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e~MSdialog
% EM diadlogo. Uma nova forma de estar na EM.

0 M3DIALOG E UMA NOVA
PLATAFORMA WEB

GRIADO PARA AJUDA-LO A GERIR
A SUA ESGLEROSE MULTIPLA.

O que faz o MSdialog?

*  Permite-lhe criar relatdrios sobre o seu
estado de saude, usando simplesmente as suas . m
respostas a algumas questdes, e partilha-los '
' g'?_’ %Msdislog

AT . [
com o seu médico ou enfermeiro

e

* O MSdialog apresenta esses relatdérios combinados .

com informacao registada no seu RebiSmart™ "
para que possa aceder a graficos de evolucéo — Y .
e partilha-los com o seu médico e enfermeiro )

* O MSdialog também |lhe permite definir
alertas para as suas proximas consultas,
tomas de medicacdo ou registos de saude

MSdialog & um dispositivo médico (software), utilizado em conjunto com RebiSmart™ — dispositivo EM mnl.l"iu “MA Nnvn F“RMA nE ESTAR NA EM

médico destinado a utilizagdo de medicamento. Estes dispositivos s6 devem ser usados depois
de obtida formagdo adequada. Leia cuidadosamente o manual de instrugdes.

|
Merck s.a. - Portugal Telefone: +351-213 613 500  C.R.C. Lisboa / Contribuinte "
Edificio DUO Miraflores Fax: +351-213 613 660 N 500 650 870 | M E R C K
Alameda Ferndo Lopes, 12 - 5A, B e 4B Cap. Social: 8.649.530 € "
1495-190 Algés - Portugal "

|

0231/07/2014



W\ é fundamental que fagamos convergir

os nossos esforcos no arduo trabalho de

remover as barreiras que impedem as

Pessoas com EM de terem uma vida no

pleno uso dos direitos conferidos pela
sociedade em que vivem JJ

MENSAGEM DE BOAS FESTAS

ndependentemente das crencas de
| cada um, é uso e costume aproveitar

este periodo para fazer balancos,
manifestar intencdes para o futuro e
CONVIVER. Estes usos tém uma ex-
pressao diversificada, seja através de
refeices em grupos, seja nas trocas
de ofertas, em pequenas ou grandes
festas e espectéaculos sempre com o
bom pretexto da reunido, de ESTAR
COM OS OUTROS.
Na SPEM também queremos estar com
todos os que, de alguma forma, estéo
ligadas a EM: os mais directamente
afectados, os familiares e cuidadores

e ainda aqueles que trabalham para
melhorar a qualidade de vida dos pri-
meiros — ndo sé em dezembro, mas
durante todo o tempo, assumindo a
afirmacado de que “o natal € quando um
homem quiser!”.

Para estarmos com todos — em pro-
pdsito, j& que o ndo podemos fazer
presencialmente — é fundamental que
facamos convergir os nossos esforcos
no arduo trabalho de remover as bar-
reiras que impedem as Pessoas com
EM de terem uma vida no pleno uso
dos direitos conferidos pela sociedade
em que vivem.

A Luisa foi para a Dinamarca!
Felicidades, sucesso e muita vida sao os desejos desta equipa
e das centenas de amigos que deixa em Portugal!

Editorial I

Na nossa instituicdo, 2015 foi tempo
de arrumar a casa, de criar condices
para continuar a cumprir, cada vez me-
lhor, a missdo com que foi fundada ha
31anos.

E nosso desejo profundo que, daqui
a um ano, possamos constatar que
melhorias aconteceram, que estdo a
acontecer e que irdo acontecer — nos
avancos médicos, na forma como os
servicos sao prestados, na qualidade
de vida merecida por todos os cida-
daos, INCLUINDO os que dela mais ne-
cessitam.

FESTAS FELIZES!

ol

Jorge Pereira
Presidente da SPEM
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B Direitos

2016 entra sem alteracao ao Regime de Protecao na Invalidez

A “Leste” nada de novo

Mudam-se 0s tempos, mudam-se as vontades e no que toca a governacao,
esta frase encaixa na perfeicdo. Leis e Decretos-Leis sdo debatidos, revistos,
alterados, mas no que concerne a Lei do Regime de Protecdo na Invalidez, por
enguanto entra em 2016, inalterada. Depois, bem, depois, veremos...

Decreto-Lei.% 246/2015,
de 20 de outubro, altera
drasticamente a forma

de acesso ao regime especial de
protecdo na invalidez, mudando por
completo o paradigma subjacente ao
mesmo. Para tal alteracdo, o Governo
apoiou-se num relatério que nunca
foi visto — apesar de repetidas vezes
solicitado pelo Bloco de Esquerda —
€ huma comissao especializada cuja
composicdo tambémnéo é conhecida.
Lembre-se que esta comissao espe-
cializada estava j& prevista na Lei n.°
90/2009, de 31 de agosto, sendo-lhe
atribuidas as seguintes competéncias:
“a) Definir os critérios de natureza cli-
nica para a determinacdo das doen-
cas suscetiveis de serem abrangidas
pelo regime especial de protecdo na
invalidez; b) Avaliar e reavaliar com
caracter trianual a lista de doencas
abrangidas pelo regime especial de
protecdo nainvalidez”.

——

Ou seja, a lei previa a criacdo de uma
Comissdo Especializada que fizesse
uma avaliacdo de trés em trés anos
da lista das doencas, podendo even-
tualmente acrescentar outras. A Co-
missdo deveria ter sido formada lo-
go em 2010, mas o despacho que a
constituiu s6 foi emitido em novembro
de 2013 ¢, em vez de reavaliar alistade
doencas, a comissdo simplesmente
acabou com ela, sob o argumento de
gue se incluiriam todas as doencas sob
determinados critérios.

A Lei mantem-se...

até novo debate
Acontece que os critérios introduzidos
a este regime pelo recente Decreto-Lei

N \ng’

n.2 246/2015, de 20 de outubro,
resultam num recuo inesperado e
injustificado as respostas sociais.
Muitos dos portadores das doencas
atrds enumeradas ficardo arredados
de qualquer possibilidade de aceder
ao regime especial. Uns poderado vir
a perder o apoio ja existente, outros
deixardo de ser elegiveis para futuro.
Isto porque, para os legisladores, a in-
troducao de alteracdes tinham um ob-
jetivo: cortar nas respostas sociais.

O recente debate na Assembleia da
Republica remeteu o documento para
alteracdes na especialidade e espera-
mos gue venham a rever os Critérios.
Desde as associacdes de doente a Or-
dem dos Médicos que se opuseram a
versao original, tém chovido contributos
para este exercicio de revisado.

Em Janeiro de 2016 e até novo de-
bate em Assembleia da Republica,
a Lei permanece tal como esta sem
alteracobes.

Aconselhamento Juridico (Nacional): Saraiva Lima e associados - Sociedade de advogados
Marcagoes: Contactar Servigo Social (Ana Sofia Fonseca - Lisboa)
Atencdo Todos os atendimentos do Servigo Social sao de marcagdo prévia.

Mais informagoes sobre Taxas Moderadoras, Atestado Médico de incapacidade Multiusos, Imposto

Unico de Circulagdo (1UC), Cartdo de Estacionamento, Habitagdo Propria, Prote¢do Especial na Invalidez,
Complemento por Dependéncia, Lei da Nao Discriminagdo, Prioridade no Atendimento de Legislagao

Consulte o site da SPEM: ww.spem.pt/biblioteca/direitos-da-pessoa-com-em
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Sociedade Portuguesa de Esclerose Mdltipla
Rua Zéfimo Pedroso n® 66
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Telef: 218 650 480

Telemodvel: 934 386 920
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Bl Em foco

Percursos Alternativos
na Gestao da Mudanca

A vida esta constantemente a colocar-nos a prova. Nas questdes mais
complexas, importa reagir positivamente aos desafios e enfrenta-los com
forca e energia positiva. O poder de aceitar 0 que acontece, esse, esta em
cadaum de nos.

TALVEZ JA CONHECAM ESTA HISTORIA...

0 Sandro e a Elsa sdao dois amigos que se encontraram, depois
de estarem sem se comunicar durante algum tempo.

0 Sandro estava com uma cara abatida, triste, desiludido com
a vida e falou das suas preocupagdes a Elsa: Sentia falta de
interesse pela vida, falta de motivagdo para trabalhar, falta
de carinho e com a saude muito comprometida. Tudo parecia
correr mal na sua vida. Sentia-se muito frustrado consigo
mesmo. A Elsa meteu a mdo na carteira, mostrou-lhe uma
nota de 50 Euros e disse:

- Sandro, queres esta nota?

Sandro olhou para ela, confuso e disse:

-Claro, Elsa, 50 Euros faziam-me muito jeito.

Entdo a Elsa agarrou na nota e amachucou-a até fazer uma
pequena bola. Mostrou-a ao Sandro e perguntou-lhe:

-E agora, ainda queres a nota?

- Elsa, o que tem isso a ver? Continuam a ser 50 Euros. Claro
que quero!

A Elsa voltou a pegar na nota, atirou-a para o chao, pisou-a e
apanhou-a, suja e manchada.

- Continuas a queré-la?

- Olha, Elsa, continuo sem perceber o que queres provar, mas
esta nota continua a ser de 50 Euros, esteja suja ou amachucada.
Por isso, o seu valor é o mesmo e eu quero-a.

-Entdo, Sandro, deves saber que ainda que as coisas nem sempre
corram como desejamos, ainda que a vida nos amachuque ou
nos pise, continuamos a ser tdo valiosos como sempre fomos.

@ 8 Boletim Esclerose Multipla

Por: Dr2 Odete Fachada

O valor das coisas
As histérias constituem estratégias al-
ternativas de transmitir mensagens for-
tes e significativas, porque faciimente
desencadeiam emocdes.
Esta & uma histdria que proporciona a
reflexdo sobre o valor das coisas, mes
-mo quando as circunstancias forcam
caminhos alternativos opostos as ex-
pectativas e desejos de cada um de nds.
Na continuidade dos acontecimentos
e experiéncias que marcam e moldam
o percurso individual, acontecem, por
vezes, ruturas e clivagens, num cami-
nho que se pretendia e que se esperava
que fosse de sucesso, de crescimento
e de progressao continua.
A doenca é uma dessas ruturas, al-
tamente condicionante, da forma de
estar, de viver ede ser.
A doenca é sempre uma fronteira que,
mais do que estar a nossa frente, esté
dentro de cada um de nés. E como
se alguém nos obrigasse a mudar o
percurso da vida e a reestruturar os
projetos e os sonhos. A doenca gera
mudanca porque nos obriga a criar
novos hébitos, novas formas de pensar
e de agir, E como diz Charles Darwin
“ndo é o mais forte da espécie que
sobrevive, nem o mais inteligente. E o
gue melhor se adapta as mudancas”.

Caminhar para o Futuro

A gestdo da doenca é sempre uma
prova de SUPERACAOQ. A superacéo é
uma competéncia que se conquista
através de vitérias continuas e suces-
sivas. Ao ser SUPER significa que nun-
ca se deixa abater nos momentos



e situacdes mais dificeis de gerir, e
gue se supera as nossas forcas, o
que evidencia toda a potencialida-
de do ser humano para se regenerar
e reconstruir. Ao ser ACAO significa
que é necesséario tomar decisdes e
definir estratégias para se adaptar e
viver. A superacdo corresponde a vito-
rias internas que se concretizam em
acdes que, por sua vez, desenvolvem
sentimentos de confianca e de auto
eficacia generalizada.

As circunstancias adversas pdem a
prova a forca realizadora que mora
dentro de cada um de nds. Todos os
nossos sonhos e objetivos sdo pon-
tos e referéncias que nos forcam a
caminhar para o futuro, fazendo-nos
acreditar no que somos e do quanto
somos capaz de nos transformar a nés
préprios e 0 muito do que nos rodeia.

Reinvente-se

Quando nos confrontamos comadoen-
ca estamos perante um desconhe-
cido que gera um sentimento de
medo. E este medo que nos paralisa.
Por isso, numa primeira instancia,
temos que reconhecer as emocdes

gue nos invadem. Em primeiro lugar,
temos que vencer o medo e superar a
revolta e frustracéo, porque sé deste
modo abrimos um novo horizonte que
nos permite estabelecer alternativas
para gerir a mudanca. Tudo o que é
novo forca a mudanca. E necessario
evitar recusar o que é novo e estranho
mas, pelo contrario, pensar como po-
demos viver com essa nova situacéo.
Neste contexto, compete-nos reinven-
tar o nosso mundo, a nossa forma de ser
e de estar navida.

E no contexto da doenca que se mo-
biliza a nossa flexibilidade cognitiva que
nos fornece a capacidade para produ-
zir mudancas e perceber respostas al-
ternativas. A doenca mostra-nos que a
esséncia da vida é a transformacéo,
no verdadeiro sentido etimoldgico da
palavra.

Perante a doenca temos que escolher
alternativa: negé-la, tolera-la, fugir ou
adaptarmo-nos e aceita-la da melhor
forma.

Quando percecionamos a doenca de
forma negativa, diminuimos de forma
significativa a nossa capacidade de
readaptacdo. Cria-se um sentimento
de revolta, desesperanca e de desam-

paro e, neste estado, é muito dificil
acreditar no nosso potencial de adapta-
caoedegestaodamudancaadaptativa
necessaria e obrigatdria.

Paz Interior

A necessidade de adaptacao ajuda a
construir estratégias para diminuir a
dor emocional. H4 que explorar novas
formas que nos facam sentir bem e
retomarmos o sentido da vida num no-
vo contexto existencial que nos obriga
a dar o melhor de nés. Cada um de
nds possui uma enorme capacidade
para fazer o que precisa de ser feito
para gerir a nossa vida em contextos
adversos e diferentes do que sempre
imaginamos. Temos que mudar tudo o
que é possivel mudar e aceitar tudo o
resto.

Sé a adaptacdo e aceitacdo permite a
paz interior necessarias para prosse-
guir e manter-nos no caminho da vida.
Cada um de nds tem responsabilidade
no percurso que escolhe. Perante a ine-
vitabilidade da doenca, é possivel alcan-
car um maior bem-estar e equilibrio se
escolhermos um percurso alternativo:
acreditar, adaptar e aceitar!
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CHOCOLATE 100 LIMITES!

E do dominio comum que o chocolate faz bem & salde e aumenta a boa
disposicdo. Uma fonte de energia a qual podemos recorrer de quando em
vez sem sentir culpa ou remorsos. Afinal quem diz que faz bem, sdo os

médicos.

o inicio de Outubro, dia 2, a Ga-

leria Comercial “A Embaixada”, no
Principe real, em Lisboa, foi palco de
mais um evento ANGARIAR. Tratou-se
de um workshop onde o chocolate foi
rei. “CHOCOLATE 100 LIMITES”, nome
dado a esta “aventura” tdo doce, teve
uma plateia de muitas fas desta delicia
negra.
O encontro foi liderado pelo Patrick
Mignot representante em Portugal dos
chocolates franceses VALROHNA que
nos fez a surpresa de trazer o Chefe
Joaquim Sousa, Mestre Pasteleiro do
Hotel de Qitavos, em Cascais.
Neste workshop, aprendeu-se a fazer
mousse de chocolate sem acucar e
sem ovos, a comer chocolate sem fi-
carmos com a consciéncia pesada
(que tipo, quantidades e quando) e a
ver a flor de chocolate do Chefe Sousa
a abrir (aconselhamo-vos a ver no You-
Tubelll).
(https://www.youtube.com/watch?
v=7LiabgCMIAs&spfreload=10).

@ 10 e Boletim Esclerose Multipla

Foi ainda sorteado um cabaz gourmet
oferta de “Sabores Ibéricos” a quem
agradecemos. Os fundos angariados
foram alocados a renovacdo do equi-
pamento da Terapia da Fala da Dele-
gacao de Lisboa.

Resta-nos agradecer ainda aos nossos
convidados pela sua contagiante boa
disposicdo que fez com que o work-
shop se prolongasse pela tarde fora e
tivesse sido um éxito, ja com pedidos
para repetirmos em 2016!

Joaquim de Sousa, ‘chef’ pasteleiro

do The Oitavos, jamais imaginou que
isto pudesse acontecer. Mas aconteceu.
De repente, sem se aperceber muito
bem como, uma das suas sobremesas
ganhou vida prépria, fugiu-lhe literal-
mente das maos e tornou-se viral na
internet, com mais de 99.000 partilhas
nas redes sociais do mundo inteiro.

Um verdadeiro fenémeno.

Agradecemos também a Directora de
Relacdes Publicas da Galeria “A Em-
baixada” Dra. Rita Viegas pela amavel
cedéncia do espaco. E uma galeria
lindissima, com um conceito de lojas
diferente e que merece ser visitada.
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Patrick Mignot
O representante dos chocolates
Valrhona

Chef de renome internacional mas de uma simplicidade a

toda a prova, Patrick Mignot é entre muitas outras coisas,

representante em Portugal da marca de chocolates Valrhona.

A cozinha é o seu palco, mas é também em acdes sociais que

se sente bem. Considera-se abencado pela vida, como tal

entende que deve participar sempre que possivel em eventos

de solidariedade social. O chocolate é o material que adora

trabalhar. Disse uma vez numa entrevista, que o chocolate é

como o vinho, é preciso aprender a descobrir as diferencas

existentes entre cada um.

O local onde o cacau cresce, faz toda a diferenca na criacao de

chocolates de boa ou excelente qualidade. Os grandes chef’s 1

chocolateiros alertaram na década de 80 para aimportancia desta industria, alturaem :

que a Valrhona, que possui uma Escola do Grande Chocolate e ainda uma Cacauteca, I

lancou no mercado os Gras-Crus para os clientes entenderem que quando se fala de 1

chocolate, o principal ingrediente, determinante da qualidade é o cacau. :
ol
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Bl Em destaque

Mexa-se pela sua saude

E do dominio comum que a prética de exercicio fisico é de suma importancia
para todos. Aumenta a resisténcia fisica e psicoldgica, permite obter mais
energia e bem-estar. Mas sera que um doente com EM pode fazer exercicio
fisico? A resposta encontra-se neste artigo.

Esclerose Mdltipla € uma doenca

inflamatéria crénica e auto-imu-

ne, caraterizada pela presenca
de sinto-mas debilitantes como a fra-
queza muscular, fadiga extrema, perda
de equilibrio, problemas relacionados
com a fala e paralisia. O conjunto des-
tes sintomas promove uma diminuicdo
da qualidade de vida e elevados custos
de salde. A auséncia de cura para a
Esclerose Mdltipla e o limitado papel
das intervencdes farmacolégicas na
capacidade de controlar a doenca, re-
forcam a importancia do trabalho de
promocao da salde.
Uma das possiveis atividades de pro-
mocao de salde € a participacdo em
programas de exercicio fisico regular.
Com efeito, o exercicio fisico tem sido
identificado como uma das melhores
estratégicas terapéuticas e aconselha-
se a sua inclusao no atendimento a
pessoas com Esclerose Mdltipla.

Beneficios do
exercicio fisico regular
na Esclerose Mdltipla

@ Diminuicéo da fadiga;

@ Melhoria da capacidade de
caminhada, especificamente
na velocidade da marcha;

@ Melhoria da capacidade cardio
respiratéria;

@ Aumento da forca muscular;

@ 12 < Boletim Esclerose Multipla

@ Melhoria do equilibrio;

@ Diminuicéo de sintomas
depressivos;

@ Melhoria da qualidade de vida.

Pese embora os beneficios reconhe-
cidos do exercicio fisico, apenas 20%
das pessoas com Esclerose Mdltipla
cumpre comas recomendacdes de sau-
de publica no que respeita a sua prati-
ca. Esta baixa taxa de participacao em
atividades fisicas pode ser explicada
por algumas das caracteristicas asso-
ciadas a Esclerose Mdltipla, tais como:
défices no sistema musculosquelético;
fatores psicossociais como a falta de
agrado na pratica de exercicio fisico
devido a fadiga; descrenca face aos
beneficios que este tipo de atividade
lhes podera trazer e receio das recai-
das.

Praticar Exercicio Fisicoem
seguranca Recomendacdes

Para a aquisicdo de beneficios para a
salde, adultos com Esclerose Mdltipla,
com curso baixo a moderado de inca-
pacidade necessitam de, pelo menos:

® 30 minutos de atividade aerdbia de
intensidade moderada, 2 vezes por
semana

® Exercicios de treino de for¢a para os
grandes grupos musculares, 2 vezes
por semana

® Tipo de Atividade; Atividade aerébia;
Treino de forca; Frequéncia - 2 vezes por
semana 2 vezes por semana

® Aerdbias e treino de forga podem ser
realizadas no mesmo dia;

® Entre treinos de forca deve haver
pelo menos um dia de descanso, para
os musculos recuperarem.

® Duracéo: no minimo 30 minutos de
atividade aerdbia por sessdo de treino.

A duracéo deve ser baixa nas primeiras
sessdes de treino g, gradualmente, ir
aumentando consoante a aptidéo fisica,
até aos 3 minutos. 10 a 15 repeticdes de
cada exercicio. Isto contabiliza uma série.

® Gradualmente, o exercicio deve ser
aumentado para duas séries de 10 a 15
repeticdes.

@ Intensidade: Estas atividades devem
ser realizadas a uma intensidade
moderada. Intensidade moderada
geralmente encontra-se entre 5e 6 numa
escala maxima de 10, e causa aceleracéo

do batimento cardiaco.

Regra geral, na realizacao de uma ativi-
dade de intensidade moderada a pes-
soa consegue falar, mas ndo consegue
cantar durante a atividade.

Deve sentir alguma resisténcia, mas
nao demasiada, de forma a conseguir,
com seguranca, completar entre 10 a
15 repeticdes de uma série.

Entre cada série e exercicio deve ha-
ver periodo de descanso entre 1 a 2
minutos.

Importa realcar que, apesar de alguns
exercicios estarem contemplados nas
recomendacdes aqui mencionadas,
estes podem nao ser apropriados pa-
ra alguns tipos de sintomatologia e,
principalmente, para cursos mais avan-
cados da doenca. Nesta medida, para
garantir a total seguranca da pessoa
com Esclerose Mdltipla durante o ex-
ercicio fisico, é fundamental que es-
te seja acompanhado por um pro-
fissional especializado na drea e com
formacé&o de nivel superior na area da
Atividade Fisica Adaptada.

Nota: Traduzido eadaptadode “The Canadian
Physical Activity Guidelines for Adults with
Multiple Sclerosis” SOURCE. Canadian Physi.
cal Activity Guidelines for Adults With Multiple
Sclerosis, 92012.



PROJETO
INCLUIR PELO
DESPORTO

SPEM Porto est4 desde o dia 1de outubro

de 2015 a frequentar as aulas de Atividade
Fisica Adaptada do Projeto “Incluir pelo
Desporto” do Castélo da Maia Ginasio Clube.
Este projeto surgiu através da criacéo da
Seccédo de Desporto Adaptado do clube e teve
inicio em setembro de 2015, contando com
as seguintes modalidades: Goalball, Boccia e
Atividade Fisica Adaptada para pessoas com
diferentes tipos de deficiéncia.
Através de um Protocolo estabelecido entre a
SPEM Porto e o Castélo da Maia Ginasio Clube,
os seus sécios podem agora beneficiar de duas
aulas semanais de Atividade Fisica Adaptada.
Estas aulas estdo organizadas de acordo com
o nivel individual de funcionalidade e tém
como principais objetivos:
® Melhorar a qualidade de vida e promover
asalde das pessoas com Esclerose Mdltipla;
® Melhorar os niveis de funcionalidade
(mobilidade e amplitude de movimentos),
com especial énfase nas atividades da vida
diaria;
® Manter os niveis de forca, reduzir os niveis
de fadiga e os efeitos negativos da evolucdo
da doenca;
@ Proporcionar oportunidades de pratica
desportiva orientada para as caracteristicas
e necessidades especificas desta populacao;
® Promover a socializacdo, o prazere a
inclusdo social e desportiva destas pessoas
nas atividades do clube.

Os sdcios inscritos pagam, individualmente,
10€ por més para poderem realizar as aulas de
atividade fisica adaptada.

Para mais informacdes e inscricdes podem contactar
a SPEM- Delegacéo Distrital do Porto:

Telf/Fax: 229548216 / Mével: 938232958/959
porto-geral@spem.pt

e

Terapia Ocupacional na EM*
Uma atividade que faz a diferenca

A Escola Superior de Tecnologia da Saude -Instituto Politécnico do Porto
estabeleceu um protocolo com a SPEM em setembro de 2010. A partir desta
data, o departamento de terapia ocupacional tem vindo a desenvolver
atividades nesta associacao.

Passados5anosdecolaboracao, aparticipacaoeresultadosdasintervencdes
feitas por estagiarios de terapia ocupacional sempre supervisionados por
uma terapeuta ocupacional tém aumentado exponencialmente. Atualmente
as atividades de grupo contam com a participacéo efetiva e regular de 15
pessoas, sendo ja necessarios 3 estagiarios e uma terapeuta para garantirum
trabalho eficaz e individualizado, apesar das sessdes serem realizadas em
grupo. A Terapia Ocupacional realiza-se todas as quartas-feiras das 15H00 as
17H30.

O trabalho da terapia ocupacional foca-se essencialmente na promocéo da
participacao e aumento das funcionalidades destes individuos. As sessdes
tém um cariz cognitivo-motor. A nivel motor pretende-se a manutencédo de
competéncias para o desempenho de atividades e a prevencdo da dete-
rioracdo caracteristica da patologia. A nivel cognitivo, fazem-se atividades
gue promovam a atencdo, concentracao, memoria, a flexibilidade cognitiva,
entre outros. Além de tudo isto ndo se pode esquecer os beneficios ao nivel
da participacéo social, da interacéo e da partilha.

* Angela Fernandes - Terapeuta Ocupacional

Escola Superior de Tecnologia da Saude do Porto - Instituto Politécnico do
Porto

Ana Sousa: Faculdade
de Desporto da
Universidade do Porto e
Coordenadora Técnica
para o Desporto
Adaptado do Castelo da
Maia Ginasio Clube

Raquel Costa:
Faculdade de Desporto
da Universidade do
Porto e Professora

de Atividade Fisica
Adaptada no Castelo da
Maia Ginasio Clube

Para mais informacdes e possivel inscricao deverdo contatar a SPEM -
Delegacao Distrital do Porto:

Rua Antdnio Francisco Costan® 9 —4465-002 S. Mamede de Infesta
Telf/Fax: 229548216 | Mével:938232958/959

porto-geral@spem.pt
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B Mobiliario de hotel

“A Cadeia de Hoteis Porto Bay adquiriu mais uma unidade em Lisboa,
o Porto Bay Marqués, dando assim continuidade ao éxito que
o Porto Bay Liberdade tem tido desde que abriu no inicio deste ano.
Ao adquirir este segundo Hotel, a Direccao quis manter aimagem
de marca que vem sendo a sua grande aposta e substituiu todo o seu
mobiliario, que nos ofereceu para promovermos uma campanha
de angariacao de fundos. Assim nasceu:

Renove asuacasa
e facaumdonativo a SPEM!

A campanha tem sido um sucesso. Bay na pessoa do Dr. Bernardo

Os méveis decoravamumdos mais  Trindade a magnifica oportunidade
emblematicos Hoteis de Lisboa, que nos deu. O valor angariado re-

o Hotel Aviz. Os valores muito verte na totalidade para a adaptacao
acessiveis de cada pega do Edificio do Largo David Leandro
justificam a grande procura que da Silva, em Lisboa para podermos
tém tido. Apds esta introducéo, expandir e melhorar 0s Nnossos
resta-nos agradecer ao Porto servicos de neuroreabilitacdo. “

Venha ver esta
magnifica exposi¢ao
no edificio da Praca  V/eja tudo em Facebook: K3
David Leandro da Silva, https://www.facebook.com/SPEM.Portugal/eventos
na sede da SPEM.

CONTACTOS:
Pedro Godinho — Tel.: 932 681 407
pedro.godinho@emforca.pt — (De 22 a 62 feira, das 9.00h as 13h e das 14h as 17h)

O transporte corre por sua conta. A disponibilidade

para cada peca é limitada ao stock existente.
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Poltronas, cadeirdes,
cadeiras e sofas.

Secretarias, mesas de TV
e de DVD.

Mesas de cabegeira
de varios tamanhos.

Mesas de apoio, quadradas
ou redondas e Bagageiras.

Camas single, de casal, de bébe, desdobraveis
P ds-cama.

Candeeiros de pé,
de secretaria, candeeiros de
varios tamanhos, apliques,
. luzes para quadros.
e ainda... Colchas, tapetes, lengdis, almofadas,
edredons, quadros, secadores de
cabelo.
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B Aconteceu

Ajudar para Melhorar
Dia do Acolhimento

Querer € poder, foi 0 mote que deu a partida e fez acontecer
o primeiro evento do CAQO. “Ajudar Para Melhorar”, nada mais simples
de entender. Concretizar, isso ja foi com a boa vontade de muitas pessoas
cuja partilha do seu tempo, tornou possivel ao CAO realizar este sonho.

“Ajudar para Melhorar” é o nome do
projeto que foi desenvolvido no Centro
de Atividades Ocupacionais (CAO) de
Setembro a Dezembro. Este projeto
consistiu na organizacdo de um evento
de angariacdo de fundos com trabalhos
feitos pelos utentes do Centro.

O evento foi animado musicalmente
por duas bandas, Delduques e os Static-
Rage, os quais ofereceram gratuitamen-
te o seu trabalho e disponibilidade.

Leildo solidario
“Ajudar para Melhorar”, contou com a
adesdo de voluntérios, colaboradores
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e utentes externos e o resultado final
superou as expectativas.

A venda estiveram quadros realizados
pelo CAQ, rifas para um Cabaz de Na-
tal gentilmente oferecido pela Sabores
Ibéricos, comida e bebida doada pelo
Intermaché, e 4guas doadas pela Vi-
meiro.

Na preparacdo deste evento contdmos
com o apoio precioso de 40 colabo-
radores que vieram através do Banco
de Voluntarios e alguns funcionérios da
SPEM. O esforco compensou, angariou-
se mais de 900€, sem nenhuma despesa
aassociar!

Importa lembrar que sem o apoio da
Junta de Freguesia de Marvila, que
nos cedeu o Saldo do Vale Fundéo, as-
sim como a empresa Azul e Amarelo
- Centro de Cépias e Impresséo, o In-
termarché; a Vimeiro; as bandas Del-
duques e StaticRage e ainda Orlando
Leal, Fernando Varela e Zé Variacdes,
nada disto tinha sido viavel.

Um gigante obrigado a todos os que fi-
zeram esta angariacdo acontecer!

Para 0 ano havera mais! O objetivo é
tornar esta festa num evento anual, is-
toé:

AFesta Anual de Angariacdo do CAO.




os Mosqueteiros

Em Portugal desde 1991, o
Grupo os Mosqueteiros tem
como missdo  melhorar a
qualidade de vida didria,
combatendo tudo o que é caro e
estar proximo das comunidades
onde esta inserido, através da
suas insignias Intermarché
(alimentar), Bricomarché
(bricolage) e Roady (automével).

Saber mais: www mosqueteiros.com
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tes que necessitarem. Faz o
unicar,

Anténio Ferreiraoue
o chamam, € o NovoV
auxiliares de cuidados

também prestar auxilio aos uten
seu trabalho sempre com boa disposi¢ao. Adoracom

sente fascinio por avides € desporto. Podemos dizerque o
enfermeiro Té chegou para conquistar SOrrisos.

@ 18 e« Boletim Esclerose Muiltipla



Na area da saude o papel de um Assistente Social

é quase ou tdo mais importante que o de um
médico. E nele que os pacientes se apoiam quando
necessitam resolver situacdes do quotidiano, bem
como questdes legais ou outras. Na SPEM de Lisboa,
anossa Assistente Social € Ana Sofia Fonseca, é nela
que os associados sentem um porto de abrigo.

onnosco desde o inicio de uma pessoa que tem emprego
2014, Ana Sofia trabalha e lhe é diagnosticada a doenca.

na nossa Sede e o trabalho Assim que informa a entidade
que ja desenvolveu, tal como todo empregadora, esta aproveita o

0 apoio e iniciativas que tem tido, término do contrato para dispensar
fizeram dela, um dos rostos e voz esse trabalhador ou em caso de
mais conhecida dos nossos utentes  efetividade, coloca-a na maior

e associados. parte dos casos a fazer outras

Do seu trabalho, depende em funcdes nas quais o trabalhador
muito a vida e a qualidade da em questdo se sente discriminado
mesma das pessoas que procuram  ou posto de parte.

a sua ajuda. Sabendo disso, Ana Na resposta social também ndo
Sofia desdo-bra-se em contactos existem solucdes faceis. Adoenca
e solucdes para adequar a cada em grande parte dos casos releva-
caso a melhor solucao. -se em idade jovem. N&o se vai

A propdsito disto desabafa: colocar um jovem num lar de 32

“adoro o meu trabalho e aquina
SPEM tenho aprendido imenso.
Antes de aqui estar, tinha
trabalhado durante alguns anos

na area Sénior, e confesso que
sendo por norma uma area
complexa e com necessidades
especificas de muita atencéo,
nunca pensei que apoiar e
encontrar respostas para os
doentes com EM, fosse em muitos
casos tdo complexo. Por exemplo,
na area do voluntariado é muito
dificil encontrar quem queira
ajudar, muito mais que na area
sénior. Depois deparei-me também
com muitas lacunas relativas ao
apoio e a empregabilidade dos
pacientes com EM. Por exemplo,

idade e as unidades de reabilitacéo
servem apenas para determinados
periodos de tempo. Sdo muitas as
questdes pertinentes que deveriam
ter solucao, faz tempo,

e muito pouco se faz em termos
de leis de protecéo de doentes
com EM. Talvez porisso, lute

com mais energia por cada caso
que tenho de resolver. Quando
isso acontece, € absolutamente
gratificante, porque isso significa
que a solucédo foi encontrada

por um grupo de pessoas com
valéncias distintas em diversas
areas.”
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Correr por gosto ndo cansa

O movimento Em Forca
procura em todas as
suas atividades, atrair
pessoas que gostem
de correr por gosto e
gue a0 mesmo tempo
sintam vontade de
participar em acdes
de solidariedade. Nos
dois Ultimos eventos
que realizamos,
as participacoes
superaram as
espetativas. E bom
ver tantos atletas
disponiveis.

Meia Maratona dos
Descobrimentos
Colaboradores da Biogen
vestiram a Magica

O inicio do més de dezembro, com o
Dia Nacional da Pessoa com Es-clerose
Mdltipla como mote, realizou-se mais
uma grande manha desportiva com a
camisola M&gica, na cidade de Lisboa.
Mais de 20 atletas participaram nas
trés distancias da Meia Maratona dos
Descobrimentos, mas um dos grandes
destaques foi a participacédo de cerca
de uma dezena de colaboradores da
Biogen, entidade parceira da equipa
EM'Forca.

Num percurso centrado na bela e
turistica zona de Belém, contdmos
com os contributos de 9 Magicos na
Meia Maratona e 7 nos 10 quilémetros,
contabilizando mais de 250 quiléme-
tros a correr por quem tem Esclerose
Mdltipla.
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Muito obrigado e parabéns a
todos pelas grandes conquis-

tas!

Foram mais de 20 mil qui-
|6bmetros a correr com a Es-
clerose Mdltipla em 2015 e

mais de 1.800 percorridos por
doentes.

O ano de 2015 significou mais

um ano fantastico para a equipa
EM’Forca. As grandes conquistas, em
grandes provas e desafios, foram uma
constante e prova disso foram os mais
de 23 mil quilémetros cumpridos sé
este ano.

Numa altura em que contamos com
bem mais de 500 atletas a vestir a
Magica em toda a histéria da equipa,
a forca com que fechamos este ano é
cada vez mais sdlida e otimista por um
amanha melhor para quem vive com
Esclerose Mdltipla.

Em 2015, ultrapassdmos também os
1.800 quilémetros percorridos por
pessoas com Esclerose Mdltipla — um

O Dia Nacional
da Pessoacom
Esclerose Multipla
ficou marcado por
mais uma grande
manha desportiva
com a camisola
Magica.

dos pilares desta iniciativa. Através
de mais de 70 conquistas, acolhemos
os contributos de atletas como o Ale-
xandre Dias, o Anténio Correia, 0 Bruno
Tavares, a Christiane Prado, o Diogo
Tavares, a Inés Mateus, o José Martins,
a Luisa Matias, a Margarida Moreira, a
Patricia Simdes, o Pedro Belo, o Pedro
Braga, a Sara Silva ou o Telmo Macarrao.
Porque a nossa forca é a forca de toda
esta equipa, muito obrigado pela vos-
sasolidariedade. Sdo verdadeiramente
Magicos!



A Vida Com
Esclerose
Multipla

Sempre bem disposta e
brincalhona e com uma
agenda preenchida de
atividades e saidas com
0S amigos, Fabiana nun-
Ca pensou que a sua vida
la mudar radicalmente.
Passado o choque da
noticia, decidiu que ia
tentar fazer com que to-
dos os dias contassem.
A experiéncia da doenca,
essa partilha-a no seu
Blog “A Vida Com
Esclerose Mdltipla”.

“Oie meus queridos, tudo bacaninha
comvocés?”E assim que Fabiana,
inicia os textos no seu blogue. Criou-o
apensar que podia conhecer outras
realidades similares a sua e também
com o intuito de alertar, familiares,
amigos, companheiros para as
dificuldades com que um doente

com Esclerose Mdltipla se depara
constantemente.

Tenta manter-se informada sobre todas
as noticias e avancos da medicina
relativamente a EM, de forma a tentar
suprir as dificuldades que vao surgindo
nasua vida.

Esta brasileira pretende criar “pontes”
para o mundo com os seus desabafos

http://www.avidacomesclerosemultipla.com.br/

neste espaco que funciona quase
como um diario. O Blogue “A Vida Com
Esclerose Mdltipla, pode servir de ajuda
atodas as pessoas, em especial as

que me conhecem, mas ndo sonham
como é conviver diariamente com

EM.” Refere Fabiana, acrescentando:
“Sei 0 que uma pessoa sente quando
recebe um diagndstico desta natureza.
O desespero e a procura da Internet
por informacéo, pode ajudar e muito,

0 paciente a entender o seu problema.
Especialmente se souber que o que
leu foi escrito por alguém que vive

com a doenca. Dai ter construido esta
pagina. E se encontrarem alguém que
escreva sobre a situacdo de forma

|II
’

leve e bem-humorada, fica mais faci
afirma.

Quanto escreve no Blogue, a sua
principal preocupacao € passar para
o ecra aquilo que esta a sentir ou viver
naquele momento.

No seu dia-a-dia, faz Pilates para
exercitar o corpo, estuda francés para
manter a mente ativa e sempre que
pode diverte-se. Pois esta € a melhor
forma de encarar avida.

Em suma, o seu blogue é como

ela diz:"Um cantinho para dividir
experiéncias sobre a minha
companheira didria, a esclerose
multipla com uma grande diversidade
de assuntos com muito bom humor.”
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B Estatutos

Por proposta da Direcdo, foram submetidos e
aprovados na Assembleia Geral Extraordinaria
de 31de Outubro os novos estatutos da SPEM.

Esta revisdo estatutaria resultou da obrigatorie-
dade de adaptar os estatutos das Instituicdes
Particulares de Solidariedade Social a legis-
lacdo aprovada ha cerca de um ano (Decreto Lei
172A/2014), o que deveria ser feito até 14 de No-

vembro.

Esta foi também a oportunidade de melhorar o
documento cuja versao anterior tinha sido elabo-
rada ha ja 11 anos, no sentido da sua adaptacao a

realidade actual.

Das alteracdes efectuadas, destacamos aquelas
que consideramos mais relevantes:

@ A missao da instituicdo (Art® 29) é
relevada das actividades que se levam
a cabo para a cumprir (Art® 39).

@ Na prestacdo de servicos enuncia-
se um principio de equilibrio entre a
sustentabilidade da instituicdo e a
situacdo econdmico-financeira dos
utentes como base para o célculo do
respectivo pagamento (n°® 4. do Art®
29).

® Reduzem-se as categorias de asso-
ciados a Efetivos e Honorarios, consi-
derando-se que a anterior categoria de
Protetor se poderia incluir na de Hono-
rarios (n%1.a) do Art® 49).

@ Elimina-se a figura da Jdia, que nao
tinha qualquer expressao pratica, pelo
menos num passado recente (n° 6 do
Art? 49),

@ Institui-se como condicao para ad-
missao o pagamento da primeira quota
(n®3do Art®59).

@ Sublinha-se o caracter anual da quo-
ta, que pode ser paga em uma ou duas
prestacdes semestrais (n® 2 do Art®
69); deixaram de ser consideradas
quotas de montantes variaveis: os val-
ores acima da quota fixada (que ndo
teve alteracao, mantendo-se nos 30 eu-
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ros anuais), passardo a ser consi-dera-
dos donativos (n® 4 do Art® 69).

@ Institui-se a possibilidade de redu-
cao das quotas em caso de compro-
vada dificuldade financeira do asso-
ciado (n®5do Art® 69).

@ Retira-se a hipdtese dos membros
dos corpos gerentes auferirem remu-
neracao por servicos prestados (n° 2
do Art® 12, vs. n92. do Art® 419 da ante-
rior versao).

® O mandato dos titulares dos érgdos
nacionais passa de 3 para 4 anos (n° 2
do Art®169); o presidente ndo pode ser
reeleito para mais de 3 mandatos con-
secutivos (n® 7 do Art® 169) — ambos
0s €asos por imposicao da legislacéo
aplicavel. Os membros de qualquer 6r-
ga0 nacional também ndo podem inte-
gra-lo por mais de trés mandatos con-
secutivos (Art® 399)

@ A convocatéria aos associados para
a Assembleia Geral pode ser feita, ndo
sé por aviso postal mas também por
correio electrénico (n® 2 do Art® 239);
trata-se de uma situacdo prevista na
legislacao aplicavel.

@ Os documentos referentes aos pon-
tos da ordem de trabalhos da Assem-

bleia devem estar disponiveis para
consulta na sede e no sitio instituci-
onal da associacao (n° 5 do Art® 239,
em conformidade com as disposicoes
legais).

@ O periodo de espera para realizar a
assembleia, caso ndo exista quérum a
hora inicialmente marcada é de meia
hora, com qualquer nimero de pre-
sencas (n?1do Art® 249).

@ Incluido um capitulo dedicado as
estruturas regionais (Art® 369 - Estru-
turas regionais; Art® 379 — eleicdes e
mandato; Art? 389 — Competéncias).
@ As listas para os érgdos da institui-
cao podem incluir até 2 suplentes (n°®
2 do Art® 419) — na anterior versao so
estavam previstos suplentes para o
Conselho Fiscal.

® O numero minimo de subscritores
de listas candidatas passa de vinte
para vinte e cinco (n® 4 do Art® 419);
a Direcao deixa de ter poderes para
apresentar uma lista sem cumprir o
ndmero minimo de subscritores.

® Oregime eleitoral para os 6rgaos na-
cionais é bastante detalhado, ocupan-
do todo o Capitulo V, do Art® 399 ao
Art® 619,
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Vamos conseguir mudar o mundo.
Uma vida de cada vez.

Para a Novartis todas as vidas sao importantes. Todas contam, porque todas
sao insubstituiveis e porque todas merecem os melhores cuidados de satde.

Queremos descobrir, desenvolver e fornecer solu¢des de salde de elevada qualidade
para responder as crescentes necessidades dos doentes e sociedades em todo

o mundo. Acreditamos que o nosso portefélio diversificado, a nossa dedicacao

a inovacgao e a nossa atuacao responsavel contribuirdo para cumprirmos a nossa
missao de cuidar e curar.

E por isso que, na Novartis, todos os dias contam para fazer chegar o medicamento
certo, ao doente certo, na altura certa.
Porque todos os dias sao bons para salvar vidas.

(’ ,3 NOVA RTI S www.novartis.com

cuidar e curar



B Cultura

Ao sabor damaré

O saber ndo ocupa lugar, € uma frase batida, mas também €, uma grande verdade.
Como queremos que todos se mantenham atualizados no que respeita as

novidades culturais, todos os meses deixaremos aqui algumas ideias.

CINEMA

A52Vaga

Cassie Sullivan (Chloé Grace
Moretz) tenta sobreviver num
mundo devastado por quatro vagas
sucessivas de invasdes alienigenas
que dizimaram a populacdoea
empurraram de volta a ldade da
Pedra. Lutando contra o medo

e adesconfianca generalizada,
Cassie esta em fuga, tentando
desesperadamente salvar o irmao
mais novo. Enquanto se prepara
paraainevitavel e letal 52 Vaga,
alia-se a um jovem que pode vir a
serasua Ultima esperanca. Um
filme de J. Blakeson, com Chole
Grace, Nick Robinson e Alex Roe

cD

O novo disco de Ana Moura foi
produzido por Larry Klein, com
guem j& havia trabalhado o
anterior “Desfado”, que atingiu,
este més, amarca de Quintlpla
Platina. Canadiano, vencedor de
4 Grammys, Larry Klein produziu
discos seminais de verdadeiras
lendas...

O ultimo trabalho da fadista

Ana Moura, um album com o seu
nome e um pouco da sua alma.

DVD

“Bom dia menina Rosa!” € como arranca

0 “O Pétio das Cantigas” onde moraa
linda balconista Rosa e 0s seus dois

pretendentes: Narciso, um guia turistico

Prémio GENZYME
Distincdo de melhor campanha

A GENZYME, em parceria com a Escola Superior de
Comunicacao Social e com a Guess What, lancou
a primeira edicdo do Prémio GENZYME “Melhor
Campanha de Comunicacdo para a Esclerose
Mdltipla”. O prémio contou com o envolvimento da
SPEM e das outras duas instituicdes associadas a
Esclerose Mdltipla-a ANEM e a TEM.

O objectivo era desenvolver um projecto integrado
de comunicacao na area da EM com componente
digital, criativo e envolvente que chegasse ao
grande publico afim de aumentar o conhecimento
da EM, reduzir o estigma e fomentar a integracao
dos doentes com a patologia. Mas também que
esta iniciativa, resultasse numa campanha de an-
gariacdo de fundos.

O Juri foi constituido por um representante da
Escola, da ANEM (Lurdes Silva), da SPEM (Cristina
Saarinen), da TEM (Jodo Miguel Calix), da GENZYME
(Dra. Fatima Abreu), da Call to Action (Madelena
Cunha) e da Guess What (Renato Pévoas) que se-
lecionaram 3 projectos.

O 19 prémio, € 5.000,00 foi atribuido ao projecto
“Mdltiplas Energias” de Inés Veiga, Joana Fidalgo,
Hélio Freixo, Catarina F. e Catarina Costa. As duas
mencdes honrosas, € 750,00 cada, foram atri-
buidas aos projectos “SorrirEM” e “ENTER”.

Este concurso foi uma iniciativa da GENZYME
que claramente vai atingir o objectivo principal :
formar e envolver a geracdo dos “media” do futuro,
na area da salde e neste caso concreto da EM,
para que possam futuramente transmitir esse
conhecimento sensibilizando outro publico para a
patologia e as suas consequéncias.

poliglota que trabalha noite e dia...e 0
Evaristo, dono da mercearia gourmet,
pessoa de génio agreste e pai da menina
Celeste, aspirante a artista... Assim se
inicia a hilariante comedia, “O P4tio das
Cantigas”, realizada por Leonel Vieira,
sucesso de bilheteiras em 2015, e agora
avendaem DVD.

Preco:€12,99
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Jogos online

“Ca esta, como prometido: sugestdes de jogos
para se exceder enquanto se diverte!”

DRAKENSANG

Trata-se de um jogo online inteiramente
gratuito. Drakensang, transporta o
jogador para um mundo antigo cheio de
monstros e magia. Aqui precisa de se
defender de todo o tipo de monstros
contando apenas com as armas e
habilidade. Tudo isto é feito através de
missdes, masmorras ou simplesmente
explorando os ambientes que o rodeia.
Segue link para se conectar e comecar
ajogar:

https://www.youtube.com/
watch?v=Ckn91Nd30Ms#t=11

Jogos diferentes

LEAGUE OF ANGELS

Forcas obscuras estdo ameacando o
mundo, e o Unico que pode impedi-las
é um herdi e 0 seu exército de anjos.
Em “League of Angels”, vocé precisa
enfrentar demaonios, harpias, duendes
€ muitas outras criaturas das trevas, a
fim de libertar os guerreiros angélicos de
serem expulsos. Devido aos controles
simples, e encontra-se imediatamente
no meio de tudo e estara livre para
descobrir as inUmeras caracteristicas
oferecidas pelo jogo. Outro exemplo
de jogo online absolutamente gratuito.
Segue o link:

https://www.youtube.com/

JENGA
Jogo Jenga, ideal para jogar com mais do que um

parceiro. Jenga consiste em construir uma torre de
pecas de madeira e depois ir retirando peca a peca
até que a torre se desmorone. Preco €7 nas Lojas
Tiger ou em www.tiger.com

LABIRINTO

Jogo do labirinto. Palavras para qué? Perca-se neste jogo.

Preco, €10 nas Lojas Tiger ou em www.tiger.com

OGAME

E facil expressar o objetivo do jogo
OGame em apenas algumas palavras:
conquistar o universo. No entanto, é
mais facil dizer do que fazer. Precisa
prestar atencao no seu caminho para
o dominio universal. Este jogo online
gratuito, de ficcdo cientifica, da ao
jogador o livre dominio de como o

Seu personagem e CoOmo 0 jogo se ird
desenrolar. Vocé pode tornar se um
pirata agressivo, que conquista frotas
e planetas de outros jogadores, ou

um comerciante pacifico, que extrai
matérias-primas de inimeros planetas
a fim de rechear os seus bolsos, ou um
lider de uma alianca poderosa. Inicie-se
em:

https://www.youtube.com/
watch?v=j1ol6dMYyXQ

EQUILIBRIO

Jogo de equilibrio feito com pecas de
madeira, ideal para treinar a destreza
assim como outras funcdes cognitivas.
Preco €4 nas Lojas Tiger

ou em www.tiger.com
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B Noticias

Em todas as Delegacdes da SPEM trabalhou-se e muito neste ultimo
trimestre. E tempo de preparar novas atividades. Criar iniciativas solidarias,
preparar as festas de uma época tdo importante para todos. Descubram
nestas paginas algumas das muitas iniciativas pensadas por todos com o
carinho do costume.

Festival de Sopas
Dia 10 de outubro realizou-se o 19 Festival de sopas da
delegacao distrital de Leiria da SPEM. O saldo paroquial dos
Marrazes esteve cheio para acolher todos quantos quiseram
dar-nos o prazer da sua presenca e 0 seu contributo para
a carrinha adaptada adquirida por esta instituicdo. O mau
tempo impediu muitos convivas de estarem presentes, no
entanto muitos houve que ndo deixaram de comparecer. As
sopas estavam excelentes e a companhia 6tima. Queremos
agradecer a todas as pessoas, restaurantes, escola e
instituicGes que tornaram possivel a realizacao deste evento.
_ Foi fantastico ver desde os mais jovens aos mais idosos
. . empenhados no apoio a nossa causa. A coordenacéo da
Feirada Saude delegacdo de Leiria da SPEM agradece do fundo do coracio
A Delegacdo de Leiria da SPEM participou, como nao podia | atodos osenvolvidos direta e indiretamente neste 19 Festival
deixar de ser, na “Feira da Saude e do Desporto Polidiagnéstico | de sopas. Haverd mais.
2015”, na Ortigosa. La estiveram expostos 0s nossos licores e

doces, mas acima de tudo divulgou-se a instituicdo e as suas L t: - preTvAL 0
a . . T ANA E 5% Sy T SPEM LI
valéncias e prestaram-se esclarecimentos, relativos a esta | EE L/ et :
. . ' e B e
patologia, a todos os que nos procuraram nesse sentido. Como = : -
sempre contamos com a ajuda dos elementos da coordenacéo T THRAL rreTiVAL

« . . 7 SFEM 22
da delegacado e 0s nossos técnicos. Obrigada a todos por terem v L .

participado neste evento.

Celebrar S. Martinho

Tinhamos de celebrar Sdo Martinho comum simpatico Magusto.
Um dia de convivio e alegria, por isso a delegacdo de Leiria da
SPEM esteve bem recheada de amigos. S&o estes momentos Novembro

que nos fazem sentir bem e nos incentivam a continuar a existir. Atividades ma nuais
Essa é a nossa vontade, mas queremos a nossa sede mais
frequentada, por isso as atividades vdo aumentar. Esperamos
por vés.

A tarde de segunda-feira, dia 5 de novembro, foi passada na
delegacdo de Leiria da SPEM, com artes decorativas. Desta
vez fizemos bonecas de pano, com a ajuda de amigos muito
especiais. Na delegacdo de Leiria ndo se para, ha sempre
o que fazer. Quem quiser aparecer nestas sessdes € muito
bem-vindo.
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Artes decorativas
No dia 30 de outubro foi dia de artes
decorativas. Usamos a seguinte receita
para uma tarde bem passada:

S6 precisamos de alguns pedacos de
tecido a gosto, cortados umaum.

Foram todos bem temperados com:
* uma dose generosa de bom espirito,
*gbdeaccéo

*uma pitada de alegria,

* uma boa medida de humor

Levamos pacientemente a coser em pon-
to recto. Depois de cosidos foram guarne-
cidos com amplos sorrisos e estdo pron-
tos a ser consumidos em breve. Um dia
bem passado e divertido.

Cidade Natal

Em plena Avenida da Solidariedade, em
Leiria, nasceu a Cidade Natal, um espaco
onde todos podem sentir mais do que
nunca o cheiro e o espirito da quadra.
A Delegacao da SPEM como ndo podia
deixar de ser esteve presente com seus
licores, doces e trabalhos realizado
pelos nossos utentes. O Nosso objetivo
principal passou por divulgar ainstituicéo
e desta forma prestar esclarecimentos a
quem nos abordou nesse sentido.

|
Almoco de Natal

Como ja é habito a Delegacéo de Leiria da SPEM levou a cabo o tradicional almoco
de Natal, o qual teve lugar no dia 13, no restaurante Além-Tejo (Marrazes). Houve
a habitual troca de presentes e uma atuagédo surpresa. Um momento inesquecivel
onde o convivio entre todos pontuou 0 momento com boa disposicao e alegria.

Apos grande éxito nacional com

“E REVISTA COM CERTEZA"!

ESTAMOS DE VOLTA
NA DIVERTIDA REVISTA

Festejos do
Dia Nacional
daEM

Todos sabemos que

no dia 4 de Dezembro

se celebrouoDia
Nacional da Esclerose
Mdltipla e como é obvio
a Delegacao de Faro
participou ativamente
neste dia com uma venda
Solidaria de Natal.E a
noite ainda fomos todos ao teatro na Fundacao Pedro Ruivo, ver a peca “MAIS
RISO E O QUE E PRECISO". Refira-se que esta Fundacdo teve a gentileza de
oferecer os bilhetes aos nossos associados. Um dia passado com grande alegria,
divertimento, partilha, um convivio entre todos os presentes, potenciando
assim a sua auto-estima, valorizacdo pessoal, a promocdo das suas qualidades
e capacidades, bem-estar, desenvolvimento da sua personalidade e integracéo
social.
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Feiras Solidarias

A Delegacao Distrital de Faro da SPEM continua a realizar as
sextas-feiras a feira de solidariedade no Mercado Municipal
de Faro. Nestas feiras sdo vendidos todos os tipos de material,
tais como: roupas, sapatos, bijutarias, livros, brinquedos,
entre outros, sendo que todo o material exposto para venda
sdo doacdes de particulares e sécios.

O objectivo desta actividade tem como finalidade a cons-
trucdo de uma nova sede distrital da SEPM no Algarve, no
sentido de podermos contribuir para uma melhor qualidade
de vida e suporte social dos nossos estimados associados,
seus familiares e/ou prestadores de cuidados.

Assim, agradecemos a preciosa ajuda e colaboracao de
todos os voluntérios que ndo tém maos a medir, através da
dedicacéo e esforco para com esta causa, bem como a todos
aqueles que de alguma forma contribuem para que estas
feiras solidarias se tornem possiveis de realizar.

Baile de Mascaras

Comecar 0 ano em festa € sempre bom sinal. Significa que
estamos todos com vontade de celebrar a vida e partilha-
la com guem nos rodeia. A pensar nisto a SPEM de Faro vai
organizar um Jantar e Baile de Solidariedade a favor da nossa
Delegacao. Trata-se do 3° Baile de Mascaras. Tome nota na
sua agenda: 30 de Janeiro pelas 20 horas, o local Hotel Hilton
Vilamoura. Para mais informacdes ligue para o telefone, 289
304 000 ou 0 email: faro-geral@spem.pt Apareca.
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Mercadinho Solidario

A Delegacédo Distrital de Faro da SPEM vem dar a conhecer que
participou no 6° Mercadinho Solidario de Sao Bras de Alportel,
a convite pela prépria Camara Municipal deste Concelho.
Aceitamos o convite no intuito de podermos divulgar e dar a
conhecer todo o trabalho desenvolvido por esta Delegacao,
bem como para a angariacdo de fundos para a prestacdo de
mais servicos disponiveis para 0s nossos estimados associados
e também para a construcdo de uma nova sede do Algarve com
melhores condicdes e mais actividades a desenvolver com os
mesmos.

Deste modo, agradecemos a preciosa ajuda e colaboracéo de
todos os envolvidos, bem como a todos aqueles que tornaram
possivel esta acdo de solidariedade em prol do que mais

ESCLEROSE
MULTIPLA

Multiplas Atividades

Em Faro a SPEM e a sua Delegacdo Distrital encontra-se
permanentemente a pensar nos seus associados e nas
actividades direccionadas especificamente para os portadores
de esclerose mudltipla: Psicoterapia de Grupo, Trabalhos
Manuais e Hidroterapia, sdo algumas dessas atividades as
quais proporcionam um melhor suporte social, emocional,
psicoldgico e uma melhor qualidade de vida nos mesmos.

Com a realizacao destas actividades desenvolvidas junto dos
nossos associados, temos verificado que estas potenciam a
sua auto-estima, valorizacdo pessoal, a promocdo das suas
qualidades e capacidades, bem-estar, desenvolvimento da sua
personalidade e integracdo social.

De igual modo, constata-se que aquando da realizacdo destas
actividades junto dos portadores e seus familiares/cuidadores,
estes tém revelado que verificam uma evolucao significativa do
seu bem-estar no dia-a-dia.
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lmE s m— T WM Jantar Solidario by Bailarino
) g . Pedro Sousa

‘ = Em Novembro, dia 28 o Restaurante Eugénios, em Vila Nova
"™ de Famalicao, foi palco de um evento de solidariedade social.
Tratou-se do jantar de aniverséario do bailarino Pedro Sousa.
O aniversariante, numa atitude solidaria e altruista, ofereceu
este evento com o objetivo de angariacdo de fundos para
8 duas instituicdes: SPEM e Canhola Solidéria (apoio aos sem-
abrigo).
As cercade 300 pessoas que comparecerame solidariamente
contribuiram para esta angariacao, ainda puderam disfrutar
de trés exibicdes de danca que incluiram os atuais campedes
europeus de Salsa: Pedro Sousa e Inés Gameiro.
Fica o nosso sincero agradecimento ao Pedro Sousa e a todos
0s que contribuiram!

Recolha de Alimentos

“Um gesto que faz toda a diferenca a quem mais precisa”

No dia 28 e 29 de Novembro a delegacédo distrital do Porto
da SPEM colaborou uma vez mais na campanha do banco
alimentar. O nosso contributo foi dado ao nivel da recolha e
transporte dos alimentos angariados num supermercado.
Apesar de terem sido dois dias intensos de trabalho, as técnicas
da SPEM que ajudaram nesta grande cam-panha fizeram-no
de coracdo cheio uma vez que os alimentos recolhidos foram
entregues a populacdo mais desprotegida e carenciadal

L .
ey T et

Zumba Solidario

“A solidariedade também pode ser divertida”, esta foi a frase
que mais se repetiu no evento do passado dia 13 de Dezembro
quejuntou cercade 80 pessoas. Cinquenta por cento do valor
de cada bilhete reverteu a favor da SPEM.

Tivemos a presenca de dez brilhantes profissionais e pro-
fessores de Zumba que solidariamente, encheram o pavilhdo
do Sporting Clube Candalense em Vila Nova de Gaia, com
energia e alegria.

Aproveitamos para deixar aqui 0 nosso particular agrade-
cimento a Direcao do Sporting Clube Candalense, aos profes-
sores Nelson Pinto, Pedro Carneiro, José Canossa, Sérgio
Goncalves, Rui Santos, Ana Mota, Regina Santos, Inés Cortez,
Ana Rosa Vieira, e Sénia Castro, bem como a Idalina Canhola,
a Patricia Branddo e ao Miguel Rui por toda a motivacéo e

empenho na realizacdo deste evento.
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INFANTAR IO
0 BEANDE JARDIM

EMCabaz

O EMCabaz foi um projeto lancado hé
alguns anos, no sentido de angariar
alimentos para os associados mais
carenciados.

Gracas as parcerias estabelecidas, o
crescimento tem sido consideravel e

este ano contamos ndo com um, mas
com 3 pontos de recolha de alimentos.

O Clube Virgin Active de Vila Nova de Gaia,
o infantario Grande Jardim e o Centro
Social do Candal-Marco. A todos os seus
colaboradores, beneficiarios, pais e
clientes, agradecemos a solidariedade
que tanta diferenca faz na vida de quem
apoiamos.

E gracas a0 vosso altruismo que muitas
familias podem ter uma vida um bocadinho
mais preenchidal Muito obrigado!

Sessao informativa
sobre a atualidade da
EM - Hospital
de Pedro Hispano

No dia 4 de Dezembro, com a coordenacdo
do Dr. Filipe Correia, realizou-se no Hospital
de Pedro Hispano (Matosinhos) uma sessao
informativa sobre a atualidade da EM.
Durante cerca de trés horas, a Neurologia,
a Enfermagem e a Psicologia abordaram a
Esclerose Mdltipla sob as suas diferentes
perspetivas. O Dr. Filipe Correia explorou o
processo de diagndstico atual bem como
os tratamentos ja disponiveis e outros que
ai virdo. A Enf2 Teresa Torres abordou o
papel do apoio da Enfermagem na EM. E o
nosso psicologo Jorge Ascencao, a convite
do Dr. Filipe, explorou os diferentes aspetos
psicolégicos na EM.

Este encontro contou com a presenca de
varios profissionais de Salde, pessoas com
EM e seus familiares/cuidadores.

Foi, sem duvida, um excelente momento de
partilha e aprendizagem, que esperamos
repetir novamente.
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EMTuna - Encontro Solidario de Tunas

No dia 4 de Dezembro comemorou-se o Dia Nacional da Pessoa com Esclerose
Mdltipla que coincidiu com o 319 aniverséario da SPEM. Este dia especial foi
instituido em 2006 com a finalidade de sensibilizar a populacdo em geral sobre
a patologia e as necessidades sentidas das pessoas com esclerose mdltipla,
familiares e cuidadores.

Para assinalar esse dia, a Delegacao Distrital do Porto decidiu realizar um
Encontro Solidario de Tunas, intitulado “EMTuna”. Esta excelente ideia surgiu de
um associado da SPEM (Diogo Tavares) que faz parte da Tuna Académica da
Escola Superior de Artes e Design (ESAD).

O evento contou com a participacdo de 4 tunas académicas e realizou-se no
ilustre auditério do Museu Nacional de Soares dos Reis.

O principal objetivo narealizacdo do Encontro Solidério de Tunas foi assinalar o
dia 4 de Dezembro, divulgando e sensibilizando a populacdo para a causa bem
como a angariacdo de fundos para a delegacéo distrital do Porto. O resultado
da realizacdo deste evento foi excelente. Obtivemos imensos apoios por parte
de varias entidades e empresas. Tivemos casa cheia, alegria, diversdo e muita
solidariedade.

A Delegacéo Distrital do Porto da SPEM agradece a todos aqueles que de uma
forma ou de outra contribuiram para a concretizagéo e sucesso deste evento,
nomeadamente, ao Museu Nacional de Soares dos Reis, Junta de Freguesia
do Bonfim, Junta de Freguesia de Campanha, Talho Charcutaria da Quinta,
Pandplia de Servicos, Unicer, Lusitania - Pastelaria e Confeitaria, Ld.2, Centro de
Desporto da Universidade do Porto, a Churrasqueira de Matosinhos, a RTP1 que
nos convidou para estarmos presentes no programa “A Praca” para divulgarmos
0 encontro, a toda a equipa e coordenacédo da Delegacao Distrital do Porto, a
todos os voluntérios, as quatro magnificas Tunas Académicas que atuaram, em
especial, a Tuna Académica da Escola Superior de Artes e Design (TAESAD) e
para terminar um Grande e Especial obrigado ao associado Diogo Tavares que
se empenhou e trabalhou muito com a instituicdo para a concretizacéo deste
evento. Um Bem-haja a todos e Muito Obrigado!




Estatisticas N

4° TRIMESTRE DE 2015

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengao Responsavel . . . X . X
Utentes Atendimentos Servigos* Utentes Atendimentos Servigos* Utentes Atendimentos Servigos*
Juridico Saraiva Lima e Associados 12 12 - 8 5 - 5 5 -
Social Ana Sofia Fonseca 67 79 - 35 40 - 35 42 -
SAD Ana Sofia Fonseca 11 11 248 11 9 248 11 10 248
CAO Carla Correia/Vivian Costa 18 230 - 19 245 - 19 248 -
Psicologia Alexandra Dugue 24 25 - 23 23 - 23 25 -

* Deslocagdes para higiene pessoal e habitacional, tratamento de roupa e distribuigdo de refeicdes
Unidade de Neuroreabilitacio
Consultas MR Luisa Ventura - - - - - -

Fisioterapia Maria + Sofia + Gustavo - - - - - -

T.Ocupacional _Marta Caldeira - - - - - -

T.Fala Fatima Ruivo 14 77 15 81 - -

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengdo Responsavel . . .
Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos

Social Luis Nunes - - - - - -
Psicologia Dulce Roque 11 14 16 18 12 9

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengdo Responsavel . X .
Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos
Social Celena Veloso 25 30 20 21 - -
Psicologia Jorge Ascencdo 20 54 17 42 - -
Juridico Hugo Queirds - - - - - -
PORTALEGRE / CAMPO MAIOR
OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengdo Responsavel . . .
Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos
Social Filipa Belchior* - - - - - -

*Encontra-se de baixa de parto

FARO

OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengdo Responsavel . . .
Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos
Psicologia Luis Rocha 4 4 4 4 2 2
Hidroterapia - 2 2 5 5 0 0
COIMBRA
OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
Intervengdo Responsavel . . .
Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos Utentes Atendimentos
Servigo Social Gabriela Condego 12 20 12 20 14 34
MOVIMENTO DE SOCIOS
Inscreveram-se : Sairam -

Sejaum BOM $OCI0, mantenha as suas QUOTAS EM DIA

As quotas podem ser pagas através de:

I Transferéncia bancariarealizada | Cheque ou vale postal paraa SPEM: I Cheque ou ou numerario na sededa SPEM:
I através de caixa multibanco I Rua Z6fimo Pedroso, 66 — 1950-291 Lisboa I Rua Zéfimo Pedroso, 66 — 1950-291 Lisboa
I -MontepioGeral: 1 1
1 NIB.0036 00009910587161011 1 1

No descritivo indique por favor o n? do sécio. Para ser valida, encaminhe a cépia do comprovativo com o n? de sécio para secretaria@spem.pt

PRETENDE ALTERAR OS SEUS DADOS DE SOCIO? TEM QUESTOES RELATIVAS AO VALOR DAS QUOTAS?

Por favor contacte a SPEM:
Horario da manha: 9.30h as 13.00h, de 22 a 62 feira — Telefone: 218 650 480 - Telemdvel: 934 386 904
\ Email: secretaria@spem.pt

S
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CADA DOENTE TEM NECESSIDADES DIFERENTES

A BIOGEN ACREDITA NUMA
SOLUGAO DIFERENTE PARA CADA DOENTE

DESENVOLVEMOS TERAPEUTICAS QUE VAO

AO ENCONTRO DAS NECESSIDADES DE EFICACIA,
SEGURANCA E COMODIDADE DE CADA DOENTE
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