
EVENTOS a Decorrer

Março – Mês de

consciencialização do 
Mieloma
Multiplo



Março é o mês da 
conscientização
sobre o 
mieloma! Embora o
 mieloma 
continue a ser um cancro

diagnosticado com mais
 
frequência em adultos mais

velhos, 37% dos pacientes 
têm
menos de 65 anos.

PROGRAMAS a Decorrer

Índice

EVENTOS A DECORRE�

PROGRAMAS A DECORRE�

partıcıpacão Dos 
doentes em Inquérıto�

� Março Mês 
Consciencialização 
Mielom�

� 23 Março Encontro de 
Doentes com Mieloma


� Linha de Apoi�
� Superar Adversidade�
� Apoio Psicológic�
� Sem Stress


� Linfoma e LL�
� Mieloma Múltiplo


Apoio a APLL 
Consignação IRS

Siga-nos

www.apll.org

 Contactos

geral@apll.org

225 488 000

914 349 313

 Linha de Apoio

910 244 608

Sede
Estrada Interior da Circunvalação, 6657

4200-177, Porto

Centro de Atividades
Rua Damião de Gois, 96

4050-221, Porto

Dê o primeiro passo para uma vida melhor. Estamos a criar novos grupos! Junte-se ao Superar 
Adversidades e encontre o apoio que precisa. As vagas são limitadas! 

Inscreva-se hoje  e comece a sua jornada para uma vida mais 
saudável e feliz.

https://bit.ly/SuperarAdversidades

Superar Adversidades: Intervenção em Grupo

Juntos vamos trabalhar para�

� Melhorar a qualidade de vid�
� Reduzir o sofrimento psicológic�
� Aumentar o bem-esta�
� Melhorar a adaptação à doença�
� Promover rede de apoio e 

combater o sentimento de solidão 


partıcıpacão Dos doentes em Inquérıtos

Linha de Apoio
A Linha de Apoio APLL para Doentes é 

um serviço telefónico gratuito e 

confidencial
que oferece apoio e 

informações a doentes e aos seus 

cuidadores. A linha é gerida por 

profissionais qualificados que
podem 

fornecer informações sobre uma 

variedade de tópicos
incluindo:�

�  Doenças e tratamentos�

�  Gestão de cuidados�

�  Saúde mental e bem-estar�

�  Recursos financeiros e legais



A Linha de Apoio para Doentes também 

pode ajudar os
doentes a encontrar 

recursos locais, como grupos e serviços 

de apoio.


O Superar Adversidades é o novo projeto da APLL, que teve inicio em fevereiro de 2024. O diagnostico de 
uma doença maligna do sangue, pode causar grande sofrimento psicológico, mas os doentes não precisam 
de estar sozinhos nesta jornada. O Superar adversidades foi criado pela APLL com um objetivo em mente: 
melhorar a qualidade de vida e bem estar, dos doentes enquanto enfrentam os desafios da doença! 

O apoio psicológico é uma parte 
importante do tratamento do
cancro. Ele 
pode ajudar os doentes a lidar com os 
desafios
emocionais e psicológicos da 
doença, como:�

� Ansiedade e Depressão�
� Medo e Tristeza�
� Raiva e Culpa�
� Isolamento social




Benefícios do apoio psicológico:�

� Melhorar a qualidade de vida�
� Reduzir o stress e a ansiedade�
� Melhora o humor e o sono�
� Melhorar o relacionamento com a 

família e amigos

� Ajuda a tomar decisões sobre o tratamento e a lidar com os efeitos adversos




Como obter apoio psicológico na APLL:


Telemóvel: 910 244 608


E-mail: geral.apll@gmail.com


Formulário de marcação de consulta:


Juntos, fortaleceremos não apenas o corpo, mas também a mente e o espírito,
capacitando-a para 
enfrentar os desafios com maior confiança e resiliência. A sua
saúde mental é a nossa prioridade!


https://bit.ly/ApoioPsicologicoAPLL



Apoio Psicológico APLL


(S)em Stress

Linfoma e LLC

Mieloma Múltiplo

Consignação de IRS 2023

Apoio à APLL

Pilates Clínico para Doentes Oncológicos
O Pilates Clínico é 
uma forma de exercício físico adaptado às
necessidades 
individuais de cada pessoa. É uma ótima opção
para doentes 
oncológicos, pois pode ajudar a:



�
� Melhorar a força e a flexibilidade�
� Reduzir o stress e a ansiedade�
� Reduzir a fadiga�
� Melhorar o sono�
� Reduzir a dor�
� Melhorar a qualidade de vida�
� Aumentar a autoconfiança






Inscreva-se em: 


Faça parte da mudança e transforme a sua saúde física hoje!

https://bit.ly/SemStressPilatesClinico



Última chamada para partilhar seu ponto de vista no Inquérito 

Mundial
de Doentes sobre LLC de 2024, organizado pela 

Lymphoma Coalition, a
rede internacional de entidades de 

doentes diagnosticados com linfoma,
da qual a Associação 

Portuguesa de Leucemias e Linfomas é membro.











O nosso objetivo é atingir os 100 Doentes e Cuidadores em 

Portugal, para que seja
desenvolvido um relatório sobre o 

estado atual no nosso país!
Estamos à espera da sua opinião!


https://bit.ly/LCGPS2024 

A Myeloma Patients Europe é uma Organização 

Europeia de Doentes
com Mieloma Múltiplo e 

Amiloidose Al, da qual a Associação Portuguesa


de Leucemias e Linfomas é membro.



Neste momento, está a decorrer o Questionário 

para Doentes de
Mieloma Múltiplo e Cuidadores.


Este questionário tem como objetivo 

compreender a perspetiva dos
doentes e dos 

cuidadores, sobre os tratamentos, 

nomeadamente, como,
quando e onde recebem o 

tratamento.




O Questionário está disponível em 
Portugal e pode ser encontrado neste

link: 



https://mpe.getfeedback.com/

treatmentsurvey

Apoie a APLL sem custo para si!



Apoiar a APLL é apoiar doentes e 

sobreviventes de leucemias e linfomas. É


apoiar as suas famílias. É apoiar 

atividades que ajudam a recuperação de 

todos.
Desta forma irá doar à APLL parte 

do imposto que tem de pagar, em vez de 

o
entregar na totalidade ao Estado.




Se tiver reembolso não vai receber 

menos. Se tiver de pagar imposto 

adicional,
não vai pagar mais. Vai sim 

ajudar muito a APLL a continuar a criar 

iniciativas que incluam mais
doentes, 

sobreviventes e famílias.
Por todos os que 

contam connosco, contamos consigo!

Maioria dos 
portugueses com 
mieloma múltiplo 
nunca ouviu falar da

doença




“A maioria (87,1%) dos portugueses 

confrontados com o diagnóstico de


mieloma múltiplo (MM) nunca tinha 

ouvido falar desta doença, 

apresentando
apreensão e tristeza no 

momento do diagnóstico, com 36,6% a 

afirmar a
necessidade de apoio 

psicológico para ajudar na gestão da 

sua doença.




A conclusão é do estudo “Viver com 

Mieloma Múltiplo: Impacto na Vida dos


Doentes em Portugal”, promovido pela 

Takeda, com o apoio da Associação


Portuguesa Contra a Leucemia (APCL), 
da Associação de Apoio aos Doentes


com Leucemia e Linfoma (ADL) e da 

Associação Portuguesa de Leucemias e


Linfomas (APLL).”





https://saudeonline.pt/maioria-dos-
portugueses-com-mieloma-multiplo-
nunca-ouviu-falar-da-doenca/

Encontro para Doentes com 
Mieloma: Enfrentando
Desafios e 
Fortalecendo a
Comunidade





A APLL organiza este
encontro e os principais
objetivos são:


Compartilhar experiências e
desafios: Abertura para

discussões abertas e honestas
sobre os efeitos adversos dos

tratamentos, dúvidas e
medos.



Aprender sobre a necessidade
de ter programa de atividade

física e apoio psicológico.

NOTÍCIAS 

Associação Portuguesa de Leucemias e Linfomas

TRIMESTRAL - MARÇO 2024
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