indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal 0 IMC

es una medida de la grasa corporal
determinada segun el peso y la altura.

En la mayoria de las personas, cuanto mas
alto sea el IMC, mayores seran los problemas
de salud. Un IMC alto puede aumentar el
riesgo de enfermedades cronicas, como
diabetes o enfermedad cardiaca.

Qué significan los valores
del IMC
Menos de18.5

Peso por debajo
de lo normal
Entre18.5y24.9 | Peso saludable
Entre25y29.9 | Sobrepeso

Mas de 30 Obesidad

IMC
Fecha de control:

[ —1

Medicion:

Médico:

Prueba Alc: Azlicar en sangre

La prueba Alc mide el nivel de
azucar en sangre durante los ultimos
tres meses. Es la mejor manera de
saber si sus niveles de aztcar en
sangre estan bajo control. Un nivel
elevado de azicar en sangre aumenta
el riesgo de diabetes y otros problemas
graves, como enfermedades cardiacas
o derrames cerebrales.

Porcentaje de Alc

Menos de 5.7 Normal
Entre5.7y 6.4 | Prediabetes
Mas de 6.5 Diabetes

Prueba Alc
Fecha de control:

[—1

Porcentaje de Alc:

Médico:

éQuiere dejar de fumar?

Llame a Kick It California al
nimero gratuito 800-300-8086.

Servicios al Afiliado
¢Necesita ayuda y apoyo con sus
beneficios? Llame a Servicios al
Afiliado, al 888-893-1569 (TTY: 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana. La llamada es gratuita.

Educacidn para la salud
Para obtener mas informacion, llame
sin costo a la Linea de Informacion
sobre Educacion para la Salud

al 800-804-6074 (TTY: 711) de
lunes a viernes, de 9:00a.m. a

5:00 p. m., excepto los fines de
semana y los dias feriados.

Esta informacion no debe reemplazar
la atencion médica profesional.

Siga siempre las instrucciones de

su proveedor de atencion de salud.
Los programas y los servicios estan
sujetos a cambios.
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Colesterol Presion arterial

El colesterol es una sustancia similar a la grasa que el cuerpo produce para poder funcionar. La prueba de presion arterial incluye dos nimeros. La presion arterial sistélica es

Hay dos tipos de colesterol: la presion que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias. La presion arterial
diastélica es la presion que se mide cuando el corazon esta en reposo entre latidos. La
presion arterial alta o hipertension aumenta su riesgo de desarrollar enfermedad cardiaca.

LDL es el colesterol “malo” que puede bloquear el flujo de sangre hacia el corazon.
Esto puede provocar ataques cardiacos, derrames cerebrales o, incluso, muerte.

HDL es el colesterol “bueno” que ayuda a disminuir el riesgo de enfermedad cardiaca.

. Sistélica mmHg Diastdlica mmHg
(nimero de arriba)  (nimero de abajo)
Niveles de colesterol LDL (“malo”) (mg/dL)

. Normal Menos de 120 y menos de 80
Menos de100 | Nivel seguro Elevada Entre 120y 129 menos de 80
Es el nivel ideal.

0

. . Alta (hipertensidn en etapal) | Entre130y139 0 entre 80y 89
Entre100y129 | Por encima del nivel seguro lta (hi = -

Tiene mayor riesgo de enfermedad cardiaca. Alta (hipertension en etapa2) | 140 0 mas °

90 0 mas

Entre130y159 | Nivel bastante alto Crisis'g.ipelgel?siva(g!lame a | Mas de180 o méas de 120
Hable con su médico sobre las distintas maneras para bajar su médico de inmediato)
el colesterol.

Mas de 160 Nivel alto

Hable con su médico sobre las pruebas y opciones de tratamiento.

, - . Presion arterial
Pidale al médico que le repita la prueba en dos meses.

El nimero de

Sistdlica
Niveles de colesterol HDL (“bueno™) (mg/dL) a.rritl)q es la les:tura (mmHg)
Mas de 60 Nivel seguro S|stol|c§. Elnumero  ———— "
Este nivel puede evitar la enfermedad cardiaca. de abajo es la lectura Dlast<I)-||ca
Menos de 40 Nivel de riesgo diastolica. (mmHg)
En este nivel, tiene riesgo de enfermedad cardiaca. Fecha de control:
/ /
s Colesterol Medicion:
Un nivel de colesterol total por debajo de 200 es un nivel saludable o
en la mayoria de los casos. Médico:
Fecha de control: / /
Nivel de LDL: Nivel de HDL: Colesterol total:

Médico:




