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não estás sozinha!

Elisabete
Vasconcelos

de doente
para
doente

- Senti vergonha e
frustração,
principalmente quando
ia comprar roupa...

- Deixei de sair com os
meus amigos, de ir à
praia,  de ir à piscina...

Quero que saibas:



Após o diagnóstico correto, com um cirurgião vascular,  comecei a minha jornada, foi em
2012.
No início, senti falta de uma boa nutricionista, para me orientar.
Recorri a uma psicóloga, que me ajudou  numa melhor aceitação dos desafios da doença;
Logo no ano do diagnóstico fiz a lipoaspiração e isso ajudou-me. Senti menos dores e deu-me
a autoestima que nunca tive! 
A drenagem linfática com uma fisioterapeuta, ajuda-me também a contornar as dores, para
além de me fazer sentir mais leve e relaxada.
Mas, nesta doença ainda sem cura, a gravidez e o passar do tempo levam-me a fazer sentir que
deveria fazer outra intervenção.

este é o meu caminho, escolhe o teu, com a certeza que 
não estás sozinha!

Elisabete Vasconcelos

O  Q U E  E U  F A Ç O :
- Nado e faço exercícios na água;
- Caminho e faço Nordic Walking;
- Tento descansar, pelo menos 15 minutos, com pernas elevadas;
- Faço Yoga e Meditação;
- Evito glúten, lactose, açúcar branco e outras comidas inflamatórias
- Bebo, em média, 8 copos de água por dia;
- Mantenho uma boa hidratação de pele, uso um creme gordo;
- Evito o calor e roupa apertada;
- Tento dormir pelo menos 8h/dia.

Elisabete Vasconcelos

o meu caminho com o lipedema
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