iCONOZCA SUS NUMEROS!

Hay algunos nimeros importantes que usted
necesita saber para ser un buen abogado de su
propia salud y tomar la responsabilidad de su
bienestar. Los nimeros criticos que usted
debe saber son: colesterol total, HDL
(colesterol bueno), LDL (colesterol malo),
triglicéridos, glucosa en la sangre, presion
arterial, y BMI (indice de masa del cuerpo).

¥ El Colesterol Total es una sustancia
parecida a la grasa contenida en su sangre. Si
hay demasiado colesterol en su sangre, este se
puede concentrar en las paredes de sus
arterias. Con el tiempo, esta concentracion
estrecha sus arterias, reduciendo el flujo de
sangre y la entrada de oxigeno a su corazén.
Si el suministro de sangre a la parte de su
corazon es completamente cortado por un
bloqueo, el resultado es un ataque al corazon.

Objectivo: <200 mg/dL
Limite: 200 - 239 mg/dL
Alto: 240 mg/dL y més

El colesterol alto de la sangre no causa
ningun sintoma. Por eso es importante
conocer sus nUmeros.

¥ El Colesterol HDL es llamado "colesterol
bueno™ porque el HDL ayuda a que el
colesterol no se concentre en sus arterias. Se
considera que un nivel alto de HDL protege
contra las enfermedades del corazon.

Objetivo: 60 mg/dL y mas
Bajo: < 40 mg/dL para hombres
< 50 mg/dL para mujeres

Niveles bajos de HDL no causan ningln
sintoma. Por eso es importante conocer
sus numeros.

¥ El Colesterol LDL es llamado "colesterol
malo” porque el LDL es la principal fuente de
concentracion de colesterol y de bloqueo en
sus arterias.

Objetivo: < 100 mg/dL

Cerca al objetivo: 100 - 129 mg/dL
Limite: 130 - 159 mg/dL

Alto: 160 - 189 mg/dL

Muy alto: 190 mg/dL y mas

Niveles altos de LDL no causan ningln
sintoma. Por eso es importante conocer
sus nUmeros.

¥ Los Triglicéridos son el tipo mas comdn
de grasa en su cuerpo Muchas personas
quienes tienen enfermedades del corazén o
diabetes tienen un nivel alto de colesterol por
ayuno. Un nivel alto de triglicéridos
combinado con colesterol HDL bajo o
colesterol LDL alto puede acelerar el
desarrollo de enfermedades del corazon.

Objetivo: < 150 mg/dL
Limite: 150 - 199 mg/dL
Alto: 200 - 499 mg/dL

Muy alto: 500 mg/dL y mas

Triglicéridos altos no causan ningln sintoma.
Por eso es importante conocer sus nUmeros.

¥ La Glucosa en la Sangre es una medida
del azlcar en su sangre. Si su glucosa de la
sangre es demasiado alta, usted puede tener
diabetes. Los sintomas de la diabetes incluyen
la miccion frecuente, el hambre o la sed
extrema, la pérdida inusual de peso, y la
vision borrosa. Dejarla de tratar, la diabetes
puede conducir a enfermedades del corazon,
ceguera y enfermedad del rifidn.

Objetivo (ayuno): <100 mg/dL
Afectado (ayuno)*: 100 - 125 mg/dL

*Su proveedor de asistencia médica puede ordenar analisis
de sangre adicionales.

¥ La Presion Arterial es una medida de la
cantidad de fuerza que necesita su corazon
para mover la sangre a través de su cuerpo.
La presion arterial alta (0 "hipertension™)
aumenta el el riesgo de ataque al corazén,
dafios al cerebro (paralisis), y enfermedad del
rifion.

Objetivo: < 120/80

(leido como 120 sobre de 80)
Pre-hipertension: 120-139/80-89

Alto: 140/90 y mas

La hipertension puede no causar ningn
sintoma. Por eso es importante conocer
sus numeros.

¥ BMI (Indice de masa del cuerpo) es una
medida de su peso con relacién a su altura,
tomando como factor la cantidad de grasa que
usted tiene en el cuerpo. La gente con exceso
de grasa en el cuerpo tiene mayor riesgo de
enfermedades al corazon y diabetes, entre
otros problemas de salud.

Objetivo: Menos que 25
Sobrepeso: 25 - 29.9
Obese: 30 y mas

Tenga cuidado de usted mismo y tome control
de su salud para una mejor vida:

Cuidase asi mismo...
i Tome control de su salud!

¥ Controle su peso

¥ Esté mas activo fisicamente
¥ Coma una dieta sana

¥ Conozca sus numeros




SIGA (observe) SUS NUMEROS

El primer paso para una vida sana es
poder determinar su riesgo. Hable con su
proveedor de asistencia médica sobre
analisis de sangre, presion arterial y el
indice de masa del cuerpo (BMI por sus , ster County presents . . .

BMI
<25

siglas en inglés). Esta informacion puede 33 o
ser obtenida durante un examen fisico de gE g
rutina. El siguiente paso es determinar si *<
cualquiera de los resultados esta en la <
categoria de limite o de alto riesgo. De §5§ S
ser asi, su proveedor de asistencia médica gﬁg v

puede ayudarle a determinar los pasos que
usted puede tomar para tratar cualquier
problema. Guarde un registro escrito de
sus resultados de modo que usted pueda
seguir facilmente cambios con el tiempo.
Estos pasos simples le ayudarén a
identificar los problemas, tomar medidas y
reducir el riesgo de una enfermedad
cronica.

TRIGLYCERIDOS
<150

¥ VIGILE SUS NUMEROS %

La Primera Accion Que
Planeo Hacer es:

O Hacer Una Cita Para \er a Mi
Proveedor de Asistencia Médica

U Dejar de Fumar
Q Perder 5 Libras
O Comer Menos Grasa

O Aumentar la Cantidad de Frutas y
Verduras Que Como Cada Dia

QO Ser Mas Activo Fisicamente
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