesmas causas. ﬂ§ contqs da Medicos do Mundo (nssoclagaol, )
$ao0 auditadas anualmente pela Roberto & Associados,

Movidos pela transparéncia e pelo rigor junto Eali P
dos nossos doadores, apresentamos de seguida snnc'_lqa" empresa esneclallzauﬂ em Auditoria
informacdes sobre os donativos recebidos. e Revisao de Contas.
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DLg 478 doadores recuperados DLYA] 131 novos doadores

ORIGEM DOS PROVEITOS
EM 2021 (1.292.465,00€)

Fonte: Relatério de Gestdo da Médicos do Mundo

IlISTIIIBllI(jﬁIl DOS GUSTOS
EM 2021 (1.170.234,00¢)

Fonte: Relatério de Gestdo da Médicos do Mundo
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MULHERES EM SITUAGAO DE SEM-ABRIGO
NEGESSITAM DE RESPOSTAS PERSONALIZADAS

A necessidade de reforcar a prevencgao e de apostar

em respostas integradas e abordagens empoderadoras

é uma das conclusdes da primeira tese realizada em
Portugal sobre mulheres em situacdo de sem-abrigo

e exclusdo habitacional. “Women'’s Homeless and Housing

Exclusion in the Northern Lisbon Metropolitan Area:
An In-depth Exploratory Study” baseia-se numa
investigacdo exploratéria e tem autoria da médica
Sénia Nobre, voluntaria da Médicos do Mundo.

Este trabalho identificou alguns aspetos que tendem
a diferenciar a situacdo de sem-abrigo nas mulheres,
nomeadamente as relacionadas com a violéncia
doméstica e rutura de relacionamentos, em contexto
de vulnerabilidade econémica. Também, algumas
barreiras que enfrentam, como a falta de informacao
sobre os apoios e servigos disponiveis e relutancia
em aceder a determinadas respostas.

“As mulheres tendem a evitar o contexto de rua

- homeadamente por questoes de seguran¢a -
e adotar estratégias de visibilidade.”

. S

Atendimento pelaEquipa Técmcgd?m'ia dar\idM

Em muitos casos, primeiro, estas mulheres
procuram solucdes informais, de forma auténoma,

e s6 mais tarde, quando estas solucdes se esgotam
ou se revelam temporarias, precdrias e/ou inseguras,
recorrem aos servicos de apoio. Determinacao,
coragem e resiliéncia face a situacdo em que se
encontram, foram alguns dos aspetos

que mais surpreenderam a autora.

“A maternidade é um elemento
estruturante das suas identidades
e do seu sentido de valor e propdsito.”

O tema dos filhos foi mesmo um dos mais relevantes
e emotivos, segundo Sénia Nobre, sendo que estas
mulheres evidenciam um desejo de reforcarem

ou restabelecerem os seus papéis como maes.

E ainda de realcar que elas falam de si,

sublinhando experiéncias e papéis que tiveram

ao longo da vida e que a preservacao da dignidade

e do sentido de valor, envolve, para muitas delas,

o cuidado com a aparéncia e a integridade moral.

zf
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A MdM esta a participar na ideagdo de modelos
de resposta a crise humanitaria emergente

do conflito na Ucrania. A organizacdo assinou,
este ano, um memorando de entendimento

com o NEST HaT Lab@ NOVA Medical School,

que agrupa a Faculdade de Ciéncias Médicas |
NOVA Medical School, a Associagdo NEST - Centro
de Inovacdo do Turismo e o Turismo de Portugal.

No ambito desta parceria, foram entregues

na Ucrania 12 toneladas de produtos e materiais
essenciais de saude, recolhidos em Portugal
junto de parceiros da MdM.
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BARCELOS

SOuU +

Promocéo da inclusdo
de pessoas em situacao
de sem-abrigo, com particular
foco na satde mental,
em parceria com o Grupo
de Agdo Social Crista (GASC).

© Emanuele Siracusa
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TRANSFORME

UM ERRO
NUM ATO
DE APOIO

Sabia que as multas podem ser transformadas
em donativos para ajudar quem mais precisa?
Basta que, na altura de pagar, opte por entregar
a quantia a Médicos do Mundo,

em vez do pagamento ao Estado.

Saiba mais em
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TESTEMUNHOS DE QUEM SEGUE GONNOSGO

Todos os dias, muitas pessoas seguem ao nosso lado e fazem a diferenca
junto de tantas outras. O seu testemunho é tdo importante para nos.
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Refugiadas em Siret, Roménia

Ap6s oito anos de conflito permanente, a Russia

lancou uma ofensiva global na Ucrania a 24 de fevereiro
de 2022 que, segundo as Nagdes Unidas, provocou,

até ao inicio de setembro, 5.767 mortos e 8.292 feridos
entre a populagdo civil. Em poucas semanas,

gerou-se a maior crise humanitaria da histoéria.

Face a esta emergéncia, a Médicos do Mundo (MdM),
que presta cuidados de satde no leste da Ucrania

desde 2015, através das suas delegacdes da Alemanha

e Espanha, mobilizou esfor¢os, desde cedo, para garantir
apoio as populagdes, ndo sé em territério ucraniano,
como também junto as fronteiras dos paises vizinhos.
Atualmente, os programas de assisténcia humanitaria
na Ucrania sdo implementados conjuntamente pelas
delegacdes da Alemanha, Espanha e Grécia da Rede
Internacional da MdM.
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Mais de 13 milhoes

" Mais de 7.4 milhoes

839.454 pessoas através de donativos
3.316 através de grupos de apoio
96 infraestruturas de saiide e centros comunitarios

CUIDADOS DE SAUDE

Estamos em diversas regides da Ucrania, a disponibilizar
cuidados de saude presenciais, em alguns locais com
recurso a unidades moéveis e profissionais de diferentes
especialidades. Temos vindo a oferecer consultas online
de salde sexual e reprodutiva, consultas de saude
mental, medicagdo gratuita, sessdes de informagao

e sensibiliza¢cdo, assim como a realizar
encaminhamentos e atividades humanitarias.

8593 consurtas com méuicos e parteiras
2.910 consuttas individuais com psicdlogo

DOACAO DE PRODUTOS DE SAUDE

Estamos a apoiar o sistema de saude ucraniano,
através da doagdo de equipamentos,
consumiveis e medicamentos essenciais
ainfraestruturas de satde

e centros comunitarios.




Também a MdM Portugal recolheu, junto dos seus
parceiros nacionais, 12 toneladas de produtos e materiais
essenciais de saude, com enfoque na saude familiar

e comunitdria, em resposta as necessidades identificadas
na missdo exploratéria realizada logo a seguir ao inicio
do conflito. Estes donativos foram entregues na Ucrania
em setembro, com o apoio da u. me: unidade de medicina
exponencial da NOVA Medical School, da Universidade
NOVA de Lisboa, e do Turismo de Portugal,

com quem a MdM estabeleceu uma parceria,

para o desenvolvimento de solug¢des especificas

de resposta a crise humanitaria na Ucrania.

SAUDE MENTAL E APOIO PSICOSSOCIAL

Disponibilizamos consultas online de saiide mental

e apoios psicossociais a pessoas com necessidades

em varios locais do pais, assim como consultas de
psicologia individuais e em grupo. Também colocamos
em funcionamento uma linha de apoio para pessoas
com necessidade destes servicos em algumas regides
ucranianas e realizamos avalia¢cdes em centros coletivos.

Aédicos do Mundo
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Prestacdo de cuidado cwde em Siret, na Roménia
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NAS FRONTEIRAS

Porque muitos ucranianos fugiram para os paises vizinhos
nos primeiros meses, estivemos nos locais de passagem

e nas regides fronteiricas, a prestar assisténcia e cuidados
de salde. Colocamos equipas méveis em varios locais

e equipas da Unidade de Emergéncia ao longo das fronteiras
com a Poldénia, Roménia e Moldavia, para avaliar as
necessidades das pessoas e das instalacdes de acolhimento.

GARANTIR A SEGURANCA

Desde o inicio do conflito, que a MdM, de forma individual
ou em conjunto com outras organizacdes, tem apelado

a cessacgdo dos combates e a necessidade de garantir

a seguranca das populagdes e infraestruturas civis.

E indispensavel que o Direito Internacional Humanitario
seja respeitado e que exista uma especial atencao

aos servigos e direitos a saude sexual e reprodutiva,
assim como a protec¢do contra a violéncia baseada

no género, considerando que a maioria das pessoas
deslocadas sao mulheres e raparigas.
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REFUGIADOS DE GUERRA: 0S DESAFIOS EM SAUDE MENTAL

O conflito na Ucrania resultou

na maior crise de refugiados na Europa
desde a Il Guerra Mundial. O psicélogo
Rui Macedo explica quais os principais
desafios que se colocam na intervencao
junto destas pessoas, em muitos casos,
expostas a situacoes de violéncia.

Nos Gltimos meses, a guerra voltou a provocar
milhdes de refugiados. Em termos de satide mental,
quais os problemas mais comuns de quem vive estas
situacdes e procura refiigio?

Rui Macedo (RM): Ap6s serem, em muitos casos, pessoas
expostas a situagdes de violéncia diversa, massacres,
tortura, morte de amigos e de parentes, fome, perdas

de bens e de identidade, entre outras, estas circunstancias
traumaticas, em termos de satude mental, podem gerar
quadros de perturbacdo de stress pds-traumatico,
perturbacdo depressiva major e perturbagées da ansiedade;
perturbagdes do humor; e dor crénica.

Face a esse cendrio, quais sdo as prioridades imediatas
da intervencao no acolhimento?

RM: Através de equipas de profissionais de satde
treinados para conseguirem lidar com as questdes
especificas dos refugiados, fornecer-lhes informacgao
clara e precisa, na proépria lingua, acerca dos seus

direitos e deveres; acesso rapido ao sistema de saude;
providenciar alimentos e agua; apoio social; lar/habitacao;
emprego/ocupacdo; e escolas para os menores.

das relagdes entre experiéncias traumaticas
e consequéncias psicoldgicas.”

r
~

“0 apoio social tende a ser um robusto mediador

E depois, ao longo do tempo, que acompanhamento
€ necessario?

RM: Providenciar acesso a condi¢des que promovam

a saude mental e fomentar as oportunidades de apoio social,
parecem ser a forma mais eficaz de se intervir

junto da populacdo refugiada. O apoio social tende

a ser um robusto mediador das relacdes entre

experiéncias traumaticas e consequéncias psicolégicas.

A inexisténcia de movimentos geograficos frequentes
potencia uma melhor adaptacao da populacao.

Ao longo deste percurso, quais as dificuldades
sentidas por estas pessoas?

RM: Para além das dificuldades ja faladas e do sofrimento
existente em todo o processo de saida do pais de origem

e chegada ao pais de exilio, existem as dificuldades
especificas de cada pessoa, a separacdo da familia,

as diferencgas culturais, as politicas dos paises que os recebem,
as desigualdades socioeconémicas, a diversidade cultural,
alingua, a religido, situagdes de discriminagdo, entre outras.

Existem sequelas que ficam para a vida?

RM: Parece existir uma maior prevaléncia

para a cronicidade de sequelas junto de populacdes
afetadas especialmente por conflitos armados,

devido a exposicdo a acontecimentos violentos

e traumaticos, como assassinatos, raptos,

violagdes, falta de acesso a 4gua e comida,

separacao das familias, auséncia de assisténcia médica
e permanéncia prolongada em campos de refugiados.
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COBERTURA UNIVERSAL DE SAUDE:
UMA NEGESSIDADE EM TODO 0 MUNDO

Hoje vamos falar de Cobertura Universal
de Saude (CUS), o que significa que todas
as pessoas tenham acesso aos servigos

de sadde de que precisam, quando e onde
precisam, sem impedimentos financeiros.

Os factos que se encontram associados a esta
problematica sao gritantes (ONU, abril, 2021):

* Estima-se que, pelo menos, metade da populacdo mundial
ainda nao beneficia de cobertura integral dos servigos
de sadde essenciais.

* Ha cerca de 100 milhdes de pessoas que ainda vivem
em situagdes de pobreza extrema, porque tém de pagar
pelos servicos de saude.

* Mais de 800 milhdes de pessoas
(quase 12% da populacdo mundial) gastam, pelo menos,

10% dos seus orcamentos familiares em cuidados de satude.

A questao que se coloca é como podem os paises
progredir no sentido de alcancarem a CUS?

E um caminho que exige o reforco dos sistemas de satde
em todos os paises. Os investimentos em cuidados

de salde primdrios de qualidade sdo a base para se atingir
uma cobertura universal, sendo a forma mais eficaz

de garantir o acesso a cuidados essenciais de satude.

E também necessario uma boa governacdo, sistemas
robustos no fornecimento de medicamentos

e tecnologias de salde, assim como sistemas

de informagdo em saude eficazes.

Mas falar de CUS, nao é apenas falar de sistemas

de saudde. E também atuar nos determinantes da satide
que se relacionam com esta questao, como a equidade,
prioridades de desenvolvimento, inclusdo e coesao social.

Porqué a importéncia dos Cuidados
de Saude Primarios (CSP)?

Os CSP sdo uma abordagem a satde e bem-estar,
centrada nas necessidades e circunstancias de individuos,
familias e comunidades. Os CSP garantem que as pessoas
recebem cuidados completos, desde a promogao

e prevencdo, até ao tratamento, reabilitacdo e cuidados
paliativos, tdo proximo quanto possivel do seu ambiente
quotidiano.

Qual a situacdao em Portugal?

Portugal lidera na Cobertura Universal de Sadde entre
paises luséfonos, segundo um relatério global da ONU
e do Banco Mundial, de 2017. Este documento revela
ainda que cerca de 80% dos portugueses tém acesso

a servicos basicos de saude. Por outro lado,

os CSP em Portugal sdo universais.

Combinam-se varias abordagens: a mais personalizada
privilegia a liberdade de escolha do médico; as outras
permitem melhor conhecimento e intervencao no terreno,
reduzindo desigualdades e indo ao encontro dos mais
vulneraveis. A grande questdo que se coloca é,

nalguns casos, o problema da acessibilidade pelos utentes,
dependendo da evolu¢ao do modelo organizacional
implementado localmente.

A Médicos do Mundo continua a contribuir para uma
melhor CUS, prestando cuidados de satide as populacdes
marginalizadas, fragilizadas e excluidas, um pouco

por todo o pais.

Estamos cientes que ndo chegamos a toda esta populacdo
e que é necessario um maior investimento publico

e de outras organizacdes sociais, trabalhando em rede

e de uma forma integrada e complementar.

Agora mais do que nunca!

. “Celeste Lopes Gongalves
Vice-presidente da Dire¢do da MdM

- — -
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MOGAMBIQUE: MAIS DE 5.500 ATENDIMENTOS EM 2021

Ha mais de trés anos que a delegacdo portuguesa

da Médicos do Mundo (MdM) esta em Mogambique,
com a Missao Ndeja, para responder as necessidades
das populagdes afetadas pelo ciclone Idai, que atingiu
o centro do pais, a 14 de marco de 2019.

Quatro meses depois de chegar ao terreno com

uma intervencgao de emergéncia, a MdM Portugal
assumiu a coordenagdo do Campo de Reassentamento
de desalojados, em Ndeja.

No ambito deste projeto, sdo disponibilizados cuidados
basicos de salde, incluindo no domicilio, referenciagao
clinica para cuidados de satde especializados e a¢des
de educacdo para a saude.

A MdM tem tido ainda uma intervencao importante
na area da capacitacao de profissionais. Em 2021,
médicos expatriados deslocaram-se ao terreno

para acompanhamento, monitoriza¢do e avaliacdo
das atividades, dar formagdo em servico a equipa local

da unidade sanitaria do campo e a profissionais de saude

das unidades sanitdrias do distrito de Nhamatanda.

I'IPrestagéo decmidados de saude em N"‘deja

CAMPO DE REASSENTAMENTO
DE NDEJA

11y 300

familias criangas com idade inferior

2170 %{é

deslocados internos I 122 m

muiheres

CUIDADOS DE SRUDE

ALGUNS NOMEROS DE 2021

301 cuidados domiciliarios
169 partos

615 palestras para a saiide

5579 /RO

atendimentos

nas9 o
testes VIH/SIDA
e rapidos de malaria

FORMAGAO

ALGUNS NOMEROS DE 2021
8 2

médicos formagdes te saiide
expatriados sexual e reprodutiva
para parteiras em Neeja

145 PRO\
58 -

e ativistas
heneficiados

formagoes

para profissionais
de saide

de Nhamatanda



ATUALIDADE INTERNRCIONAL 15

2021
'OBSERVATORY
'REPORT &

Uma larga maioria das pessoas que participaram nos programas

da Médicos do Mundo (MdM) na Europa, entre janeiro de 2019 e dezembro
de 2020, referiu ndo estar incluida na cobertura de cuidados de saude,
indica o Observatory Report 2021 da MdM, apresentado este ano.

25355 pessoas participaram no estudo \

; "
7 paises europeus envolvidos — .‘r /
Este estudo, que oferece um panorama sobre o acesso a servicos de satde UNhHNEI:?Eﬁ'T%IEiEEE'
e a Cobertura Universal de Satde (CUS) na Europa, conclui que esta exclusao :
afeta, de forma desproporcional, as pessoas ja vulneraveis, como criancas, HEALTH INEQUALITIES
migrantes indocumentados, pessoas em situa¢do de sem-abrigo, mulheres IN EUROPE TODAY

gravidas e pessoas idosas.

Com base nos dados do Observatory Report 2021, a MdM continua a apelar
aos governos europeus e instituicdes europeias para a necessidade

de melhorar a acessibilidade aos sistemas de saude e os métodos

de identificacdo das barreiras a saude, e de implementar uma abordagem
baseada nos direitos.

A MdM esté a contestar o monopélio da Pfizer/BionTech sobre a vacina
COVID-19 na Europa, no ambito do seu compromisso em promover

um maior acesso as vacinas e travar o abuso de patentes médicas

para obter lucros mais elevados.

A contestacgdo junto do Instituto Europeu de Patentes assinala o facto

dos registos de patente apresentados pela BionTech ndo demonstrarem
uma clara atividade inventiva. Na realidade, a farmacéutica apenas aplicou
conhecimento ja existente.

Em consequéncia dos monopélios concedidos pelos governos, apenas

algumas companhias controlam a producédo e a comercializacdo e um
elevado nimero de pessoas em todo o mundo ndo tém acesso as vacinas.

700/0 tlo mercado é controlado pela Pfizer/BionTech
20 X mais o valor de 1dose pagos pelo governo

1 Iolo (Ias Dessoas [Ie Ilaises [Ie renda baixa allellas ‘ém 1 dﬂse da Vacina Mais informacdo, leia o cédigo QR
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ATIVIDADE FiSICR
REGULAR FORTALECE
CAPACIDADES

Por Sara Moura e Dylan Gongalves
com a colaboragao de Ana Margarida Nunes*

Ao longo do processo de envelhecimento ocorrem,
inevitavelmente, alteragdes morfolégicas, fisiologicas,
psicolégicas e bioquimicas, que poderao levar a uma
diminuicdo das capacidades funcionais de cada individuo.
Algumas das consequéncias do processo de envelhecimento
podem traduzir-se na perda de massa muscular
(sarcopenia), no aumento do risco de queda e da ocorréncia
de fraturas, bem como na diminuicdo significativa

do equilibrio, da estabilidade postural e das respostas
reflexas e rapidas (aumentando o tempo de reagao).

A prevengao assume-se como fundamental na qualidade
de vida, ganhos em saude e promogéao da autonomia.
Contempla a adogao de estratégias que promovam
areducao do sedentarismo e a pratica de atividade fisica
ao longo do ciclo de vida, adequada individualmente

ao estado de saude e ao nivel de capacidade de cada um.

Sara Moura

“A falta de atividade fisica @ um problema
de saiide piiblica que traz consequéncias
socioeconomicas muito relevantes.”

Esta tematica assume uma especial relevancia,

tendo em conta o confinamento imposto pela
pandemia da COVID-19, que afetou de forma muito
significativa a vida da sociedade em geral e,

em particular e com maior impacto, a populacao idosa.

A pratica de atividade fisica regular fortalece as capacidades
de equilibrio, flexibilidade, forca e resisténcia
e traz inumeros beneficios a saude fisica e mental.

Considera-se até que a falta de atividade fisica
é um problema de saude publica que traz
consequéncias socioeconémicas muito relevantes.

A atividade fisica regular é apenas um dos habitos basicos
e fundamentais, no que diz respeito a adogao de um estilo
de vida ativo, saudavel e bem sucedido, onde também

se inclui a alimentagao saudavel, hidratagao regular,

boa higiene de sono, estimula¢ao cognitiva, entre outros.

*Sara Moura é terapeuta ocupacional, Dylan Gongalves !
e Ana Margarida Nunes sdo fisioterapeutas. Dylan Gongalves
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A Médicos do Mundo deixa-lhe algumas sugestoes,
para que se mantenha fisica e mentalmente ativo(a).
S0 precisa de um simples bastao e de uma cadeira.

Exercicio 1

* Agarre o bastdo com as duas maos ao nivel do peito.

* Levante o bastdo acima da cabeca, enquanto inspira pelo nariz.

* Baixe lentamente, até as maos ficarem ao nivel do peito, expirando
pela boca.

* Repita 10 vezes.
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Exercicio 2

* Agarre o bastao com as duas maos a altura dos ombros,
com os cotovelos esticados.

* Inspire pelo nariz e leve os cotovelos para tras, trazendo o bastdo
até ao peito.

* Expire pela boca e regresse a posicao inicial, esticando o bastao
e afastando-o do peito, até ao maximo do movimento.

* Repetir 10 vezes.
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Exercicio 3

* Agarre o bastao com as duas maos ao nivel do peito.
* Levante o joelho direito, enquanto inspira pelo nariz,
tentando tocar no bastdo.
* Baixe o joelho, até pousar novamente o pé no chao,
enquanto expira pela boca.
* Repita 10 vezes.
* Ndo se esqueca de fazer o mesmo exercicio com o joelho esquerdo.

"

Exercicio 4

* Agarre o bastdo com a mao direita, paralelamente ao pé direito.
* Tente esticar o joelho e tocar com o pé no bastao,
enquanto inspira pelo nariz.
* Baixe o joelho, até pousar novamente o pé no chao,
enquanto expira pela boca.
* Repetir 10 vezes.
* Ndo se esqueca de fazer o mesmo exercicio do lado esquerdo.
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SABE DE QUANTAS FORMAS NOS PODE AJUDAR?

Ajudar-nos é estar connosco.

E acompanhar-nos no caminho.

E estar perto de quem precisa.

E transformar a vida de muitas pessoas.

|

CONHEGA AS VARIAS FORMAS DE ESTAR CONNOSCO

DONATIVOS
Contribua com qualquer valor, de forma pontual
ou regular.

DOAQIT\O DE MULTAS
Converta multas em donativos, tal como permite a lei.

HERANCAS E LEGADOS
Coloque o seu patriménio, ou parte dele,
ao servico dos outros.

CONSIGNA(,'I"\O DO IRS
Consigne, sem custos, o seu IRS.

COMPRAS SOLIDARIAS
Escolha os nossos artigos solidarios e ofereca felicidade.

PARCERIAS
Siga ao nosso lado e contribua na sua area de atividade.

VOLUNTARIADO
Ofereca tempo e conhecimento as nossas causas.

GIVING TUESDAY i
JUNTE-SE A ESTE MOVIMENTO SOLIDARIO

Comemorado intencionalmente na primeira terca-feira
ap6s a BlackFriday e alimentado pelo poder das redes
sociais e da colaboragao, o GivingTuesday inspira milhdes
de pessoas em todo o mundo a dar a cara e a retribuir

as causas que sao relevantes para cada um.

O objetivo é criar uma onda massiva de generosidade,
que dure para além do dia do GivingTuesday
e que envolva todas as pessoas do planeta.

Este ano, o Giving Tuesday celebra-se a 29 de novembro.

#GIVING
TUESDAY

Participar e ajudar a MdM em 3 passos:

1. Selecione o projeto da MdM em www.givingtuesday.pt;
2. Escolha a forma como vai ajudar; e

3. Partilhe nas suas redes sociais o projeto da MdM e
inspire os seus amigos. Utilize a hashtag #givingtuesday
e identifique a @medicosdomundo e o @givingtuesday.

Nao fique de fora.
Juntos mudameos o mundo.
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Na TAP ligamos

pessoas,
comunidades

eo mundo.

Com o Programa TAP Donate Miles
e a Médicos do Mundo, criamos valor

junto das comunidades mais carenciadas.
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O TAP Donate Miles é ainiciativa de
responsabilidade social da TAP que permite
aos clientes doar milhas a organizagbes sociais
parceiras, que depois podem troca-las por

viagens, levando a sua ajuda a quem mais precisa.

Em Portugal, e no mundo, mantemos o nosso
compromisso de continuar alevar boas causas
abordo dos nossos avides. Junte-se a nossa missao!
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