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Manter se envolvido em atividades de lazer pode

O NEDResp pretende rever periodicamente os prospetos. Agradecemos que qualquer sugestdo de melhoria
nos seja enviada através do email nedresp@spmi.pt

melhorar o seu bem-estar global e emocional.



Pode melhorar a sua ca-
pacidade para fazer as
coisas de que gosta utili-
zando os exercicios e as
técnicas de conservagao
de energia. Outros pon-
tos a reter:

o Escolha atividades de
lazer de que gosta, as-
sim tem mais hipdteses

de manter o habito;
 Escolha ambientes onde os seus sintomas ndo se agravem;
« Reserve tempo para descansar e recuperar.
Viagens

Fale com o seu médico, exponha as suas preocupacdes e analise po-
tenciais problemas que possa encontrar. E importante:

« Antecipar quais os meio(s) de transporte que utilizar3;
o Ajustar o plano de viagem a sua forca e aos seus limites;

« Evitar circunsténciass que costumem agravar os seus sintomas.

Conselhos
 Crie uma pasta para os documentos médicos importantes;

» Assegure-se que tem medicamentos suficientes para a duracédo da
viagem; considere levar algumas doses extra para o caso de haver
atrasos no regresso;

o Leve um plano de agdo que o oriente em caso de agravamento dos
sintomas;

e Fale com a companhia aérea so-
bre as orientagbes sobre o uso
de oxigénio.

Decida bem o destino - os seguin-

tes aspetos podem ser relevantes:

e Qualidade do ar, dgua e alimen-
tos;

o As atividades turisticas locais e a
sua adequacdo a sua capacida-

de fisica;

e Tipo de acomodacao e facilidades disponiveis;

o Altitude;

« Acessibilidade, preco e qualidade dos cuidados de saude;

 Corrente elétrica: tomada e voltagem;

e Temporada da viagem: calor/frio/humidade;

e Doencas endémicas e
epidemias;

» Adquira bilhetes flexi-
veis, que lhe permitam
ajustar as datas de via-
gem em caso de neces-

sidade;

« Evite filas e outras es-
peras longas (por exem-
plo, com check-in ante-
cipado).



