
Ejercicio

Alimentación 
saludable

Menos sal  
y alcohol

Mejorar el sueño

Manejar el estrés

Dejar de fumar

¿Está Listo para Mejorar su Presión Arterial?

Clases de Vida Sana
Consulte las clases de Vida Sana en kp.org/classes/ga (en inglés)

•	 Vida Sana para el Corazón

•	 Programa Healthy Balance para el control del peso

•	 Clases de acondicionamiento físico y más

Asesoría de Bienestar por Teléfono
Comuníquese con un asesor de bienestar para crear un plan de acción 
individual y alcanzar sus objetivos. Llame al  1-866-862-4295 para 
programar su primera sesión, de lunes a viernes, de 10 a. m. a 10 p. m.,  
hora del Este.

Monitoreo a Distancia de la Presión Arterial
¡Ahorre un viaje! Controle su presión arterial en casa con consultas virtuales 
y un monitor para el hogar que puede transmitir sus lecturas a su historia 
clínica. Podemos ayudarle a decidir si el monitoreo a distancia de la presión 
arterial es adecuado para usted. Visite kp.org/espanol para enviar un 
mensaje a su proveedor hoy mismo o llame al 770-625-3976.

Medicamentos que Ayudan 
Podemos a ayudarle a decidir si sus medicamentos recetados son 
adecuados para usted.  
Visite georgia.kp.org/bp (en inglés) para obtener más información.  
¡Visite kp.org/espanol para enviar un mensaje a su proveedor hoy mismo!

Herramientas de Apoyo en Línea
Con nuestras aplicaciones asociadas de autocuidado, Calm y Headspace 
Care, puede crear un plan personalizado para alcanzar sus objetivos de 
salud del corazón y más, ¡sin costo!

1.	 Visite kp.org/selfcareapps/ga (en inglés). Tenga a la mano  
su identificación de usuario y contraseña de Kaiser Permanente (KP).

2.	 Haga clic en el botón “Get Calm” (Obtener Calm).

3.	 Siga las indicaciones para descargar la aplicación.

Obtenga más información en  georgia.kp.org/bp (en inglés)

Si está en riesgo de tener o tiene hipertensión arterial (presión arterial alta), 
Kaiser Permanente ofrece una variedad de programas y recursos gratuitos 
para ayudarle a mantener su corazón fuerte y sano.
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