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CNEM 2024 - Inscreva-se!

Ja estdo abertas as inscrigoes para o XIX Congresso Nacional de Esclerose Muiltipla
(CNEM), a decorrer este ano em Coimbra nos dias 6 e 7 de dezembro. Sob o tema “Mais
Conhecimento, Mais Saude - Para uma melhor qualidade de vida e gestdo da Esclerose
Multipla”, o CNEM 2024 tem como objetivo incentivar pacientes, familiares, cuidadores e
profissionais de saude a abragarem os desafios da esclerose multipla (EM) de forma mais
informada e eficaz. Nao perca mais uma edicdo do evento anual da SPEM, que tem vindo
a fortalecer a comunidade nacional de EM. Consulte aqui o programa provisoério. Garanta
ja o seu lugar, fazendo a inscricao até ao dia 25 de novembro, quer pretenda assistir de
forma presencial ou online. Contamos com a sua participagao!
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Boletim SPEM - mais uma edigao!

A edigédo 37 do Boletim SPEM ja esta disponivel em verséo digital e traz-lhe todas as
noticias e acontecimentos do ultimo verdo. Neste nimero, destacamos a importancia do
autocuidado e da saude mental, damos-lhe a conhecer Teresa de Beck, uma das
fundadoras da SPEM, contamos-lhe tudo o que se passou no ECTRIMS 2024,
convidamo-lo a conhecer, através do Roteiro de Candida Proencga, alguns pontos
turisticos de interesse paisagistico, histérico e cultural por sitios recénditos e
encantadores do nosso belo Portugal, e ainda Ihe deixamos uma deliciosa receita de
outono e sugestdes de exercicios de flexibilidade e fortalecimento das maos. Leia tudo
aqui.
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Resultado do Concurso
“Criacao de logoétipo para o 40.° aniversario da SPEM”

Em agosto passado, a SPEM langou um desafio criativo que incentivava as pessoas com
esclerose multipla (PcEM), bem como toda a comunidade EM, artistas plasticos, designers
ou simpatizantes da causa, a enviarem propostas de logétipos para distinguir os 40 anos
da associagao. Das varias propostas recebidas, a diregdo da SPEM elegeu a do Luis
Pedro como a vencedora para assinalar as comemoragoes do seu 40.° Aniversario. Um
agradecimento especial a todos os participantes que se juntaram a nds nesta iniciativa.
Parabéns Luis Pedro, obrigado pela sua contribuicéo criativa. Conhega aqui o logétipo
vencedor.

Coneurso 2024 - SPEM
cnag para ¢

40.‘ aniversario
da SPEM

i ‘SOCIEDADE
PO]

RTUGUESA
DE ESCLEROSE
MULTIPLA.

Ja se inscreveu no EM' Rede de Esperancga?

O novo projeto da SPEM pretende combater o isolamento social, causado pelo estigma
da esclerose multipla (EM) e/ou outras doengas neuroldgicas ou raras, trazendo as
pessoas um acompanhamento personalizado, acdes de capacitacdo e experiéncias em
Vela Oceanica. Se tem entre 18 e 29 anos, vive com EM e/ou outra doenga neurolégica ou
rara e gosta de se aventurar, entdo este desafio € para si. De que esta a espera? Saiba
tudo sobre o EM’ Rede de Esperanga aqui e inscreva-se. Vamos junt@s?
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Faca a sua marcagao!

A esclerose multipla (EM) tem sequelas a varios niveis, destacando-se a sexualidade e as
alteragbes esfincterianas. A resolugao das problematicas associadas a sexualidade
contribui para a melhoria da saude das pessoas com EM de forma global. A sede da
SPEM, em Lisboa, passara a dispor de acompanhamento médico de reabilitagdo nestas
areas, disponibilizando consultas presenciais semanais, individuais ou em casal, com a
Dra. Gloria Batista. Clique aqui para saber mais informagdes e faga a sua marcagao.
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PSP realiza agdes de sensibilizagcao na SPEM Lisboa

A Policia de Seguranga Publica (14.2 Esquadra — Marvila) esta a dinamizar A¢des de
Sensibilizacao sobre tematicas bastante pertinentes nos dias que correm. Esta iniciativa,
realizada na SPEM Lisboa, é dirigida aos utentes do Centro de Atividades e Capacitagcao

para a Inclusao (CACI), bem como a toda a comunidade de pessoas com esclerose

multipla da area de Lisboa. As proximas sessdes acontecem nos dias 14 e 21 de
novembro, as 10h30, e abordario a "Violéncia Doméstica e Maus-Tratos" e os "Roubos e
Violéncia", respetivamente. Pela sua seguranga, participe!
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6.° Webinar Academia da Pessoa com EM - Inscreva-se!

No dia 15 de novembro, as 18h, a SPEM vai realizar mais um Webinar Academia da
Pessoa com EM, em parceria com o Centro de Responsabilidade Integrado de Esclerose
Multipla (CRI-EM). A sessao online sera transmitida via TEAMS e tera como tema
“PRODUTOS DE APOIO”, sendo dinamizada pelo Dr. Alejandro Carrabs da SPEM.
Faca aqui a sua inscricado gratuita e aguarde que |Ihe seja enviado o link de acesso ao
Webinar. Contamos com a sua participagéo! E ndo se esqueca que os Webinars
anteriores podem ser revistos através do site da SPEM.
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Plataforma Chrono Health

Em parceria com a SPEM, a Chrono Health esta a lancar uma plataforma inovadora para
ajudar pacientes na gestao proativa da sua saude. A nova aplicagado revoluciona a gestao
de saude ao centralizar todos os dados médicos numa unica plataforma, permitindo
aos pacientes compilar, gerir e partilhar os seus dados com um simples toque num botao.
Mas a Chrono Health ndo se limita a armazenar dados — ajuda os utilizadores a
entenderem as suas condi¢des e a acompanharem a evolugdo dos seus sintomas. Para
saber mais informagdes e acompanhar todos os desenvolvimentos da Chrono Health,
clique aqui.

»

chrono

HEALTH

Medicamentos mais seguros para todos!

Pelo 9.° ano consecutivo, o INFARMED — Autoridade Nacional do Medicamento e
Produtos de Saude, I.P. associou-se a iniciativa #MedSafetyWeek. Esta campanha
consiste numa semana (4 a 10 de novembro) de maior visibilidade sobre a importancia da
notificacao de reagoes adversas a medicamentos por cidadaos e profissionais de
saude. A campanha incentiva a utilizagdo do portal RAM para notificar suspeitas de efeitos
indesejaveis de medicamentos. Em caso de reagao adversa, faga aqui a sua notificagéo e
ajude a tornar os medicamentos mais seguros.

4 -10 novembro

#MedSafetyWeek

Manual sobre ecras e tecnologias digitais

Na época em que vivemos € cada vez mais dificil evitar os ecras, ja que eles estao por
todo o lado! Sao varios os estudos que demonstram os riscos e perigos associados as
tecnologias digitais, sendo que o seu uso excessivo resulta num impacto negativo
para a saude fisica e psicolégica. Por essa razao, a Ordem dos Psicélogos langou um
conjunto de documentos dirigido a publicos diferentes, a fim de sensibilizar para as
consequéncias do uso dos ecras e partilhar recomendacgdes para o seu uso benéfico e
seguro. O manual dirige-se a mées e pais, a adultos e idosos, mas também a familiares e
cuidadores de adultos mais velhos, que enfrentam igualmente riscos. Clique aqui para o
consultar.

VAMOS FALAR SOBRE

ECRAS E

TECNOLOGIAS
DIGITAIS

“As pessoas nao associam a alimentacao ao bem-estar mental e
emocional”’

Isto Nao é Assim Tao Simples é o poscat da Fundagao Francisco Manuel dos
Santos conduzido pelo jornalista Pedro Pinto, que entrevista personalidades internacionais
de diversas areas, com o intuito de ajudar a desmistificar alguns dos temas mais
importantes da atualidade. Uma Naidoo, psiquiatra nutricional e fundadora e diretora do
primeiro e Unico Servigo de Psiquiatria Nutricional e Metabdlica num hospital dos EUA, foi
a convidada do episodio “Alimentagao e Cérebro". A entrevistada explica que, para la
das doengas que séo agravadas por uma ma alimentagéo (como a diabetes ou a
hipertensao), o que servimos no prato também tem impacto na saude mental. Assista
aqui a esta interessante conversa.
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“No dia de Sao Martinho, castanhas, pao e vinho”

Assinalado todos os anos a 11 de novembro, o Dia de Sao Martinho € uma das tradigdes
que marcam o outono. E nesta época que familias, amigos e colegas se juntam para
celebrar o Magusto, saboreando as tipicas castanhas assadas e bebendo agua-pé ou
jeropiga. Mas sabia que o Sao Martinho tem uma lenda e varias frases e provérbios
associados? Se ndo os conhece, clique aqui. Divirta-se neste “Sdo Martinho com
castanhas, pao e vinho...”

“Laurinda”

A musica portuguesa é cada vez mais abundante, rica e diversificada. Os rankings
musicais nacionais tém vindo, gradualmente, a ser ocupados por can¢des portuguesas
dos mais diversos géneros. Exemplo disso € um dos singles que figura recentemente nos
Tops das mais ouvidas. “Laurinda” € um tema popular que o cantor Vitorino incorporou ha
muito no seu reportdrio, mas que, agora, a dupla de Djs e produtores Karetus trouxe para
o seu universo, fundindo a musica popular portuguesa com o estilo eletrénico. O
préprio Vitorino e lolanda, a ultima vencedora do Festival da Cangéo, dao voz a
composigcado que convidamos a ouvir aqui, em jeito de homenagem a nossa musical!
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