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Un mensaje importante
de CenCal Health.

'Ya es hora de hacerse una revision
de la presion arterial!

Haga una cita con su doctor para hablar sobre su presion o
arterial. Si tiene alta la presion arterial, es importante tomarse
regularmente la presion arterial para asegurarse de que siga

controlada.

La presion arterial alta aumenta su riesgo de tener enfermedad de
corazon, accidente/ataque cerebrovascular, y problemas de riion

;Sabia usted?

iPuede recibir un monitor de presion arterial GRATIS cada
cinco ainos y un brazalete/manguito cada ano!

1. Pidale a su doctor que le dé una receta escrita para un monitor
de presion arterial para la casa y/o un manguito.

2. Lleve la receta y su Tarjeta de Identificacion de miembro de
CenCal Health a su farmacia.

Si tiene preguntas sobre un monitor y/o manguito
gratis, por favor comuniquese con Medi-Cal Rx para mas
detalles al (800) 977-2273.




Aqui tiene algunas cosas que puede hacer
para mantenerse lo mas saludable posible:

+ Coma alimentos saludables para el corazon y
limite el sodio (sal).

- Haga ejercicio regularmente. Los expertos
recomiendan hacer ejercicio moderado, 2 horas a
la semana.

+ Limite el consume de alcohol a 2 tragos al dia
para hombresy 1trago al dia para mujeres.

« Tomese la presion arterial todos los dias 'y
comparta los resultados con su doctor.

« Si le han recetado una medicina para la presion
arterial, tomela segin las instrucciones de su doctor.

Para aprender mas sobre como controlar la

presion arterial alta, abra la camara de su
teléfono celular y apintela a este codigo

QR, y luego haga clic en el enlace. ——>
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Para ver si califica para transporte gratis para ir a su cita, llame, sin costo, al departamento de

—'&3 Servicios para Miembros de CenCal Health al 1-877-814-1861 (a la linea TTY/TDD 1-833-556-2560

0 711), de lunes a viernes, 8 a.m. - 5 p.m. 0 a Ventura Transit Systems al (855) 659-4600.

ayudas, y recursos para el cuidado preventivo y estilos de vida saludables, visite

Q Para acceder a nuestra biblioteca de educacion sobre la salud en linea con informacion,

www.cencalhealth.org y haga clic en “Salud y Bienestar.”

Para hablar con un Educador de Salud en CenCal Health, por favor llame al 1-800-421-2560 ext.

llamada lo mas pronto posible. También puede solicitar materiales educativos por su cuenta

Q\ 3126. Deje un mensaje de voz con su solicitud para apoyo o informacion, y le regresaremos la

en el Portal para Miembros en qrco.de/CCHmemberportal.



Diario de Presion Arterial
en Casa

CenCalHEALTH®
' Local. Quality. Healthcare.

Nombre: Presion Arterial Meta:
. Hora Presion Hora Presion .
Fecha: (a.m.) Arterial (p.m.) Arterial Comentarios
Muestra: 8:15 138/87 6:20 142/92 Dia estresante en el trabajo-

6 de agosto

M-PH-SHABPI-0224 E/S N



