














€ uma parte importante do processo de reabilitacao apds
AVC. E uma boa oportunidade para tentar e experimentar
coisas novas. Tente nao ficar bloqueado ou mesmo posto de
lado, por causa de pensamentos que Lhe digam que é incapaz
de fazer as coisas tao bem como antes de sofrer o AVC. Muitas
actividades podem ser adaptadas para Lhe permitir continuar
a desfruta-las.

Exercicio: Recentes pesquisas mostram que o exercicio é
muito benéfico no tratamento e prevencdo da depressao.
Fazer qualquer actividade fisica regular, porém suave, pode
ajudar.

* Alimentacdo sauddavel: As pessoas deprimidas muitas vezes
perdem o apetite, e uma ma alimentacao pode fazé-lo sentir
cansado e degradado. Tentar comer refeicoes regulares com
frutas frescas e legumes todos os dias.

* Existem livros de auto-ajuda disponiveis com mais
informacdes sobre como viver com um AVC, depressao e
doenca crénica. Estao disponiveis na maior parte das livrarias
e bibliotecas.
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