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Colesterol alto

Lo que debe saber

Los niveles altos de colesterol pueden crear depdsitos grasos que impiden que la sangre
fluya libremente a través de los vasos sanguineos. Hay medidas que puede tomar para

mejorar su colesterol.

No todo el colesterol es malo FUESIENTE LR G
El colesterol en la sangre es esencial para una buena salud. Su
cuerpo lo necesita para realizar trabajos importantes, como la
fabricacion de hormonas vy la digestion de alimentos grasos. El
colesterol viaja a través de la sangre uniéndose a proteinas O Evite comer o beber otra cosa que no sea agua entre 9
llamadas lipoproteinas. Hay dos tipos de colesterol: y 12 horas antes del andlisis de colesterol para obtener
resultados mas precisos, a menos que se especifique lo

Hable con su médico sobre sus niveles de colesterol.
Programe una cita en persona o virtual con su médico. Para
prepararse para su cita:

* Lipoproteina de baja densidad (LDL) - "Mala": aporta X
colesterol al organismo y se acumula en las paredes de las contrario.

arterias, endureciéndolas y estrechandolas.
O Haga una lista de sus sintomas e informacién personal,

como sus antecedentes familiares y los medicamentos
que toma.

* Lipoproteina de alta densidad (HDL) - "Buena": recoge el
exceso de colesterol y lo devuelve al higado.

Los niveles elevados de LDL, o colesterol "malo”, pueden perjudicar la salud y aumentar el riesgo de cardiopatias 'y
accidentes cerebrovasculares, mientras que el HDL, o colesterol "bueno", reduce el riesgo.

Prevenir el colesterol alto

v Coma una dieta baja en sal que sea alta V' Limite las grasas animales y use v Mantenga un peso saludable o
en frutas, verduras y granos integrales. grasas buenas con moderacion. pierda peso si se le recomienda.

v/ Haga ejercicio la mayoria de los

) P v/ Beba alcohol con moderacion, si es
v Dejar de fumar dias de la semana durante al

) ue lo hace.
menos 30 minutos. q
Niveles 6ptimos de colesterol*
Medido en mg/dl de sangre
Colesterol total Alrededor de 150
Colesterol LDL Alrededor de 100 La Asociacién Americana del Corazén (American Heart Association,
AHA) brinda estas pautas, que no pretenden sustituir el consejo
Colesiaa B Al menos 40 en hombres proporcionado por un médico o un profesional de atencién médica
y 50 en mujeres con licencia.

Visite accessrga.com para iniciar sesién en su cuenta de miembro o, si tiene alguna pregunta, comuniquese con nosotros llamando al
ndmero de Atencién al Cliente que figura en el reverso de su tarjeta de identificacion de miembro.

Contenido procedente de la AHA, Prevencion y tratamiento del colesterol alto (Prevention and Treatment of High Cholesterol)
https://www.heart.org/en/health-topics/cholesterol/prevention-and-treatment-of-high-cholesterol-hyperlipidemia

*Fuente: Centro para el Controly la Prevencién de Enfermedades (Center for Disease Control and Prevention), Controle su colesterol
(Getting your Cholesterol Checked) https://www.cdc.gov/cholesterol/about/index.html
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