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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.
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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:
Maintaining a healthy weight.
Exercising regularly and staying active.

Eating more fruits, vegetables, and whole grains.

Choosing fish or skinless chicken more often than red meat.

[

N

]

m Eating fewer foods that are high in salt and fat.

N

m Eating fewer cookies, cakes and other baked goods.
[

Not smoking or consuming alcohol.

m Getting enough sleep.

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.
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El rango de presion arterial menor que 120 sistolica y 80
diastolica 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.
m Comer mas frutas, vegetales y granos enteros.
L]

Consumir menos alimentos con alto contenido de
sal y grasas.

m Elegir pescado o pollo sin piel con mas frecuencia que la
carne roja.

m Comer menos galletas, pasteles y otros productos
horneados.

®m No fumar ni consumir alcohol.

®m Dormir suficiente.

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

Preguntele a su doctor si tambien deberia medir su presion
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 Educacion para la Salud de
GCHP al 1-805-437-5718, de lunes a viernes, de 8 a.m. a
5 p.m. Siusaun 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, identificacion 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) do L Hleidl

1-888-301-1228

J J.«,a.:LQ cé.ll.sll:s die Lol Jl Casi| \.51 :oLpij)J\ L?'.)é

Slodsdly Wluscludl LT ;845 (TTY: 1-888-310-7347)
Lasdly oy diylas &gaSell Oolusimall Jio ¢dBleYl (593 Lolseadl
1-888-301-1228 » Jsail . 1SJ!

Adlxe Wlodsdl oda (TTY: 1-888-310-7347)
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Lwitptu yhwmwl (Armenian)
NRCUTNRE3NKU: Cpb Qg oqunipinLu £
Awplywdnp Q6p Ggynd, quuqwhwnpbp 1-888-
301-1228 (TTY: 1-888-310-7347): Ywu twlt
odwunwl dhongubp nt Swnwjnipinwubp
Awpdwunwdnipiniu nubgnn wudwug Auwdwn,
ophuwly’ Fpwih gpwunhwny nt pun2npwnuwin
unuwwgpywé upnebp: Quuqwhwnbp 1-888-301-
1228 (TTY: 1-888-310-7347): U|n
dwnuwinipintaubpu wudbwn Gu:

UN &I EN UM &N 24 (Cambodian)

Gam: 10HM (8 MINSW MM IUNHA Uy
sirinisivue 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-
7347)4 NSW SHW 1UN™Y U NSO

S G A M NI H SR UEIURS O MIS ™
YR [N H AN YN S GISN SRR
SIYMIUE 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-
7347)4 1UNHUSIHISESARIGIS| W
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&4 L #RiE (Chinese)

B FE | MRESEZELUENAERESRE), 1B 1-
888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347), BALIREE X IREA LD
HEIMRSS, Pl EXHNEERAKFARREE, BES
EHVHR, 1BEE 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-

7347), XERFSH R RN,

(Farsi) (@ gl 43 qullaa

1-888-301- L casi€ iy ;0 See€ 353 ) 4wl i e R iaa g
laxd 5SSy 50 i 1228 (TTY: 1-888-310-7347)
Lol 5 dipbi sladdn anle el glaa (5150 3l il (o gonda
1-888-301-1228 (TTY: 1- L .ol 25m 50 S oL i
8 e 43 ) OB Gledd ol 2 80 Ll 888-310-7347)

f&<} STATSH (Hindi)

S & 3R ATAH] 3G HTHT H FgIadT Dl

3{TIRT ST § af 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347) TR DIl D | R dldl
AT o foT TgTadr 3R a1y, oY 9 3R 98 fiie # ot
STITaS U B | 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-
7347) R BHid B | T JAE 1 Leb © |
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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.

H#A &3R50 (Japanese)

FEAARETON LD HERIGE|L 1-888-301-1228
(TTY: 1-888-310-7347)~BBE 2 & L\, AFDE
EIeXFOILAREFRGEE, BAWZEZERFRLDOHEDT-
HOY—EXHLHAELTWEY, 1-888-301-1228
(TTY: 1-888-310-7347)~BBEC & L\, TN HD
H—EXIERTRELTWET,
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ot=0] Ef 12}l (Korean)

o At 7ot A0E =55 11 H OA|H 1-
888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) HO 2

Z OO AL, AL 2 AR & A2 &0
ZOo7t e 252 fle =24 MH|AKE O &
7tsetLICt. 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347)
HHOZ ZO|5IAIA|Q. 0|33t MH|AE 222
M= & LT

ccNiow239970 (Laotian)

UrNIo:

TIUIVCIDINIVH0IVFOBCED LWWIFTI2e9NIV LT TIC
O 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347).
eguaovbaoecmacco £NIVVINIVFIIVHVWNIV
cHucontIicdudngeuyvtSinGLine
lontvmacs

1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347).
PO3NVcibLGe cIvE lga9e109.
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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 mborqv 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 zuqc cuotv nyaanh oc.

YaTet SIrBTES (Punjabi)

s feB: A 3@ wudt I fieg Hee S 83 I 3
18 d 1-888-301-1228

(TTY: 1-888-310-7347). WUTIH &1 T AT 13
RS S o g% w3 1t sutel &g TA3e, <t
BUSEY I5| 18 d 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-
310-7347).

feg ASTS He3 J4|
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Pycckuin cnoraH (Russian)

BHNMAHWE! Ecnn Bam Hy)XHa nomMmoLLb Ha BalleM
POAHOM fA3blKe, 3BOHUTE No HoMepy 1-888-301-1228
(nuHKna TTY: 1-888-310-7347). Takxke
NpeaoCcTaBnATCA CpeacTsa v yCcrnyru ansa niogemn
OorpaHNYeHHbLIMU BO3MOXHOCTSIMU, HanpumMmep
OOKYMEHTbI KPYNHbIM WPNUATOM UK PN TOM
bpanns. 3BoHuTe no Homepy 1-888-301-1228
(NMMHNa TTY:

1-888-310-7347). Takue ycnyrn npeagoctTaBnsitoTCs
becnnartHo.

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.
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Tagalog Tagline (Tagaloq)

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.

wiin'lavnisn'lng (Thai)

Tdsansu:
mnaasavnsaNuthaudalluasuasno

AT InsdwildAvunaa )
1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347) uanannil
fowsaulvinuhanlauasusnigeng 9
f§1IUYAARTIIAINRATT 12U LAARITEY 9
AdludnesiusaduazianssniuwamIafIansuualu
i AsanTnsdwiildnnunaay 1-888-301-1228 (TTY:
1-888-310-7347) ludiaTd[ragd»iuusnsinail

711 East Daily Drive, Suite 106, Camarillo, CA 93010 | 1-888-301-1228 | www.goldcoasthealthplan.org
Rev. 8/2022



Gold Coast

ey Health Plan- ammm

A Public Entity

Mpumitka ykpaiHcbkoro (Ukrainian)

YBAT'A! Akuwio Bam noTpidbHa gonomora BaLlow
pigHO MOBOLO, TenedoHymnTe Ha Homep 1-888-301-
1228 (TTY: 1-888-310-7347). Jltoan 3 obmexxeHnmun
MOXIMBOCTSIMU TAKOX MOXYTb CKOpUcTaTUCH
O0MNoMiKHMMKM 3acobamu Ta nocryramu, Hanpuknag,
OTpUMaTM OOKYMEHTU, HaapyKOBaHi LWpNJGTOM
Bpannsa ta Benuknum wpudtom. TenedoHymnte Ha
Homep 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Lli
nocnyry 6€3KOLUTOBHI.

Khéau hiéu tiéng Viét (Viethamese)

CHU Y: Néu quy vj can tro gitp bang ngdn ngi¥ cla
minh, vui ldng goi s6 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-
310-7347). Chung t6i cling hé tro’ va cung cap cac
dich vu danh cho ngudi khuyét tat, nhw tai liéu bang
chir nbi Braille va chir khd 1&n (chi¥ hoa). Vui ldng
goi sO 1-888-301-1228 (TTY: 1-888-310-7347). Cac
dich vu nay déu mién phi.
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