Managing
Blood
Pressure
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Inland Empire Health Plan

Healthy habits can prevent
high blood pressure

What is blood pressure?

Your heart is a muscle that pushes
blood through vessels in your body.
Blood pressure is the force of your
blood pushing against the walls of
your blood vessels.

There are two numbers you see on
a blood pressure reading:

« The top number measures the force
of blood as your heart contracts and
pumps. This is known as Systolic
Blood Pressure.

« The bottom number measures the
force when your heart is resting
between beats. This is called
Diastolic Blood Pressure

Know your numbers

Get your blood pressure checked at a
drug store, your doctor’s office, or at
home with your own blood pressure
cuff. Find your reading on the
following chart.

Note: One high reading does not mean
high blood pressure. But, high readings
over time could mean your heart is
working too hard.

What the numbers mean:

| Top Number | Bottom Number

Below 120 Below 80

At-Risk for
High Blood Pressure

120 - 129 Below 80
High Blood Pressure
Stage 1 130 - 139

140 and 90 and
Higher Higher

Stage 2

Before you check your

blood pressure:

1. Don’t smoke, drink anything with
caffeine, or exercise for 30 minutes.

2. Sit in a chair with your back straight
and your feet flat on the ground.

3. Relax and rest for five minutes.

Tips to control
blood pressure

- Eat a healthy diet, high in fresh fruits
and vegetables that is low in fat and salt.
« Cut back on processed foods and cooking
with salt. Add more fresh herbs for
flavor instead!
 Limit alcohol (no more than two drinks
a day for men and one drink a day
for women).

« Avoid or quit smoking.

« Aim for at least 40 minutes of exercise,
3 to 4 days a week.

« Maintain a healthy weight.

 Lower your stress level.

« If you have high blood pressure, check
it daily and take your medicine as
prescribed.

High blood pressure risks

High blood pressure often has no
symptoms, but may put you at risk
for heart attacks, strokes, and heart
or kidney disease.

Want to learn more?

Visit these websites:
NHCI — American Heart Association
https://nhci.heart.org/

The Centers for Disease Control
and Prevention

https://www.cdc.gov/bloodpressure/

index.htm

Health and
Wellness Classes

Health Education resources are
offered to those diagnosed with
high blood pressure.

Supportive health and wellness
classes and activities are available.
Find Upcoming Events at
www.iehp.org. Choose from
the many classes offered and
register today.

IE "HP

Inland Empire Health Plan

t'ehp.org

IEHP Member Services:

1-800-440-4347
1-800-718-4347 for TTY users

Monday-Friday, 7 am-7 pm, and
Saturday-Sunday, 8 am-5 pm

Stay connected. Follow us!
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Como Controlar
la Presion
Arterial
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Los habitos saludables pueden
prevenir la presion arterial alta

¢ Qué es la presion arterial?

Su corazon es un musculo que impulsa
la sangre por los vasos en su cuerpo.
La presion arterial es la fuerza que
ejerce la sangre sobre las paredes

de sus vasos sanguineos.

Hay dos valores que puede observar
en una lectura de presion arterial:

« El valor de arriba indica la fuerza de
la sangre a medida que se contrae y
bombea su corazon. A esto se le llama
presion arterial sistdlica.

« El valor de abajo indica la fuerza
cuando su corazon descansa
entre latidos. A esto se le llama
presion arterial diastoélica.

Conozca sus valores

Revise su presion arterial en una
farmacia, en el consultorio médico

0 en casa con su propio medidor de
presion arterial. Encuentre su lectura
en la siguiente tabla.

Nota: Una lectura alta no significa que
tenga presion arterial alta. Sin embargo,
con el paso del tiempo, las lecturas altas
podrian significar que su corazon esta
trabajando demasiado.

Lo que significan los valores:

| Valor superior | Valor inferior

Debajo de 120 |  Debajo de 80

En Riesgo de

Presion Arterial Alta De 1202129

Debajo de 80

Presion arterial alta

De 130 a 139

De 80 a 89

140y 9y
superior superior

Antes de revisar
su presion arterial:
1. No fume ni beba liquidos que contengan

cafeina, ni haga ejercicio por 30 minutos.

2. Siéntese en una silla con la espalda recta
y con los pies apoyados en el piso.
3. Rel4jese y descanse por cinco minutos.

Consejos para controlar
la presion arterial

« Coma una dieta saludable rica en frutas y

verduras frescas que sea baja en grasa y sal.

« Reduzca el consumo de alimentos
procesados y cocine sin sal. En su lugar,

iagregue mas hierbas frescas para dar sabor

a la comida!
« Limite el consumo de alcohol (a no mas de

dos copas al dia en el caso de los hombres y
a una copa al dia en el caso de las mujeres).

« Evite o deje de fumar.

 Procure hacer al menos 40 minutos de
ejercicio, de tres a cuatro veces a la semana.

« Mantenga un peso saludable.
 Disminuya sus niveles de estrés.

« Si tiene presion arterial alta, revisela
diariamente y tome sus medicamentos
como se le indico.

Riesgos de la presion

arterial alta

La presion arterial alta generalmente no
presenta sintomas, pero puede ponerlo
en riesgo de sufrir ataques cardiacos,
derrames cerebrales y enfermedades del
corazon o rinon.

:.Desea obtener mas

informacion?
Visite los siguientes sitios web:
Iniciativa Nacional de Control de la

Hipertension (National Hypertension Control
Initiative, NHCI): American Heart Association

https://nhci.heart.org/

Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades
https://www.cdc.gov/bloodpressure/
index.htm

Clases de Salud
y Bienestar

Se ofrecen los recursos de Educacion
para la Salud a las personas
diagnosticadas con presion

arterial alta.

Hay clases y actividades de salud
y bienestar de apoyo disponibles.
Encuentre proximos eventos en
www.iehp.org. Elija entre las
diferentes clases que se ofrecen
y registrese hoy mismo.

IE "HP

Inland Empire Health Plan

c'ehp.or@

Servicios para Miembros de IEHP:

1-800-440-4347

1-800-718-4347 para usuarios de TTY

De lunes a viernes, 7am-7pm
y sdbados y domingos, 8am-5pm

Manténgase conectado. jSiganos!
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- .. . , L4 R T Cac Lép hoc ve
» Tranh hoac boé hut thudc. - i s N

thng thOl quen Ianh manh CO the - D&t muc tiéu tap thé duc it nh&t 40 phut, Strc khoe va Khoe

v ~ x y 3 dén 4 ngay mét tuan. . “n

ngan ng WPa h uy9t ap cao * Duy tri trong lugng cd thé khée manh. manh Toan d'@"

« Gidm murc do cang thang ctia quy vi.

Huyét ap la gi? Y nghia cuta céc chi so: + N&u quy vi bi huyét &p cao, héy kiém tra
hang ngay va udng thuéc nhu duoc ké toa.

Cac nguon tro gitup Giao duc Surc khde
dudc cung cap cho nhi*ng ngudi duoc

Trai tim cGa quy vi la moét bé co day | séTren |  séDuei chan doan vdi huyét ap cao.

mau qua cac mach mau trong co thé Dudi 120 Dudi 80 Kq =

quy vi. Huyét ap la luc ddy mau cua quy Coé Nguy codoivei o DU 80 Nguy co huyet ap cao C6 san céc I6p hoc va cac hoat déng

vi 1én thanh mach mau cla quy vi. HuyetepCao Huyét ap cao thudng khong ¢ cac triéu hé tro cham soc siic khde va khoe
Huyét ap Cao chirng, nhung cé thé khién quy vi gap rai ro . manh toan dién.

Co hai chi s6 quy vi nhin thay trén chi

<5 huyét 4p: Giai doan 1 1301;0139 809‘089 cho cac con dau tim, ddt quy va tim hodc Tim Céc Sw kién Sip téi tai
] Giai doan 2 o 2 A bénh than. WWW.1 . . !

« Chi s6 trén do Iuc mau khi tim quy vi = Trd lén Trglén S P Leh%"rg Gl
co bop va dap. Chi s6 nay duoc goi I , . Y S ST nhieu 'op oc duoc cung cap va
Huyét 4p Tam thu. Trwéce khi quy vi kiem tra Quy vi muon tim hiéu thém? dang ky ngay hém nay.

- Chi s8 dudi do luc khi tim cta quy Vi huyét ap cua minh: Truy cap cac trang web sau:

NHCI — Hiép héi Tim mach Hoa Ky

dang nghi gilta cac nhip. Chi s6 nay https://nhci.heart.org/

H -t TP 1. Khong hat thudce, khdng udng bat cl
duoc goi la Huyet ap Tam trwong

tht gi co caffeine, hoédc tap thé duc trong
2 z 30 phut. Trung tdm Kiém soat
Hieu Cac Chi soO cua Quy vi 2. Ngéitrén ghé vdi lung thang va ban chan . Phong ngtra Dich bénh

cla quy vi bang phang trén mat dat. hitos: 1 lood
3. Thu gian va nghi ngoi trong nam phut. irf(tll:ei./}{m.c c.gov/bloodpressure/

4

Ban Dich Vu Hi Vién cua IEHP:
1-800-440-4347

Hay ki€m tra huyét ap clia quy vi tai mot
clra hang thudc, van phong bac si cla

quy Vi, hodc tai nha vdi may do huyét ap ~ <. n R 4 =R
clia riéng quy vi. Tim thong tin vé chi s6 thng Lo khuyen de kiem

cda quy vi trén bi€u do sau. soat huyeét ap

i r.i'

L N A T e T 1-800-718-4347 cho ngudi dung TTY

S X ’ ) * An udng lanh manh, nhiéu trai cay tuai va | B O i TH SAu. 7 Qid s4na-7 Qid t6i. v2
Lwu y: Mot chi s6 cao khdng co nghia cac loai rau it chat béo va mudi. I '#At-““"f A ¢ SO U Hai-Thu'oau, /7 gid sang-/ gio tol, va
la huyét ap cao. Tuy nhién, chi s6 cao « Cat gidm thuc pham ché bién sin va nau ek R /" /| , Thu Bay-Chu Nhat, 8 gio sang-5 gid chieu
theo thai gian c6 thé co nghia la tim cua nudng voi mudi. Thém nh.i‘Aéu loai thao mdc *:t i : . Hay gite két néi. Theo doi chting| toi!
quy vi dang lam viéc qua suc. twoi cho thay cho huong liéu! L R ‘ ‘ Y B ¥

» Han ché& udng ruou (khéng qua hai ly mot il lﬁn
Inland Empire Health Plan ngay doi véi nam gidi va mét ly moéi ngay '

d6i vai phu ni). ——i,
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