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Respostas para uma vida mais independente

A SPEM esta a preparar o XVIIl Congresso Nacional de Esclerose Muiltipla (CNEM
2023), que se ira realizar nos dias 1 e 2 de dezembro, na Fundagéao Eugénio de Almeida,
em Evora, sob o mote “Caminhos para a Autonomia”. Ao explorar este tema, a SPEM
pretende ajudar os doentes a encontrarem respostas para uma vida mais independente e
auténoma, numa sociedade que se quer justa e promotora da igualdade na diferenga. A

Convengéo sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia (CDPD), reconhece a
necessidade de respeitar determinados principios na pratica quotidiana, prevendo que se
tomem medidas para garantir a autonomia e independéncia individual, a acessibilidade
nos seus diferentes niveis, 0 modo de vida independente e a mobilidade pessoal. Saiba
mais sobre a CDPD aqui. Fique atento a mais novidades sobre o CNEM 2023.
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Saude Mental (FMSM). Em
Portugal, sdo varias as entidades
que promovem iniciativas durante
todo o més de outubro. A
Coordenagao Nacional das Politicas de Saude Mental (CNPSM) assinala a efeméride com
uma sessao comemorativa, a 10 de outubro, na Fundagéo Calouste Gulbenkian, a partir
das 11 horas, que conta com a presenga do Ministro da Saude, Manuel Pizarro. Com o
mote “A Saude Mental € um Direito Humano Universal”’, as comemoracbes deste ano
procuram sensibilizar para a importancia do acesso generalizado aos cuidados de saude
mental, de modo a se melhorarem os conhecimentos e a se impulsionarem agdes que
promovam e protejam a saude mental de todos, como um direito humano universal. Saiba
mais aqui.

Webinars SPEM/ CV.Experts

Nos passados dias 18 e 20 de setembro,
a SPEM realizou dois Webinars no ambito
do EM’pregabilidade, em parceria com a
empresa CV.Experts. O primeiro teve
como tema Novo Mundo do Trabalho: o
caso pratico do trabalho remoto e foi
dinamizado por Anabela Reis Moreia -
Gestora de recursos humanos e
consultora sénior CV.Experts. O segundo,
Talento e Mudan¢a de Carreira: como,

quando e porqué, foi desenvolvido por O CV EX pe r t S
Vera Afonso - Consultora internacional de y

recursos humanos da CV.Experts. Ambas .
e, . . LIGUE-SE A NOS EM:
as iniciativas foram transmitidas em direto www.cvexperts.pt
no Facebook da SPEM, mas estéo ainda infoecvexperts.pt
disponiveis para visualizacdo. Nao perca
a oportunidade de saber mais e evoluir na

sua vida profissional! Ed © i) ccvexperts.pt
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Capacitacao e literacia digital

A Rampa Digital é um programa de capacitacéo e literacia digital, criado pelo .PT em
parceria com a Google.org, e visa a promogao das competéncias e literacia digitais dos
cidadaos e do apoio a transformagéo digital das empresas. Tem o objetivo de acelerar a

recuperagao economica através da tecnologia, sobretudo em regiées marcadas pela
assimetria geografica, com um foco diferenciado entre mulheres em situagao de
vulnerabilidade e jovens com necessidades especiais. A Rampa Digital tem vindo a
estabelecer parcerias com entidades relevantes, dando-lhes oportunidade de capacitar as
suas equipas e os seus beneficiarios em ferramentas digitais, contribuindo para a criagéo
de iniciativas de inclusdo e melhoria de rendimentos. Saiba mais aqui.

RAMPADIGITAL
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Love is in the air

O EM’Love é a mais recente marca de
porta-chaves e brincos da SPEM. Trata-se

8 m _—r . ) | .de um projeto d.o C~ACI (Centro de )
3 e% Atividades e Capacitagdo para a Inclusdo)
) da delegagao da SPEM, em Lisboa,

Trabalhos produzidos pelo CACI

levado a cabo pelos utentes, com o intuito
de os estimular para novas texturas e
movimentos. A marca pretende transmitir
a todos o amor que se faz sentir na
associagao. Seja também um portador de
muito amor e partilhe-o, oferecendo as
suas pessoas especiais uma pega original
criada pelos nossos utentes. Como
adquirir estas pecas? Saiba mais aqui.

“Tudo é possivel, de forma adaptada”

Um grupo de idosos do Centro Social Paroquial dos Pousos, em Leiria, sdo o exemplo
de que as experiéncias de vida ndo tém idade. Cumpriram o sonho de fazer os Caminhos
de Santiago, a pé e de cadeira de rodas, e, durante quatro dias, fizeram uma viagem
recheada de espiritualidade, cultura e gastronomia. Em entrevista ao Expresso, dois
participantes contam sobre os momentos inesqueciveis que viveram e transmitem a
mensagem de que “tudo é possivel, de forma adaptada”. Querem inspirar os outros a
fazer o mesmo: “Porque se nds conseguimos, os outros também conseguem.” Leia aqui o
artigo completo e inspire-se a fazer mais pela sua vida!

Sintomas comuns e invisiveis na EM

A Esclerose Multipla (EM) é uma doenga que afeta as
células cerebrais (neurdnios) e causa multiplos
sintomas, diferentes de pessoa para pessoa. Alguns
sintomas podem ser controlados e atenuados, outros
podem provocar grandes constrangimentos para quem
tem a doencga e sdo, muitas vezes, impercetiveis aos
olhos dos outros. A dorméncia, parestesia ou
alteracao da sensibilidade sdo sintomas frequentes na
EM e fazem com que o doente tenha menor
sensibilidade ao tocar em algo ou a sensagéao de
alfinetadas, choque elétrico ou queimacao, podendo
interferir na capacidade de andar, escrever ou segurar

objetos. Os problemas de visdo s3o relatados por Problemas
cerca de 20% dos doentes e podem incluir viséo turva, ]
visdo dupla, movimento involuntario dos olhos, perda de
visdo cromatica e, mais raramente, perda total da visao.
Embora causem constrangimentos, estes problemas de
visdo sao, por norma, temporarios. Clique aqui para
saber mais sobre os sintomas da EM.

WebMeeu

|
+ Infecoes &
trato urindario
J

na Cateterizacao
Intérmitente

21 setl 18h30 n
bl 4

: "E‘“_’!

Assista ao WebMeeting Coloplast & SPEM

No passado dia 21 de setembro, a SPEM, em conjunto com a Coloplast, realizou o
WebMeeting “Infe¢bes do trato urinario na Cateterizagao Intermitente (esvaziamento
da bexiga recorrendo a uma sonda)”. O encontro contou com as intervengdes do Dr.
Carlos Ferreira, cirurgido urolégico do Hospital de Sdo Joao; de Alejandro Carrabs,
fisioterapeuta da SPEM, que falou sobre as linhas de atuacao da instituicao; e de
Herlander Correia, que testemunhou enquanto pessoa com esclerose multipla. A Coloplast
apresentou também o seu programa de apoio ao utente - Coloplast Consigo. A gravagao
do WebMeeting esta disponivel para visualizagdo aqui.

Dia Mundial da Alimentacao

O Dia Mundial da Alimentacgéao celebra-se a 16 de outubro e comegou como um apelo a
erradicacado da fome em todo o mundo. Na mesma data, em 1945, foi fundada, no Quebec
(Canada) a FAO - Organizagao das Nagbes Unidas para a Agricultura e Alimentagéo, que
tem como missdo aumentar os niveis de nutricdo e melhorar a produtividade na
agricultura. Agora, mais do que nunca, este dia serve também de incentivo a adogéao de
uma alimentagao mais saudavel, consciente, sustentavel e econémica. Em 2023, a
FAO dedica esta efeméride a agua. “Agua é vida, agua é alimento. Ndo deixar ninguém
para tras”. E preciso comecar a melhorar a forma como usamos a agua e a ter
consciéncia de como ela é afetada pelo modo como certos alimentos sao produzidos.
Aqui encontrara um guia util sobre alimentagéo sustentavel, langado pela DGAV (Diregao-
Geral da Alimentagéao e Veterinaria). No que diz respeito aos portadores de Esclerose
Multipla, é desaconselhada uma dieta hipercalérica por promover a inflamagao do
organismo. Nalguns casos, é também necessario adaptar a alimentagdo a capacidade de
mastigacao e degluticdo do doente. Atente no guia EM’Nutricdo da SPEM, com muitas
dicas e sugestdes de receitas. Bom proveito!

para a Alimentagao OBJETIVOS
e aAgricultura SUSTENTAVEL

16 de outubro de 2023

Dia Mundial da Alimentacao
JA AGUA NOTRE.
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