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Angina estavel: o que voceé pode fazer para
ajudar as proprio

Sevocétiver angina, tomar remédios € uma parte importante do tratamento, mas néo é a inica
coisa que vocé pode fazer para se manter saudavel. Seu médico conver sara com vocé sobr e
outras medidas que vocé pode tomar para melhorar sua saide eimpedir que sua angina piore.

Aqui esta uma lista de algumas coisas que seu médico pode sugerir.

Pare de fumar. Se vocé fuma, agora € a hora de parar. Quanto mais vocé fuma, maior a chance de
morrer de doengas cardiacas. V océ pode conversar com seu médico sobre tratamentos que podem
ajudar.

Tente perder peso se vocé for obeso ou com sobrepeso. Pode ser Util consultar um nutricionista.
Seu médico também pode informé-1o sobre mudangas no estilo de vida, dietas e tratamentos que
podem agjudar.

Faca uma dieta saudavel. Muitas pessoas experimentam uma dieta mediterranea, rica em frutas
e vegetas, legumes, nozes e proteina magra. Vocé pode ser aconselhado a comer pelo menos uma
porcéo de peixe oleoso (como salméo) toda semana e reduzir o consumo de alimentos gordurosos
e alimentos e bebidas agucarados. Tente reduzir a quantidade de sal que vocé come também.

Tente se exer citar. Os especialistas geralmente recomendam pelo menos 150 minutos de
atividade de intensidade moderada por semana. 1sso pode ser tdo simples quanto uma caminhada
rapida. Se vocé for mais ativo, poderarealizar pelo menos 75 minutos de atividade aerébica de
altaintensidade e incluir treinamento de resisténcia. Converse com seu médico sobre gue tipo

de exercicio e quanto é seguro para vocé. Muitas pessoas acham Util aumentar gradualmente o
guanto se exercitam.

Aumente seu nivel de atividade no diaadia: por exemplo, subindo o Ultimo lance de escadas
no escritério ou descendo do 6nibus uma parada mais cedo e caminhando o resto do caminho.
Jardinagem e trabalho doméstico também podem contar como exercicios.

Limite a quantidade de & cool que vocé bebe. As diretrizes de consumo de dcool variam entre
os paises. No Reino Unido, por exemplo, o conselho € ndo beber mais de 14 unidades de d cool
por semana e ndo beber mais do que algumas unidades em um dia. Uma unidade é meio litro de
cervegjanorma ou uma medida de pub (25 mililitros) de uma bebida destilada, como uisgue ou
gin. Um copo pequeno (125 mililitros) de vinho equivale a cerca de uma unidade e meia. Mas
lembre-se de que diferentes vinhos e cervejas tém diferentes teores de alcool.[1]
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«  Pergunte ao seu médico sobre um plano de reabilitacio car diaca. As vezes, isso é chamado
de reabilitacdo cardiaca. E um plano feito especialmente para vocé, que oferece ajuda e apoio
de uma equipe de diferentes profissionais de salide. Pode incluir programas de exercicios
supervisionados, apoio com sua dieta ou aprendizado de como controlar o estresse.

e Converse com seu médico se estiver preocupado ou com um humor muito baixo. Existem
tratamentos e coisas que eles podem sugerir para ajudar se vocé estiver se sentindo deprimido ou
ansi0so.

»  Procure grupos de apoio ao paciente que sejam locais para vocé. Existem muitas organizactes
gue ajudam a apoiar pessoas com angina e problemas cardiacos. Eles podem oferecer mais
informagdes e apoio prético ou emocional. Eles também podem indicar outros servicos que vocé
achar Uteis.

*  Sevocétiver outras condic¢Bes médicas, siga atentamente as recomendagdes do seu médico
sobre tratamentos para el as, bem como para sua angina. Comparega as suas consultas de
acompanhamento. 1sso |he dara a melhor chance de se manter saudavel.
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