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R E V I S T A  B I M E S T R A L

"Un padre es amigo, maestro y
consejero: todo en la misma

persona"..

Celebremos el día del Padre 
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M E N S A J E  D I R E C T O R  

Estimados Lectores: 

Es un placer saludarles y agradecerles de nueva cuenta el
tiempo que nos brindan en leer nuestra revista electrónica. 

Por festejos de día del padre, en esta edición hablaremos
acerca de la importancia que tiene la prevención y detección
de cualquier anomalía en la próstata, para evitar un cáncer,
así como el check-up cardiovascular, que nos mostrará un
panorama más completo del estado en que se encuentra
nuestro organismo, para poder tomar acción ante cualquier
riesgo a la salud. 

Le invitamos a continuar con la lectura de nuestra edición, no
sin antes externar una gran felicitación a todas las madres,
por su pasado día especial, 10 de mayo, de igual manera a
todos los padres por su día venidero, son núcleo de nuestras
familias y la sociedad. 

De nueva cuenta agradezco el tiempo que nos dedican y la
confianza depositada en nuestros médicos y personal en
general. 
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Mtra. Gilda Mónica García
Alcocer. ED. 
Colaboradores Editoriales 

Revista Electrónica Producida y
Editada por: 
RED CAM NACIONAL, S.C. 

Sus comentarios y/o sugerencias con gusto las recibiremos
al correo: comunicacion@redcamhospital.com

Ing. Roberto Soto Palma
CEO RED CAM Nacional y Filiales
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DÍA MUNDIAL DEL ASMA 
Afección en la que las vías respiratorias de una persona se inflaman,
estrechan y producen mayores cantidades de mucosa de lo normal,
lo que dificulta la respiración.
El asma puede ser leve o puede interferir en las actividades diarias. 

2

D Í A S  C O N M E M O R A T I V O S  

M A Y O

DÍA MUNDIAL DEL CÁNCER DE OVARIO 
El cáncer de ovarios es un crecimiento de las células que se
forma en los ovarios. Las células se multiplican rápidamente
y pueden invadir y destruir tejidos sanos del cuerpo, el
tratamiento contra el cáncer de ovario generalmente implica
cirugía y quimioterapia.

8

DÍA MUNDIAL DEL LUPUS 
El lupus es una enfermedad autoinmune, es decir, el
propio sistema inmunitario ataca las células y tejidos
sanos por error. Esto puede dañar muchas partes del
cuerpo, incluyendo las articulaciones, piel, riñones,
corazón, pulmones, vasos sanguíneos y el cerebro.

10

DÍA INTERNACIONAL DE LA ENFERMERÍA 
El 12 de mayo se conmemora el Día Internacional de la
Enfermería como un homenaje al natalicio de Florence
Nightingale, enfermera formada en Inglaterra a la que se le
atribuye la creación de la Enfermería Profesional.

12
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DÍA INTERNACIONAL DE LA FAMILIA
A pesar de que el concepto de familia se ha transformado en las últimas
décadas, evolucionando de acuerdo a las tendencias mundiales y los
cambios demográficos, las Naciones Unidas consideran que la familia
constituye la unidad básica de la sociedad, nos da la oportunidad de
reconocer, identificar y analizar cuestiones sociales, económicas y
demográficas que afectan a su desarrollo y evolución.

15

DÍA MUNDIAL DE LAS ABEJAS 
Las abejas son los animales más laboriosos de la tierra y con
su trabajo benefician a las personas, al medio ambiente y a la
naturaleza. Al trasportar el polen de una flor a otra consiguen
que haya una variedad de frutas, verduras y semillas increíble
y que además las cosechas sean de mejor calidad,
contribuyendo así a la seguridad alimentaria y a nutrición. 

20

DÍA MUNDIAL DE LA TIROIDES 
La tiroides es una glándula pequeña en forma de mariposa ubicada
al frente del cuello. Produce hormonas que controlan la forma en
que el cuerpo utiliza la energía. Estas hormonas afectan a casi todos
los órganos del cuerpo y controlan muchas de sus funciones más
importantes. Por ejemplo, afectan la respiración, el ritmo cardíaco, el
peso, la digestión y el estado de ánimo.

25

DÍA MUNDIAL SIN TABACO 
Esta celebración anual informa al público acerca de los
peligros que supone el consumo de tabaco, las actividades de
la OMS para luchar contra la epidemia de tabaquismo, y lo que
las personas de todo el mundo pueden hacer para reivindicar
su derecho a la salud y a una vida sana, y proteger a las
futuras generaciones.

31
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MES MUNDIAL DEL ORGULLO LGBTQIA+
MES MUNDIAL DE LA ESTERILIDAD 

D Í A S  C O N M E M O R A T I V O S  

J U N I O

DÍA MUNDIAL DEL SUPERVIVIENTE DE CÁNCER
Con el objetivo de dar visibilidad a las necesidades de salud,
psicológicas y sociales, laborales, económicas y legales que
les surgen no son cubiertas tras la remisión, de ahí la
importancia de celebrar este Día Mundial el primer domingo
del mes de Junio. 
 

DÍA MUNDIAL DEL TERAPISTA DE LENGUAJE 
Los Terapeutas del Lenguaje diagnostican, evalúan y tratan diversos
trastornos comunicativos, se dedican a enseñarles cómo controlar y
endurecer la lengua para que pueda incrementarse el nivel de
claridad en su voz. Asimismo, gran parte de estos profesionales
instruyen en lenguaje de señas y en la lectura de labios.

8

DÍA MUNDIAL DEL CÁNCER DE PRÓSTATA
Una efeméride muy importante para concientizar y prevenir a la
población masculina, con el mensaje permanente de cuidar su
salud y acudir a una revisión temprana, la cual incluye
exploración física mediante revisión de la próstata (tacto rectal) y
realizarse estudios de antígeno prostático específico para
detectarlo a tiempo.

11
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DÍA DEL ORGULLO AUTISTA 
Se caracterizan por algún grado de dificultad en la interacción social y la
comunicación” y también pueden presentar “patrones atípicos de
actividad y comportamiento”.
Estos trastornos a veces son detectados en la primera infancia, aunque,
por lo general, no se evidencian hasta más avanzada la edad de un niño.

18

YELLOW DAY "EL DÍA MÁS FELÍZ DEL AÑO"
 Este día nació de la mano de psicólogos que consideraron
que factores como: el buen clima, la cercanía de las
vacaciones, los planes al aire libre y el incremento de la
sociabilización con amigos y familiares se transforman en un
chute de energía, vitalidad, alegría y optimismo que da lugar
al día más feliz del año o al Yellow Day.

20

DÍA DEL PARAMÉDICO 
Con el fin de conmemorar la labor que realizan todos los días
el personal adscrito al Sistema Estatal de Urgencias Médicas
de estos Servicios de Salud, el día 24 de Junio se celebra el
Día del Paramédico, cuya actividad representa el primer
eslabón de la cadena de atención médica de urgencias.

24

DÍA MUNDIAL DEL VITILIGO 
El vitíligo es un trastorno de la piel de causa desconocida que
se caracteriza por la presencia de manchas blancas debido a
la falta de pigmentación. Es una enfermedad que afecta al 1%
de la población mundial, siendo más frecuente en aquellas
razas que tienen mayor cantidad de pigmentación en la piel.

25



“ T o m a r  l a  d e c i s i ó n  d e  t e n e r  u n
h i j o  e s  t r a s c e n d e n t a l .

 E s  d e c i d i r  p a r a  s i e m p r e  q u e
 t u  c o r a z ó n  a n d e  p o r  f u e r a  d e

t u  c u e r p o ” . — E l i z a b e t h  S t o n e

 

DÍA DE LAS MADRES
EN REDCAM HOSPITAL

A C O M P A Ñ A D A S  D E  C O M I D A ,  S E
R E A L I Z Ó  E L  C O N V I V I O  R E D C A M
P O R  E L  D Í A  D E  L A S  M A D R E S ,
C O N T A N D O  C O N  L A  P R E S E N C I A
D E  L A S  M A D R E S  T R A B A J A D O R A S
A L U M B R A N D O  N U E S T R A S
I N S T A L A C I O N E S ,  S I E N D O  P A R T E
F U N D A M E N T A L  D E  N U E S T R A S
F A M I L I A S ,  E X T E N D E M O S  U N A
F E L I C I T A C I Ó N  A  T O D A S  E L L A S
Q U E  F O R M A N  P A R T E  D E
N U E S T R O  E L E N C O ,  A S Í  C O M O  D E
N U E S T R O S  P A C I E N T E S .  
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MEMBRESÍA
  REDCAM
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PRÓXIMAMENTE 
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Diseñamos estrategias para controlar la
utilización  GMM o Seguridad Social,

ayudando a disminuir su siniestralidad
 ( ante sus seguros e IMSS )  

Una alternativa fácil y
económica para brindarle

al personal de su
empresa y a familias de

Monterrey atención
médica de alta calidad a

través de un esquema de
pago de membresía.

No tiene condiciones médicas preexistentes
 

No realizamos trámites de reembolso

 No hay bajas, ni cancelaciones. 
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CONSULTAS DE
ESPECIALIDADES 

MEDICO GENERAL 
GINECOLOGÍA
DENTAL

TRAUMATOLOGIA**
OTORRINOLARINGOLOGIA**
INTERNISTA **
UROLOGO**
GASTROENTEROLOGIA**
DERMATOLOGO**
PEDIATRÍA *

PRIMER CONTACTO DE ATENCIÓN SIN COSTO 

SEGUNDO CONTACTO CON PRECIO PREFERENCIAL 

E C O  C O S T O  P R E F E R E N C I A L  ( G I N E )  Y  C O N S U L T A  D E R I V A D A  A
T R A V É S  D E  M É D I C O  G E N E R A L .
* * P R O C E D I M I E N T O S  B A J O  T A B U L A D O R  E S T A B L E C I D O .  
P R E V I A  C I T A .  H O R A R I O S  E S T A B L E C I D O S .  

* COSTO CONSULTA $ 400 M.N.
**COSTO CONSULTA $ 550 M.N.
 PREVIA CITA, HORARIOS ESTABLECIDOS 

    COSTO SIN MEMBRESÍA ENTRE $ 1,000 A $ 1,500 PESOS
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ACCIDENTES
PERSONALES 

ESPECIALIDADES 
DE LLAMADO

GM PROTEC 

CONSULTAS 

AMBULANCIA 

URGENCIAS 

COSTO
PREFERENCIAL

ESPECIALIDADES
DE PLANTA 

P R E S E N T A R  T U  C R E D E N C I A L  D E  M E M B R E S Í A  V I G E N T E

P R E S E N T A R  U N A  I D E N T I F I C A C I Ó N  O F I C I A L  C O N  F O T O G R A F Í A
R E C I E N T E

A C U D I R  A  R E D  C A M  H O S P I T A L
    A V E .  P A S E O  D E  L O S  L E O N E S  6 0 2  ,  C U M B R E S  2 D O .  S E C T O R         
M O N T E R R E Y  N U E V O  L E Ó N .

M E M B R E S Í A  I N D I V I D U A L  
M E M B R E S Í A  F A M I L I A R  

M E M B R E S Í A  I N D I V I D U A L  P L U S
M E M B R E S Í A  F A M I L I A R  P L U S

E S P É R A L A  P R Ó X I M A M E N T E  



Ingredientes:

2 filetes de salmón fresco
2 aguacates maduros
1 taza de espinacas frescas
1/2 taza de tomates cherry
cortados por la mitad
1/4 de cebolla roja en rodajas finas
 Jugo de 1 limón
2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen
Sal y pimienta al gusto
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Instrucciones:

1. Precalienta el horno a 200°C (400°F). Coloca los filetes de salmón
en una bandeja para hornear
forrada con papel de aluminio y sazónalos con sal y pimienta al
gusto. Hornea durante 12-15
minutos o hasta que estén cocidos y se desmenucen fácilmente
con un tenedor.

2. Mientras tanto, pela y corta los aguacates en cubos. Colócalos
en un tazón y rocíalos con jugo
de limón para evitar que se oxiden.

3. En un recipiente grande, combina las espinacas, los tomates
cherry y la cebolla roja en rodajas
finas. Agrega los cubos de aguacate y mezcla suavemente.

4. Desmenuza el salmón cocido en trozos más pequeños y añádelo
a la ensalada.

5. Prepara el aderezo mezclando el aceite de oliva extra virgen, el
jugo de limón restante, sal y
pimienta en un frasco pequeño con tapa. Agita bien para combinar
los ingredientes.

6. Vierte el aderezo sobre la ensalada y mezcla suavemente para
que todos los ingredientes
estén bien cubiertos.

7. Sirve la ensalada de salmón y aguacate en platos individuales y
disfruta de esta comida
saludable y nutritiva.
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¿Por qué se eligió el 20 de junio como el día más feliz del año?

La selección de la fecha de celebración del Yellow Day no es casual, ya que de
acuerdo a expertos (psicólogos y meteorólogos) estadísticamente el día 20 de
junio es el día más feliz del año.
Esto se sustenta científicamente en el análisis de las emociones de miles de
personas durante este día en específico.
Por otra parte, el día 20 de junio despide a la primavera, dando una calurosa
bienvenida al verano, con temperaturas favorables. Esto corresponde a un
fenómeno astronómico conocido como Solsticio de Verano, mediante el cual el
sol alcanza su máxima declinación, proyectando su luz sobre la máxima latitud
geográfica sobre la Tierra.

Existen motivos o factores a tener en cuenta para catalogar al Yellow Day como
el día más feliz del año, relacionados con el incremento de las horas de ocio,
mejora de las condiciones climáticas y la proximidad de los días libres:

El aumento de las temperaturas y de las horas de luz. Según los expertos, las
temperaturas medias cercanas a los 20 o 21 grados nos sientan mejor. Suele
ser la temperatura de mediados del mes de junio. Además la luz tiene un
gran efecto al activar la serotonina, conocida como la hormona de la
felicidad.

La cercanía de las vacaciones y los días más largos hacen que nuestro ánimo
aumente considerablemente. Comenzamos a planear viajes y días de disfrute
interminables. Estamos de mejor humor y tenemos más ánimo.

Los horarios intensivos de los que se suelen beneficiar los trabajadores en
verano y la esperada paga extra.
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·Apertura de Expediente

·Valoración y Diagnostico

·Plan de Tratamiento

·Presupuesto 

·Limpieza dental con

ultrasonido 

·Pulido Dental

·Aplicación de Flúor 

PAQUETE 

·Expediente

·Valoración y Diagnostico

·Fotografías Extra orales e Intra

orales

·Limpieza con ultrasonido 

·Pulido Dental

·Instalación Ortodoncia Cerámicos  

Completa superior e inferior 

PAQUETE 
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3

··Expediente

·Valoración y Diagnostico

·Fotografías Extra orales e Intra orales

·Limpieza con ultrasonido

·Pulido Dental

·Instalación Ortodoncia Metálica

Convencionales Completa superior e

inferior

2 PAQUETE 

··Expediente

·Valoración y Diagnostico

·Fotografías Extra orales e Intra

orales

·Limpieza con ultrasonido 

·Pulido Dental

·Instalación Ortodoncia Auto ligado

Convencionales Completa superior

e inferior 

4 PAQUETE 

T O T A L :  $ 7 0 0 T O T A L :  $ 2 , 5 0 0

T O T A L :  $ 4 0 0 0 T O T A L :  $ 6 5 0 0

PAQUETES
DENTALES 
REDCAM 

PAQUETES
DENTALES 
REDCAM 
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El cáncer es una patología maligna que se debe a un crecimiento descontrolado con
alteración de la morfología de las células que forman cualquier organismo en el
cuerpo, en particular cuando sucede esto en las células que forman la próstata, la
cual es una glándula del cuerpo, tiende a producir un cáncer de próstata. 
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 DE
PRÓSTATA

CÁNCERCÁNCER
 P O R  L A  D R A .  I V E T H  C H A V A R R Í A  

J E F A  D E L  D E P A R T A M E N T O  D E  I M A G E N O L O G Í A  



2)  Crecimiento benigno de la
próstata   (Hiperplasia prostática)

La próstata es una glándula que solamente se encuentra en el sexo
masculino, los hombres, y ayudan a formar parte del liquido seminal. 
El tamaño de la próstata puede cambiar con la edad, en los pacientes
jóvenes la próstata es pequeña, sin embargo, a partir de los 40 años y
asociado al envejecimiento la próstata tiende a aumentar de tamaño y
puede condicionar diferentes patologías. 

PRÓSTATA

EXISTEN TRES PROBLEMAS
PRINCIPALES DE LA PRÓSTATA 

1)  Inflamación de la próstata
 (lo cual se llama prostatitis)

3)  Cáncer de próstata
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SINTOMATOLOGÍA GENERAL

La prostatitis es una inflamación de la próstata y generalmente se debe 
a infecciones bacterianas, esto se presenta regularmente en pacientes 
mayores de 50 años y es un proceso benigno. 

El agrandamiento de la próstata o crecimiento de esta se llama hiperplasia
prostática (HBB), es un crecimiento de la próstata y se relaciona con el
envejecimiento generalmente empieza a afectar a los pacientes masculinos a
partir de los 40 años y tiende a condicionar problemas en la micción.

El cáncer de próstata como ya se había mencionado es un crecimiento
desenfrenado y alterado de la morfología de las células que condicionan la
formación de la próstata, es un cáncer invasivo, silencioso y que tiende a afectar
generalmente a pacientes mayores de 50 años. 

Existen diferentes factores que pueden ser considerados como factores de alto riesgo en la
formación de cáncer de próstata, el principal es la edad, cualquier paciente masculino
mayor de 50 años tiene riesgo de tener cáncer de próstata cuando tenemos padres o
hermanos directos con diagnostico de cáncer de próstata.

PROBLEMAS
1..2..3..

paciente que se levanta mucho en la noche a orinar
 paciente que refiere que al orinar tiene una disminución
del calibre del chorro
 paciente que se queda con sensación de micción
un chorro débil 
sangre en la orina. 

La sintomatología de un problema prostático, tanto de un proceso inflamatorio
benigno como de un cáncer de próstata son: 
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2) consultar con su medico de
cabecera o con un especialista en el
área que es un Urólogo.

¿COMO SE DIAGNOSTICA
LA ENFERMEDAD DE LA
PRÓSTATA?
DESCRIPTION

  
1) es recomendable que todo paciente
masculino mayor de 40 años se realice en
forma rutinaria un examen que es el
antígeno prostático especifico de cáncer de
próstata asociada a una ecografía prostática.

 

Es importante mencionar que actualmente la ecografía prostática no es un estudio invasivo y se
realiza por vía transabdominal, la duración del estudio es de 10 a 15 minutos y la única
indicación es tomar liquido para poder llenar la vejiga y que sirva de ventana para ver la
próstata, ya no es necesario realizar la invasión por vía rectal, por lo cual el estudio es
sumamente simple, sencillo y preciso para el diagnostico de un crecimiento de próstata o de
una lesión maligna en la próstata. 

Se recomienda que todo paciente mayor de 40 años incluya en su chequeo anual la realización
de un antígeno prostático que es un estudio de sangre asociado a una ecografía prostática. 
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RED CAM HOSPITAL TE
INVITA A FORMAR PARTE
DEL PROGRAMA ANSPAC 
TEL: 

ANSPAC brinda a las empresas, instituciones 
gubernamentales y a la comunidad en
general, programas de superación personal
impartidos por voluntarios previamente
capacitados. Todos los programas están
dirigidos y pensados para las empresas y sus
entornos. 

RED CAM Felicita a nuestras asistentes de
ANSPAC por su tenacidad y constancia de
superación en este ciclo, un fuerte abrazo  
y grandes bendiciones para ellas y sus
familias. 

Se inicia el próximo ciclo el día jueves 24
de Septiembre del 2023.

(  8 1  )  8 3 6 2 . 1 7 2 9
(  8 1  )  1 9 3 5 . 4 0 0 0
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BLANQUEAMIENTO 
 DENTAL 

TIPOS DE 

Aunque todos los tipos de
blanqueamiento dental tienen como
objetivo mejorar el tono de los
dientes y eliminar las manchas y
decoloraciones de estos, no todos
ofrecen los mismos resultados ni
tienen la misma duración. 

Para hablar de estos tipos de
tratamientos podríamos diferenciar
principalmente aquellos que se
realizan en casa y aquellos llevados a
cabo por un profesional.

Por la Dra. Vanessa Martínez Wong
Cirujano Dentista
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Blanqueamiento dental
por cuenta propia.
 
Aunque en Internet se
puede encontrar
información de cómo
realizarse
blanqueamientos dentales
en casa, los productos
blanqueadores comprados
por cuenta propia pueden
suponer un riesgo para tu
salud bucodental
causando daños
irreversibles en el esmalte
del diente y/o sensibilidad
dental .

 No es aconsejable
realizarse este tipo de
blanqueamientos dentales,
puesto que estos
tratamientos deben ir
siempre revisados por un
profesional.

Blanqueamiento dental
en el consultorio 

Este tipo de blanqueamiento
dental es el tradicionalmente
realizado. Se debe realizar en
una clínica dental
especializada puesto que se
utilizan productos químicos
blanqueadores específicos y
que, por tanto, solo están
disponibles para ser usados
por un profesional.

En este tipo de tratamiento
dental, se aplica un gel
blanqueador directamente
en los dientes y
posteriormente se emplea
una luz especial para
acelerar el proceso de
blanqueamiento. Este tipo de
blanqueamiento suele
realizarse en una hora y
puede ser necesario hacerse
varias sesiones para lograr
los resultados deseados.

Blanqueamiento
dental en casa

Este tipo de
blanqueamiento
dental es uno de los
más buscados y
demandados puesto
que se lo puede
realizar uno mismo
desde su casa. 
Es muy importante
diferenciar dos tipos
de blanqueamiento:
aquellos comprados
por cuenta propia y
sin la supervisión de
un profesional,
 y los
blanqueamientos
dentales adquiridos
en una clínica dental.

Expediente
• Valoración y Diagnostico
• Limpieza con ultrasonido 
• Pulido Dental
• Blanqueamiento Dental
 en consultorio  2 Sesiones
Total: $3, 000

REDCAM
BLANQUEAMIENTO 
PROMOCIÓN

VÁLIDO POR MES DE JUNIO-JULIO 2023
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¿AÚN NO
SABES QUÉ
REGALARLE 
A PAPÁ?

 ¡Te decimos algunas opciones!
Se aproxima el Día del Padre y ya no te quedan
ideas para hacerle un regalo a tu papá, esposo,
hermano, o para alguno de los hombres importantes
de tu vida? 
Por estos motivos, te brindamos algunas opciones
que podrían interesarte para regalar en este Día del
Padre:

Accesorios: 
El tipo de accesorio ideal dependerá de la
edad que tenga el afortunado papá al que vas 
a regalarlo. Muchos hombres usan reloj, pero
también hay quienes optan por pulseras, así
que busca opciones que valgan la pena lucir.

Cartera:
 Se trata de uno de los objetos más útiles para
cualquier hombre; un complemento que los
acompaña a cualquier lado. No hace falta que
sea una cartera de un gran diseñador, ya que
existen muchos modelos bonitos y funcionales;
solo procura que sea de material resistente.

Un termo: 
Si papá hace muchos malabares con su vaso
de café o té, ¡qué mejor opción que un
hermoso y elegante termo! Seguro le
encantará.
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Una botella de vino: 
Si el papá que festejas disfruta de una copa
de buen vino o licor, no dudes en regalarle
una botella de su preferencia. Hay licores y
vinos de varios presupuestos, pero
recuerda: los más caros no son
necesariamente los mejores, ya que
usualmente lo que venden es su prestigio.

Aparatos tecnológicos: 
Si cuentas con un buen presupuesto, no
dudes en este tipo de regalos. Los aparatos
tecnológicos son el juguete ideal de los
adultos y el estilo de obsequio preferido por
la mayoría de los padres. Hay muchos
dispositivos novedosos para regalar en esa
fecha tan especial, desde teléfonos
inteligentes y consolas de videojuegos,
hasta una Smart TV.

Regala Salud : 
Ya sea que cuente con buena salud, los
imprevistos médicos siempre están a la
vuelta de la esquina, regalar un plan de
protección a su salud es una forma de
cuidar su economía, en RED CAM
HOSPITAL, próximamente contaremos con
membresías para cuidarte a tí y a los que
más quieres.

Una máquina rasuradora:
 El cuidado de la barba, bigote, o ambos es
un quehacer cotidiano al que se enfrentan la
mayoría de los hombres. Por este motivo,
una máquina para afeitar también podría ser
el regalo ideal para el papá festejado.
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CONTROL
DEL
COLESTEROL
EN EL
HOMBRE
ADULTO 

Por. Mtra. Gilda Mónica
García Alcocer. ED.

El colesterol es una sustancia

esencial para el funcionamiento

adecuado del organismo humano,

pero cuando sus niveles se

desequilibran, puede convertirse

en un factor de riesgo para

enfermedades cardiovasculares. 

En el caso de los varones adultos, 

es especialmente importante

mantener un control adecuado de

los niveles de colesterol para

preservar la salud y prevenir

complicaciones a largo plazo. En

este artículo, exploraremos la

importancia de controlar el

colesterol en los hombres adultos

y proporcionaremos pautas

prácticas para lograrlo.



El colesterol se divide en dos tipos principales: 
El colesterol LDL (lipoproteínas de baja densidad), comúnmente

conocido como "colesterol malo", y el colesterol HDL (lipoproteínas de

alta densidad), conocido como "colesterol bueno".

 El exceso de colesterol LDL se deposita en las paredes de las

arterias, formando placas que pueden obstruir el flujo sanguíneo

y aumentar el riesgo de enfermedades cardíacas. Por otro lado, el

colesterol HDL ayuda a eliminar el exceso de colesterol de las

arterias, protegiendo así el sistema cardiovascular.

L A  R E L A C I Ó N  E N T R E  E L  C O L E S T E R O L
Y  L A  S A L U D  C A R D I O V A S C U L A R :
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F A C T O R E S  D E
R I E S G O
Y ESTRATEGIAS DE CONTROL

Alimentación
Saludable

Control del peso 

Actividad Física 

Evitar consumo
de tabaco

Existen varios factores que pueden aumentar los niveles de colesterol en

los hombres adultos, como la edad, el sobrepeso, la falta de actividad física,

una dieta poco saludable y antecedentes familiares de enfermedades

cardiovasculares. Para controlar el colesterol, se recomienda adoptar un

enfoque integral que incluya los siguientes aspectos:
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Alimentación Saludable

Actividad Física Regular 

Control del Peso 

Evitar Tabaco 

Optar por una dieta rica en frutas, verduras, granos integrales,

pescado y grasas saludables como las presentes en el aceite

de oliva. Reducir el consumo de alimentos procesados, grasas

saturadas y colesterol, como las carnes rojas y los productos

lácteos enteros

Mantener un índice de masa corporal (IMC) dentro del rango

saludable ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL y a

mejorar la salud cardiovascular en general.

Evitar el consumo de tabaco y limitar el consumo de alcohol:

Fumar y el consumo excesivo de alcohol están asociados con

niveles desfavorables de colesterol y un mayor riesgo de

enfermedades cardiovasculares.

Actividad física regular: Realizar ejercicio físico de forma regular,

al menos 150 minutos a la semana, para mejorar los niveles de

colesterol HDL, reducir el colesterol LDL y mantener un peso

saludable.

Medicación
En algunos casos, cuando los cambios en el estilo de vida no son

suficientes para controlar los niveles de colesterol, puede ser

necesario recurrir a medicamentos recetados por un médico

especialista.
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C O N C L U S I O N E S :

El control adecuado del

colesterol en los hombres

adultos es esencial para

mantener una buena salud

cardiovascular. 

Adoptar un estilo de vida

saludable, incluyendo una

alimentación equilibrada,

ejercicio regular, mantener

un peso adecuado y evitar el

consumo de tabaco y alcohol

en exceso, son medidas

fundamentales para

controlar los niveles de

colesterol y reducir el riesgo

de enfermedades cardíacas.
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