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My Blood
Pressure
Check Up

Gold Coast Health Plan (GCHP) values your health. One way you can take care of your health is by
getting routine blood pressure checks at your doctor’s office. High blood pressure often has no
symptoms, so routine testing is the only way to check.

This chart can help you keep track of your blood pressure levels and the dates of other tests your
doctor may order. Once filled out, keep this form for your records.

Tests and Exams How often Test Dates E.“E Results
Blood Pressure Check | Check blood pressure
as needed. If it's high,
talk to your doctor.
Cholesterol Check Yearly or as ordered
by your doctor.

Health Exam As recommended
by your doctor.

Blood pressure range that is less than 120 systolic and less than 80 diastolic is considered normal. Talk to
your doctor if your blood pressure numbers are above this range.

You can also take care of your health by:
B Maintaining a healthy weight.

W Exercising regularly and staying active.
® Eating more fruits, vegetables, and whole grains. ® Not smoking or consuming alcohol.

B Eating fewer foods that are high in salt and fat. ™ Getting enough sleep.

B Choosing fish or skinless chicken more often than red meat.

B Eating fewer cookies, cakes and other baked goods.

Source: Centers for Disease Control and Prevention (CDC)

Ask your doctor if you should also check your blood pressure at home. Your doctor may be able
to give you a prescription for a blood pressure cuff. For any health concerns, call the GCHP 24-Hour

Advice Nurse Line at 1-877-431-1700 (TTY: 711). For more information, call GCHP’s Health
Education Department Monday through Friday from 8 a.m.-5 p.m. at 1-805-437-5718.
If you use a TTY, call 1-888-310-7347.
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Mi chequeo
de presion

arterial

Gold Coast Health Plan (GCHP) valora su salud. Una de las maneras en las que puede cuidar su
salud es realizandose chequeos de la presion arterial de rutina en la oficina de su doctor. Con
frecuencia, la presion arterial alta no produce sintomas, por lo que las pruebas de rutina son la

unica forma de detectarla.

Esta tabla puede ayudarle a llevar un control de sus niveles de presion arterial alta y de las fechas
de otras pruebas que su doctor puede ordenar. Una vez haya completado este formulario,

guardelo para sus registros.

Pruebas y examenes

Frecuencia

uuuuu

Fechas de
] a5 pruebas

Resultados

Chequeo de la
presién arterial

Chequeo de la presién
arterial seglin sea
necesario. Si es alto,
hable con su doctor.

Anualmente o seglin
lo ordene su doctor.

Examen de
salud

Chequeo del
colesterol

Segln lo recomendado
por su doctor.

El rango de presion arterial menor que 120 sistdlica y 80 diastdlica se considera normal. Hable con su doctor
si sus valores de la presion arterial son mayores de este rango.

También puede cuidar su salud al:
M Mantener un peso saludable.

M Hacer ejercicio con regularidad y mantenerse activo.

B Comer mas frutas, vegetales y granos enteros.
m Consumir menos alimentos con alto contenido

de sal y grasas.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)

M Elegir pescado o pollo sin piel con mas frecuencia que

la carne roja.

B Comer menos galletas, pasteles y otros productos

horneados.

® No fumar ni consumir alcohol.

m Dormir suficiente.

Preglintele a su doctor si también deberia medir su presién arterial en casa. Su doctor puede darle una
receta para un aparato para medir la presion arterial. Si tiene alguna pregunta sobre su salud, llame a la

Linea de asesoria de enfermeras disponible las 24 horas al 1-877-431-1700 (TTY: 711). Para obtener
mas informacion, llame al Departamento de Educaciéon para la Salud de GCHP al 1-805-437-5718,

de lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m. Si usa un TTY, llame al 1-888-310-7347.
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Gold Coast Health Plan complies with all applicable state and federal civil rights laws
and does not unlawfully discriminate, exclude people, or treat them differently because
of sex, race, color, religion, ancestry, national origin, ethnic group identification, age,
mental disability, physical disability, medical condition, genetic information, marital
status, gender, gender identity, or sexual orientation.

Gold Coast Health Plan cumple con todas las leyes de derechos civiles estatales y
federales aplicables y no discrimina ilegalmente, ni excluye a las personas, ni las trata
de modo diferente por motivos de sexo, raza, color, religion, antepasados, origen
nacional, identificacién de grupo étnico, edad, discapacidad mental, discapacidad fisica,
condicion meédica, informacion genética, estado civil, género, identidad de género u
orientacion sexual.
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English Tagline

ATTENTION: If you need help in your language, call 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-
7347). Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large
print, are also available. Call 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). These services
are free of charge.

(Arabic) du b Hlaidl

1-888-301-1228 » Juaild cclisdy suclunll J) izt 13] 0LidYI (ry3

DgSal Oliuedl Jio (BBl 893 polai Gledsdly wilusluall Ll L3495 (TTY: 1-888-310-7347)
1-888-301-1228 » Juail . A Laslly by s ylay

Aiile wleasdloda (TTY: 1-888-310-7347)

Lwbpbu yhwnwl (Armenian)

NRCUCNRE3NRU: Bpb Qbiq oqunipinit £ Awplywynp S6p |Gqyny, quuqwhwntp
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347): Uwiu twl odwunwl dhongubp nt
Swnwinipintbubp Auwpdwunwdnieintd nubgnn wudwiug fwdwp, ophuwy
Fpwilh gpwwnhwny nt funnpwnwn tnwwagnpyws uinipbn: Qwuqwhwnbp 1-888-
301-1228 (TTY: 1-888-310-7347): Uyn Swnwnipintuubtpt wudbwn Gu:

WaIE s & anigd (Cambodian)

sam: 10HA (8 MUISSW Man IUHS Uy gindnisiiug 1-888-301-1228 (TTY:
1-888-310-7347)4 NS SH 1UNMiY (U RSOAMI G NAM NI H AR
NENUNSAMITE A YRS IidiMHAINYS SHMGIRSRHINY SINyg/™ius
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347)4 iunmygsinis:OSAnigiSuw

Bk X151 (Chinese)

BIE  REFELUENENEIRMEEE), B2 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347), SALIRME N REATHIREBNFIRSS, HlIANE XHEER K
FRFEEE, BEAFEIAN, 1BEE 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347), XLEARSS
R RN,

(Farsi) (s Gh) 4 il

olai 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) L ¢S il 53 SaS 358 ) 4 1) sd e K a3
O e S Gioa bigls 5 dinha slaaais dille «ulghea (5110 I G pade iladd 5 bSLS 3550
55 g 451 Oy lerd o) 380 (il 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) L .ol 552 5
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&} ST (Hindi)

& ¢ 3R 3MYH! 3T YT & TERIAT 1 ATaLIHT § df 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347) UR id P~ | G AT AN} b foTT T 3R ATy, O 5
3R 3 fife ¥ off Txaraw Iuas €1 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) TR HId B3 |
Y Fams (: b 5

Nge Lus Hmoob Cob (Hmong)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1-888-301-1228 (TTY:
1-888-310-7347). Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg xiam oob
ghab, xws li puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1-
888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

HZAFEREC (Japanese)

FEAARBTCOMSHLELIEAIE 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347)~ H B <
&, )ﬁ\%d):éfﬂ’@?%@%j@%m& E.BAVWEBELORDIODY —E XL
BELTWET, 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347)~EEEEL 7= Ly, TN oD
—ERIFERTRELTVWET,

""'*%01 Ej 22}l (Korean)

FOIALE: Hoto AN ZE =22 Bh 0 A O A|TH 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347)
E*EE oSt A| 2. FXfLE 2 =3z 2 AR E AL Z0| o7t e 2ES fITt =24t
MH|AZ 0|8 7hs 2L CE 1 888 301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) HO 2
oSt A2, O|2{ot MH| A= R 2= M-S E L L

ccuNlowasrnro (Laotian)

UrNa0: n")uimm”ai)muam.Udoectﬁa?vw‘)3v2831ﬁ‘)v?m’?mmc6 1-888-301-1228 (TTY: 1-
888 310-7347). 906090306 HDCCITNIVVINIVIIDVOHDENIV
ciucenziciudngevyvcariintulng Wwilvmacd 3

1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). mwO3niuchiadvcieg o lgael09.

Mien Tagline (Mien)

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longc mienh tengx faan
benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347). Liouh lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh
mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longc benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx
caux aamz mborgv benx domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1-
888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx
wang-henh tengx mv zugc cuotv nyaanh oc.
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YaAret SIBTES (Punjabi)

s feG: 7 398wy 3 g wee <t 83 J 3T 9% 9d 1-888-301-1228

%Y: 1-888-310-7347). MUTdd B et HITE3 w3 AT, i fa 98 w3 Wt gurdt
TH3RH, < BUSEU J&| 1% Jd 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347).

fog A He3 4|

Pycckun cnoraH (Russian)

BHMMAHWE! Ecnu Bam Hy>XHa NOMOLLb Ha BalleM POAHOM Si3blKe, 3BOHUTE N0 HOMepY
1-888-301-1228 (nuHusa TTY: 1-888-310-7347). Takke npefoCTaBnsOTCSA cpeacTsa u
ycrnyru ans niogen ¢ orpaHuyeHHbIMY BO3MOXHOCTAMU, Hanpumep OKYMEHTbI KpYMnHbIM
wpudToM nnu wpudTom bpannsa. 3soHuTe no Homepy 1-888-301-1228 (nuHua TTY:
1-888-310-7347). Takue ycnyrn npegoctaBnstotca 6ecnnaTHo.

Mensaje en espaiol (Spanish)

ATENCION: Si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con
discapacidades, como documentos en braille y con letras grandes. Llame al
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Estos servicios son gratuitos.

Tagalog Tagline (Tagalog)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa
mga taong may kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print.
Tumawag sa 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Libre ang mga serbisyong ito.

wiinlainling (Thai) .

Tdsanu: inaasasnsanuhamiaiunmaasan nsaninsdniildivanaia
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) uanannil dewsaulvianuhandauazusiniseiy
9 &UFUUAARTIIAIINEATT LU Lan&T56ENY .
Milludnwsiusaduazianasifurmaddnesuualng nsaninsdwriluvivanaan 1-
888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) Lisia1danadrmsuusnisimanil

Mpumitka ykpaiHcbkoro (Ukrainian)

YBAI'A! Akwo Bam noTpibHa gonomora BaLlLoK PigHOK MOBO, TenedoHynTe Ha HoMep
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). JTioan 3 06GMEXEHNMU MOXITMBOCTSIMU TaKOX
MOXYTb CKOPUCTaTUCS AOMNOMKHMMM 3acobamm Ta nocryramun, Hanpuvknaa, oTpumaTti
AOKYMEHTW, HagpyKoBaHi WwpudpTtom bpanns ta sennknm wpudtomM. TenedoHynte Ha
Homep 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Lli nocnyrn 6e3koLLTOBHI.

Kh&u hiéu tiéng Viét (Vietnamese)

CHU Y: Néu quy vi can tro giip bang ngén ngi¥ cla minh, vui ldng goi sb
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Chung t6i cling hé tro va cung cép céac dich vu
danh cho nguoi khuyét tat, nhw tai liéu bang chi ndi Braille va chi khd I&én (chir hoa).
Vui Iong goi sb6 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Cac dich vu nay déu mién phi.
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