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Controle su
presion arterial
en el hogar

Siga estos sencillos pasos para controlar

su presion arterial en el hogar:

Paso 1

« Evite los estimulantes como la cafeina, los
cigarrillosy losinhaladores 30 minutos
antes de medirse la presion arterial

+ Espere al menos 30 minutos
después de una comida

« Vacie lavejiga antes de comenzar

+ Siestdtomando medicamentos para la
presion arterial, pregintele a su médico a
qué hora debe tomar sus mediciones

+ Siéntese solo en un espacio
tranquilo sin distracciones

Paso 2
« Revise las instrucciones de su monitor

+ Siéntese con las piernasy los tobillos sin cruzar,
y mantenga los pies planos sobre el piso

« Mantenga la espaldarectay apoyada

+ Mantenga el brazo apoyado sobre una
superficie plana con la parte superior
delbrazo a la altura del corazédn

Categorias de presion arterial

Sistolica mm Hg (ntmero mas alto)

+ Elmanguito debe colocarse directamente arriba de
la flexion del codo, no demasiado apretado niflojo.

Paso 3

+ Descanse en esa posicion durante al
menos 5 minutos antes de comenzar.
Aseglrese de estar relajado

« Evitelas conversaciones, la televisiony su
teléfono hasta después de la medicion

« Tome al menos dos mediciones,
con un minuto de diferencia

+ Registre todas sus mediciones

Tenga listas sus mediciones de la presion arterial

la proxima vez que vea a su médico. Asegurese

de hablarcon sumédico sobre cualquier inquietud

que pueda tener sobre la presion arterial alta.

Fuente: American Heart Association (Asociacion Estadounidense del Corazon)

Diastolica mm Hg (nimero mas bajo)

Normal Menos de 120 y Menos de 80
Elevada De120a129 y Menos de 80
Etapa 1 alta (hipertension) De130a139 obien De80a90
Etapa 2 alta (hipertension) 140 0 mas obien 90 0 mas
Crisis hipertensiva Mas de 180 o Mas de 120

(consulte a sumédico de inmediato)

MVP

) HEALTH CARE

Comuniquese con
nosotros al
1-866-942-7966

De lunes a viernes,
de8:30amas5pm
TTY711

Valoramos

su opinion
Complete una breve
encuestaandénima
en mvplistens.com.

Todas las respuestas son
100 % confidencialesy
ayudan adesarrollaruna
mejor experiencia.

MVP Health Care ofrece un
programade manejode la
salud para los afiliados que
tienen unaenfermedad enel
corazén. Paraobtener mas
informacion o versi califica,
llame al 1-866-942-7966.
Elprogramade MVP estd
basado en las pautas parala
prevencién del ataque cardiaco
y lamuerte en pacientes con
enfermedad cardiovascular
aterosclerética de la American
HeartAssociation (AHA) y el
American College of Cardiology
(Colegio Estadounidense

de Cardiologia).

Lainformacién de este
boletin no constituye
asesoramiento médico. Si
tiene preguntas sobre su
salud, hable con su médico.

Los planes de beneficios

de salud son emitidos o
administrados por MVP
Health Plan, Inc.; MVP Health
Insurance Company; MVP
SelectCare, Inc.;y MVP Health
Services Corp., subsidiarias
operativas de MVP Health
Care, Inc. No todos los planes
estandisponibles en todos
los estadosy condados.
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Caminar para tener un corazon saludable

Caminares unaforma de ejercicio aerdbicoy es una de

las maneras mas faciles de aumentar su actividad fisica

y mejorarsu salud. La actividad fisica aumenta su ritmo
cardiaco, fortalece el corazén y aumenta la circulacion
sanguineadel cuerpo, lo que lleva mas oxigeno y nutrientes
alos organos. El ejercicio también aumenta la capacidad
quetienen los pulmones para absorber oxigeno, disminuye
la presion arterial, ayuda a reducir la grasa corporal y
mejora los niveles de colesterol y azlicar en la sangre.

« Hable con sumedico antes de comenzar un programa
de ejercicios. Es posible que su médico quiera
realizar pruebas para determinar la actividad que
su corazéon puede manejar de manera segura

+ Comience despacio al principio, con un
calentamiento al comienzo, un ritmo mas rapido
en el medioy un enfriamiento al final

+ Use un pododmetro o una aplicacion del teléfono para
contar sus pasos. Uselo todo el dia. Si desea caminar mas
cadadia, Uselo para hacer un seguimiento de su progreso

+ Pongase una meta. Intente caminaren un nivel
de actividad moderado por lo menos 2 2 horas
alasemana. Unaforma de hacerlo es caminar
30 minutos al dia, al menos cinco dias a lasemana

» Use calzado comodoy calcetines que protejan sus pies
« Bebamucha agua. Lleve una botella cuando camine

« Tenga precauciony asegurese de conocer la zona.
Camineenun lugarseguroy bien iluminado

« Manténgase motivado. Una de las mejores
maneras de mantenerse motivado para caminar
esincluiraotras personas. Pidales a sus amigos
y companeros de trabajo que lo acompafen.
Unase a un gimnasio o un grupo de caminata

Hagase las pruebas de salud

cardiaca en su hogar

Con Scarlet es mas
facil hacerse pruebas
de colesteroly otras
pruebas de salud
cardiacadesdela
comodidad de su
hogar.

Como afiliado de MVP*, tiene acceso a la recoleccion de pruebas de laboratorio
en el hogar a través de nuestra colaboracion con Scarlet Health®. Scarlet” le facilita
los analisis de sangre de rutina, los analisis de orinay muchas otras pruebas de
laboratorio que debe realizarse donde sea mas conveniente para usted. Esto
significa que usted puede hacerse pruebas de colesterol y otras pruebas de
salud cardiaca desde la comodidad de su hogar. Simplemente cargue su pedido
de laboratorioy programe su cita. Si necesita una orden de laboratorio, puede
solicitar una a su proveedor o comenzar con Gia, los servicios de atencion
virtual de MVP las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, para comunicarse
con un proveedor que pueda evaluar sus necesidades de salud y solicitar su
prueba cardiaca. Obtenga mas informacion en mvphealthcare.com/labs.

* Para afiliados de MVP de 10 afios de edad o mas.

;Se vacuno contra la gripe?

Visite a su médico o acérquese a su farmacia para protegerse y proteger a quienes lo rodean.




Tenga una buena
relacion para mejorar
su atencion médica.

Consejos rapidos para su proxima cita

Los pacientes que tienen buena relacion con sus médicos se sienten mas satisfechos con
su atenciony obtienen mejores resultados. Ya sea que tenga una cita en persona o virtual,
estos son algunos consejos para ayudarles a usted y a sumédico a tener una buena
relacion para mejorar su atencion medica:

+ Anote sus preguntas antes de su visita. + Esposible que desee llevar a alguien con usted para que
Mencione las mas importantes primero para le ayude a hacer preguntasy recordar las respuestas
asegurarse de obtener respuestas « Obtenga masinformaciény formularios para

+ Tenga a mano un “historial médico”y imprimir en mvphealthcare.com
manténgalo actualizado Fuente: Agencia para la Investigaciony Calidad de la Salud (Agency for Healthcare

. . . , Research and Quality, AHRQ)
+ Siempre lleve cualquier medicamento que esté tomando,

incluidos los de venta libre, o una lista de estos (incluya
cuandoy con qué frecuencia lostoma)y las dosis

La atencion preventiva es la mejor atencion

Los examenes de atencion médica ayudan a preveniry
detectar enfermedadesy afecciones en sus etapasiniciales
cuando el tratamiento es mas efectivo. Si postergé sus
examenes de deteccion, no es el Unico que lo hizo, pero
ahora es el momento. Para averiguar si debe realizarse
examenes de deteccion, inicie sesion en su cuenta en linea
de MVP en mvphealthcare.com/member y seleccione
Preventive Care Reminders (Recordatorios de atencion
preventiva)y hable con su médico.



Tome el control de
su salud a traves
de Internet.

Nuestra Biblioteca de salud (Health Library) es

el Unico recurso que necesitara para conocer la

mas reciente informacion para la salud. Visite
mvphealthcare.comy seleccione Members (Afiliados);

luego seleccione Health & Wellness (Salud y Bienestar).
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Programas Living Well
de MVP

MVP ofrece una variedad de clases y talleres
presencialesy virtuales para ayudarle a tener
unavida plena a nivel fisico, emocional y
demas. Encuentre clases de ejercicio con
sillas, taichi, meditacion o incluso para dejar
el tabaco. Para encontrar una clase, visite
mvphealthcare.com/LWCalendar. Filtre
por condado para encontrar los programas
mas cercanos a usted.
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