Sentimientos y preocupacion Para obtener mas informacion
Las personas con angina pueden sentirse asustadas, Los profesionales de la salud pueden solicitar 100 copias

frustradas, deprimidas o estresadas. GRATUITAS de este folleto en inglés o en espafiol y un

Puede tener el control si: manual mds detallado en inglés o en espafiol.

e Comparte sus sentimientos con sus familiares y
amigos O Para hacer su pedido, visite:

® Hace sus actividades diarias un poco méds despacio = 'b www.pcna.net

® Descansa entre una actividad y otra

Tiene un plan para obtener ayuda medica sila También puede descargar las versiones en inglés o

necesita = ,
espafiol de este folleto o del manual mds detallado
® Le dice a su médico o enfermero si su angina desde www.pcna.net/angina
cambia

Menos estrés
El estrés causa angina al hacer que su corazén trabaje Valoramos sus comentarios Su Guia para entender

mas. El estrés forma parte de la vida, pero usted
puede aprender a sobrellevarlo con las siguientes
sugerencias:

Aytidenos a mejorar los libros y recursos educativos de qué es su angina _ “‘
PCNA envidndonos sus comentarios sobre este recurso

a través de www.pcna.net/angina y como controlarla

® Reldjese con yoga o
meditacién

® Haga ejercicio todos los
dias

® Duerma entre 7 y 8 horas
todas las noches

® Haga mds cosas que le
den felicidad

® Intente manejar mejor
sus tiempos

Recuerde

® Controlar sus factores de riesgo de enfermedad
cardfaca

® Decirle a su médico o enfermero si su angina
cambia
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® Estresarse menos



No esta solo

Cerca de 10 millones de estadounidenses tienen angina.

La angina es un malestar o dolor que siente cuando su
corazén no tiene oxigeno suficiente. Puede deberse a la
acumulacién de placa y grasa en las arterias. Eso bloquea
el paso de la sangre hacia el corazén.

Puede que sienta la angina de las siguientes maneras:

e Tirantez, presién, ardor, opresién, entumecimiento
o dolor en el pecho y/o el cuello, la mandibula, los
dientes, la espalda, los hombros, los brazos

® Indigestion (acidez estomacal)

e Dificultad para respirar

® Naduseas o cansancio poco habitual

Su angina puede empeorar si usted no controla los
factores de riesgo que aumentan sus probabilidades de
tener una enfermedad cardfaca.

Factores de

Metas

;Queé hacer?

riesgo

Fumar cigarrillos | Dejar de fumar Pida ayuda a

comunes 0 su médico o

electrénicos enfermero

Presién arterial Una presién Dieta baja en

alta arterial 6ptima es | sodio, pérdida

inferior a 120/80* | de peso,

actividad fisica,
medicamentos

Grasas en la Dieta sana,

sangre: peso normal, Para tratar su

Colesterol LDL medicamentos

(“malo”) alto

Triglicéridos altos

colesterol, le
indicardn una
estatina u otro
medicamento que
baja el colesterol.

fisica

Colesterol HDL

(“bueno”) bajo

Sobrepeso Peso corporal Pérdida de peso,
normal** actividad fisica

Nivel alto de Inferior a 100 Actividad

aztcar en la sangre fisica, dieta,

medicamentos
No hacer actividad | Hacer ejercicio Al menos 30

todos los dias

minutos, entre 5 y
6 dfas a la semana

* Hable con su médico o enfermero para ver cudl es el valor
recomendado para su presion arterial.

** Midase la cintura: Los hombres deberfan tener una cintura inferior
a 40 pulgadas (100 cm) y las mujeres, inferior a 35 pulgadas (90 cm).

Las 4 “E” que pueden causar angina

Ejercicio y otro tipo
de actividad fisica

Emociones Extrema temperatura

fria

Lo que usted puede hacer
para controlar su angina

® Controle los factores de riesgo que aumentan
sus probabilidades de tener una enfermedad
cardiaca (vea el cuadro de la izquierda)

® Hable con su médico o enfermero sobre los
medicamentos para la angina

® Es posible que le indiquen tomar
nitroglicerina u otros medicamentos todos
los dias

® Tome sus
medicamentos tal
como le indicaron

® Intente no
saltearse
ninguna dosis

® Entre visitay
visita, anote las
preguntas que
tenga y llévelas a
la consulta para
no olvidar hacérselas a su proveedor.

Como calificar su angina

Grado Angina

1 Angina leve (muy poca) que se va si reduce
el ritmo o descansa.

2 Algo peor que el grado 1. Esta angina se va
rdpidamente con el descanso y/o tomando
nitroglicerina.

3 Peor que el grado 2. Puede que la sienta

en su cuello, mandibula, espalda, hombros
o brazos. Es posible que le falte el aire. Si
tiene esta angina, debe descansar y tomar
nitroglicerina para que se pase.

4 La peor angina que alguna vez tuvo.

Si tiene angina grado 3 0 4:

® DEJE de hacer lo que esté
haciendo

e Tome nitroglicerina (si asf le
indicaron)

Si sigue teniendo angina después
de 5 minutos, LLAME AL 911.
Puede que esté teniendo un ataque
al corazén.

Lleve un registro de su angina
Su afeccién cardiaca puede cambiar con el tiempo.
Cada vez que tenga angina, anote:

® La fecha, la hora y cudnto durd la angina

® Qué causo su angina (vea ‘Las 4 “E”’)

® El grado (qué tan fuerte era la angina)

® Qué hizo para que su angina desapareciera

Si su angina empeora (aparece con mds frecuencia, dura
mds tiempo, no desaparece con el descanso o se siente
peor), deberia llamar a su médico o a su enfermero.
Deberfa informar a su médico o enfermero de una angina
grado 3 0 4 aunque le haya ayudado descansar o tomar
nitroglicerina.



