






Realidades sobre el 
colesterol
 
El colesterol es un tipo de grasa llamada lípido 
que obtenemos de nuestros alimentos. El 
organismo lo utiliza para muchas cosas, por 
ejemplo, para la producción de nuevas células. 
Nuestro organismo necesita cierta cantidad de 
colesterol pero demasiada es dañina. El colesterol 
puede acumularse en las arterias y producir 
obstrucciones. Esto puede producir problemas 
graves, inclusive infarto de miocardio y accidente 
cerebrovascular.

Los dos tipos importantes de colesterol son:

•	 Lipoproteína de baja densidad (LDL); el 
colesterol “malo”, compuesto principalmente 
de grasa y poca proteína. La concentración 
ideal debe ser menor de 100 mg/dl, o 70 mg/
dl si la persona padece cardiopatía

•	 Lipoproteína de alta densidad (HDL); el 
colesterol “bueno” que ayuda a eliminar el 
colesterol “malo” de la sangre para que no 
obstruya las arterias. La concentración ideal 
de HDL debe ser mayor de 60 mg/dl 

Para mejorar su concentración de colesterol, siga 
estos consejos:

•	 Limite su ingesta de carnes, productos lácteos 
con grasas saturadas e insaturadas y colesterol. 
Incluya más pescado en su dieta. 

•	 La ingesta de ácidos grasos omega 3 le 
ayudará a disminuir la LDL. 

•	 Consuma gran cantidad de frutas y verduras, 
granos enteros y legumbres (frijoles, lentejas y 
cacahuates).

•	 Pierda el peso extra y aumente su grado 
de actividad física. Con la aprobación de 
su médico, incluya de 30 a 60 minutos de 
ejercicio cada día. 

•	 Deje de fumar y modere el consumo de 
alcohol.

El cambio tarda, de manera que incorpore 
lentamente las opciones saludables en su rutina 
y sea paciente con usted mismo. Como siempre, 
siga el consejo de su médico para los planes 
alimenticios y de ejercicio. 



¿Sabía lo
siguiente?
Sala de emergencia (ER)  
vs. Centro de atención de 
urgencia 

Las personas a menudo acuden 
a la sala de emergencia para 
obtener servicios que fácilmente 
pueden recibirlos en un Centro 
de atención de urgencia. AAHP 
recomienda que los miembros 
acudan a los Centros de atención 
de urgencia en situaciones que 
no se consideran emergencias. 
El tiempo de espera es menor 
y puede obtener el mismo 
tratamiento que obtendría en el 
consultorio de su PCP. Usted 
puede consultar en un Centro de 
atención de urgencia si tiene: 

•  Dolor de la garganta
•  gripe o resfriado
•  fiebre leve
•  �cortaduras o quemaduras 

pequeñas
•  �erupciones cutáneas (de la 

piel
•  �infecciones de los ojos u 

oídos o infecciones del tracto 
urinario (ITU)

Llame al Departamento de 
Servicios para Miembros para 
obtener una lista de los Centros 
de atención urgente, o visite 
nuestro sitio Web en www.
abrazoadvantage.com. También 
puede llamar a nuestra línea de 
enfermería que atiende las 24 
horas al 1-888-864-1114, para 
preguntas acerca de cuándo 
acudir a un Centro de atención 
urgente en lugar de ir a una sala 
de emergencia.

Women’s Wellness: Mammograms
A mammogram is an X-ray done on the breasts to screen for breast 
problems. The X-ray captures images of your breast tissue which is 
used to detect breast cancer. Often small tumors can be seen on a 
mammogram before they can be felt. A diagnostic test such as this 
is critical because cancer is most easily treated and cured when it is 
discovered in an early stage. 

Recommended Mammogram Screening:
Women 40 to 69 years of age – This screening should be done at least 
once every 1 to 2 years, or as advised by your doctor.

Your health professional may recommend testing more often if you 
have risk factors for breast cancer, such as a personal or family history 
of the disease. 

Please schedule regular doctor visits for wellness and prevention. 

Bienestar femenino: Mamografías
La mamografía es una radiografía de las mamas para detectar 
problemas en ellas. La radiografía capta imágenes del tejido mamario, 
el cual se utiliza para detectar cáncer de mama. Con frecuencia 
pueden observarse en la mamografía tumores pequeños antes de 
que puedan palparse. Una prueba diagnóstica como ésta es decisiva 
porque el cáncer es más fácil de tratar y curar cuando se diagnostica 
en una etapa temprana. 

Mamografías de detección recomendadas:
Mujeres de 40 años de edad y mayores – Esta mamografía de detección 
debe hacerse cada uno o dos años, o según lo aconseje su médico.

El médico podría recomendarle que se someta a esta prueba más 
frecuentemente si tiene factores de riesgo del cáncer de mama, por 
ejemplo antecedentes personales o familiares de la enfermedad.

Programe consultas con su médico habitual para prevención y 
bienestar (consultas de rutina).
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Questions?
Our Member Services team can assist you Monday 
to Friday, 8:00 a.m. to 8:00 p.m. at: 
(602) 824-3900 or 1-888-864-1114
TTY/TDD users should call: 
(602) 824-3909 or 1-800-489-1472

As of member, you also have access to our nurse 
line available 24-hours, 7 days-a-week to answer 
your medical questions.

¿Preguntas?
Nuestro equipo de servicios al miembro le puede 
ayudar de Lunes al Viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 
p.m. a los teléfonos: (602) 824-3900 o 1-888-864-1114
Los usuarios de TTY/TDD deben llamar: 
(602) 824-3909 o 1-800-489-1472
Como miembro, usted también tiene acceso a 
nuestra línea de enfermería disponible las 24 
horas, 7 días a la semana para contestar sus 
preguntas médicas.

7878 N. 16th Street, Suite 105, Phoenix, AZ 85020

PRSRT STD
U S POSTAGE

PAID
Phoenix, AZ

Permit No. 498


