
 

A

T
 
B
 
S
w
y
e
n
L
n
h
y
 
1
T
m
N
l
 
T
L
a
t
 
E
a
c
f
c
 
9
A
c
i
 
 
 

April 2011 

Ten Numb

By Susan Locke

Some numbe
want to forg
your “health
establish bas
need to chan
Listed below
numbers tha
healthiest.  W
your own pa

10.  Blood l
Triglycerides
most fat exis
Normal Trigl
ess than 150

Total cholest
LDL (“bad”) c
and HDL (“go
than 40.  

Elevations in
and/or trigly
cardiovascul
factors for ca
cholesterol a

9.  Fasting b
A fasting blo
considered n
ndication of

ers You Sh

e, M.D., Health

ers you wan
et (like how 
y” numbers
selines and d
nge to maint
w are some o
at you should
We also reco
rticular leve

ipid values
s are the che
sts in food as
yceride leve
0.     

terol levels s
cholesterol s
ood”) choles

n total choles
ycerides may
ar disease. I
ardiovascula
and LDL leve

blood sugar
od sugar lev
normal.  High
f diabetes or

hould Know

hnetwork Med

t to know – 
old you are
 is a great w
determine w
tain optimal 
of the more i
d know to be
ommend tha
els with your

 
emical form 
s well as in t
els are consid

should be les
should be le
sterol should

sterol, LDL c
y contribute 
f you have o
ar disease, to
els should be

r 
vel of 70 ‐ 99
her levels m
r glucose into

w 

dical Director

some you 
).  Knowing 

way to 
what you ma
health.  
mportant 
e at your 
at you discus
r physician.  

in which 
the body. 
dered to be 

ss than 200;
ss than 130;
d be greater 

holesterol 
to 
other risk 
otal 
e lower.  

9 would be 
ay be an 
olerance. 

y 

ss 
 

 
; 

 
8.  Bo
BMI i
possi
range
calcu

7.  W
With 
waist
Circu
than 
Incre
cardio
 
6.  Da
Not a
recom
shoul
intak
 
5.  M
Regu
or sw
healt
minu
days 
 

hel

ody Mass I
is used as a s
ble weight p
e for an adul
late BMI: 

Waist circum
a cloth mea
t circumfere
mferences f
40 inches; fe
ased girth ca
ovascular di

aily fat inta
all fats are ba
mmended am
ld be less th
e. Saturated

Minutes of p
lar aerobic a

wimming, can
thier. The rec
tes of mode
per week. 

O
866-968

440-89
lp@healthne

ndex (BMI)
screening to
problems for
lt is 18.5 ‐ 24

mference 
asuring tape,
nce just abo
for males sh
emales less 
an signify an
sease and d

ake  
ad – the key
mount of fat
an 30% of yo
d fats should

physical act
activity, such
n help you li
commended
erate physica

One Call Sta
8-2467  Unit
93-0830 Inte
etworkfound

) 
ool to identif
r adults.  The
4.9.  Here is 

, measure yo
ove the hip b
ould measu
than 35 inch
n increased r
iabetes. 

y is moderat
ts in your die
our total cal
d be less than

tivity  
h as walking,
ve longer an
d amount is 
al activity at 

rts It All 
ted States  
ernational  
dation.org  

fy 
e normal 
how you 

our 
bones. 
re less 
hes. 
risk of 

ion. The 
et 
loric 
n 10%. 

, biking 
nd 
30 
least 5 



 

A

4
N
1
i
 
3
M
b
p
i
 
2
N
l
r
h
 
1
k
n
W
t
w
c
A
  
 

 
 
 
 
 

April 2011 

4.  Hemoglo
Normal rang
18 (men) and
ndicates ane

3.  PSA Scre
Most doctor
be normal. E
prostate enla
nflammation

2.  Blood Pr
Normal bloo
ess than 140
risk factor fo
heart attack 

1.  The mos
keep on ha
number!  
When you ne
to the best h
will provide y
connections 
America. 

obin 
ges found in 
d 12‐16 (wo
emia. 

eening (men
s consider a
Elevation of P
argement du
n or prostate

ressure 
d pressures 
0/90. High b
or cardiovasc
or heart fail

st importan
nd – Health

eed access t
hospitals ‐ on
you and you
to the most

*

hemoglobin
men). Low h

n)  
 PSA level be
PSA levels m
ue to hypert
e cancer. 

are conside
lood pressu
cular disease
lure) or kidn

nt “healthy”
hnetwork’s

o medical in
ne call to He
ur loved ones
t respected h

 
** 
 
 
 
 
 

n tests are 13
hemoglobin 

elow 4.0 to 
may indicate 
trophy, 

ered to be 
re is a major
e (stroke, 
ey failure. 

” number t
s phone 

nformation o
althnetwork
s with 
hospitals in 

3‐

r 

o 

or 
k 

 
 

 
 
Fo
m

 
 

If 

 
 

hel

Prescrip
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

S

        Heal

ollow Dr. Locke
monthly prescrip

her l
www.hea

Have a hea
Dr. Lo

help@he
All inquiries a

you have ques
would like a r

excelle
866‐96

O
866-968

440-89
lp@healthne

 
ption for a 

 
Susan Locke, 
Medical Dire
lthnetwork Fo

e on our webs
ption for a bet
link on our hom
althnetworkfo

alth question y
ocke?  Send an
althnetworkfo
re kept private

 
 

stions about H
referral to one
nce, please ca
68‐2467 or 440

One Call Sta
8-2467  Unit
93-0830 Inte
etworkfound

Better Life

M.D. 
ector 
oundation 

ite as she prov
tter life.  You ca
me page:   
undation.org.

you want to as
n email to 
oundation.org. 
e and confiden

ealthnetwork 
e of our center
ll our office:  
0‐893‐0830. 

rts It All 
ted States  
ernational  
dation.org  

e 

vides a 
an find 

k  

  
ntial. 

or you 
s of 


