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5 de Septiembre de 2008

¿Usted sabía…?
Septiembre es el Mes Nacional de la Educación del Colesterol 

El colesterol de la sangre alta afecta mas de 65 millones de Americanos. Otros 40 millones estan en la orilla de sufrir el colesterol alto. El colesterol alto es una condición seria que aumenta su riesgo para la enfermedad cardíaca. Lo más alto su nivel de colesterol, lo mas grande su riesgo de enfermedad cardíaca. Usted puede tener el  colesterol alto y no saberlo. Bajando los niveles de colesterol que son demasiado altos disminuyen su riesgo para desarrollar enfermedad cardíaca y reduce la ocasión del tener un ataque del corazón o una muerte causada por enfermedad cardíaca. 
El mes nacional de la educación del colesterol es buen tiempo para comprobar su colesterol de la sangre y de tomar medidas para bajarlo si es alto. El mes nacional de la educación del colesterol es también un buen tiempo para aprender sobre perfiles del lípido y sobre el alimento y las opciones de la forma de vida que le ayudan a alcanzar metas personales del colesterol. 
Toda gente de edad de 20 anos o más debe medir su colesterol por lo menos una vez cada 5 años. Es mejor tener un análisis de sangre llamadó un “perfil de la lipoproteína” para descubrir sus números del colesterol. Este análisis de sangre se hace después de a 9- a 12 horas en ayuno y da información sobre su: 
■Colesterol total  

■ LDL (malo) colesterol - la fuente principal de acumulación y de obstrucción del colesterol en las arterias. 
■ HDL (bueno) colesterol - protege contra enfermedad cardíaca porque ayuda a guardar contra acumulación de colesterol en las arterias. Lo más alto su cuenta de HDL, lo mejor. 
■ Triglicéridos  - otra forma de grasa en su sangre. Un nivel alto de triglicéridos puede levantar su riesgo para enfermedad cardíaca. 
Si no es posible conseguir un perfil de la lipoproteína, sabiendo que su colesterol total y el colesterol de HDL puede darle una idea general sobre sus niveles de colesterol. Si su colesterol total es 200 mg/dL o más o si su HDL es menos de 40 mg/dL, se recomienda que usted se haga un perfil de la lipoproteína. 
¿Qué afecta los niveles de colesterol? 

Una variedad de cosas pueden afectar los niveles de colesterol. Éstas son cosas que usted puede controlar:
■ Dieta.  Grasa saturada y colesterol en el alimento que usted come hace que su nivel de colesterol de la sangre suba. La grasa saturada es el culpable principal, pero colesterol en los alimentos también materia.  Reducción de la cantidad de la grasa saturada y el colesterol en su dieta ayuda a bajar su nivel de colesterol de la sangre. 
■ Peso.  El ser gordo es un factor de riesgo para la enfermedad cardíaca. También tiene tendencia de aumentar su colesterol. El perdido de peso puede ayudar a bajar su LDL y niveles de colesterol totales, así como el aumento de su HDL y bajar sus niveles del triglicérido. 
■ Actividad física.  El no ser físicamente activo es un factor de riesgo para la enfermedad cardíaca. Actividad física regular puede ayudar a bajar el LDL (malo) colesterol y levantar los niveles del HDL (bueno) colesterol.  También es ayuda  para perder peso.  Usted debe intentar ser físicamente activo por 30 minutos en la mayoría, si no todos, de los días. 
■ Alcohol. El producto del alcohol aumenta HDL (bueno) colesterol pero no baja el LDL (malo) colesterol. Es incierto si el alcohol también reduce el riesgo de enfermedad cardíaca. La consumición demasiado de alcohol puede dañar el hígado y el músculo del corazón, levantar la tensión arterial, y levantar los triglicéridos. Debido a los riesgos, las bebidas alcohólicas no se deben utilizar como manera de prevenir enfermedad cardíaca.   
■ Tensión.  La tensión sobre el largo plazo se ha demostrado en varios estudios aumentar los niveles de colesterol de la sangre.  Una forma que la tensión puede hacer esto es en afectando sus hábitos. Por ejemplo, cuando alguna gente está bajo tensión, se consuelan comiendo los alimentos grasos.  La grasa saturada y el colesterol en estos alimentos contribuyen a niveles más altos de colesterol de la sangre. 
Las cosas sobre que usted no tiene ningun poder también pueden afectar a niveles de colesterol. Éstos incluyen: 
■ Edad y género. Mientras que las mujeres y los hombres envejecen, sus niveles de colesterol se levantan. Antes de la edad de la menopausia, las mujeres tienen niveles de colesterol totales más bajos que hombres de la misma edad. Después de la edad de la menopausia, los niveles de LDL de las mujeres tiene tendencia de subir.
■. Herencia.  Sus genes determinan en parte cuánto colesterol hace su cuerpo. Alta colesterol de la sangre puede funcionar en familias. 
Sepa sus niveles de colesterol y compare a las categorías del colesterol abajo. 
Total de la categoría del nivel de colesterol 

Menos de 200 mg/dL  Deseable 
200-239 frontera del mg/dL  Orilla de Alto 
240 mg/dL y sobre  Alto 
Categoría del nivel de colesterol del LDL 

Menos de 100 mg/dL   Optimo 
100-129 mg/dL  Cerca a óptimo/sobre óptimo 
130-159 mg/dL  Orilla de alto 
160-189 mg/dL   Alto 
190 mg/dL y sobre   Muy Alto 
Si sus niveles de colesterol no están dentro de la gama óptima, programe una cita con su médico personal para discutir qué plan es el mejor para que usted reduzca sus niveles y reduzca su riesgo para la enfermedad cardíaca. 
Para aprender más sobre el mes nacional de la educación del colesterol y/o calcular su riesgo de 10 años para un ataque del corazón tomando un examen en línea para calcular el riesgo de la enfermedad cardíaca, visite el web page del instituto nacional del corazon,  la sangre y del pulmón en: http://www.nhlbi.nih.gov/. 
Para fijar en sitio para que OHS-COMPCARE venga a su facilidad para proporcionar la investigación del colesterol u otros servicios preventivos, entren en contacto con nuestro departamento de Servicios del Cliente en (un 816) 561-2105 (la opción 1). 
*Por favor, siéntase libre de remitir esta información a cualquier miembro de la gerencia en su compañía que se beneficiaría de el.* 

Para ver el Consejo de la Semana en español, visite por favor nuestro Consejo de la Semana biblioteca en http://www.ohscompcare.com/totw/. Permita por favor algunos días para la traducción y colocación del corriente Consejo de la Semana en la biblioteca. 

Para aprender más sobre servicios que OHS-COMPCARE ofrece, entren en contacto con nuestro equipo de los Servicios del Cliente en (816) 561-2105 la opción 1 o por el e-mail en customerservice@ohscompcare.com. También puede visitarnos en www.ohscompcare.com. 

¿Por qué elíjanos? Porque OHS-COMPCARE atiende a sus empleados rápidamente. El promedio de los estándares del rendimiento de procesamiento es 60 minutos para las visitas del médico y hace un promedio de 20 minutos para un oficio de enfermera o pruebas de la droga.     
OHS-COMPCARE tiene ocho (8) localizaciones:
	Blue Springs Clinical Facility
	Independence Clinical Facility
	Johnson County Clinical Facility
	St. Joseph Clinical Facility

	801 NW St. Mary’s Drive
	19000 E. Eastland Center Crt, St. 200
	10415 Lackman Road
	904 Edmond Street

	Blue Springs, MO 64104
	Independence, MO 64055
	Lenexa, KS 66219
	St. Joseph, MO 64501

	816-224-9121
	816-478-9299
	913-495-9905
	816-233-7702
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	KCMO/Broadway Clinical Facility
	KCMO/Front Street Clinical Facility
	Wyandotte County Clinical Facility
	Grandview Clinical Facility

	1650 Broadway
	6501 East Commerce, Suite 110
	1333 Meadowlark Lane, Suite 200
	13830 S Us Highway 71

	Kansas City, MO 64108
	Kansas City, MO 64120
	Kansas City, KS  66102
	Grandview, MO 64030

	816-842-2020
	816-483-5550
	913-596-2774
	816-761-4664


