Healthy Heart
Ambassador
Blood Pressure
Seltf-Monitoring
Program

e |earn proper technique for
taking blood pressure

e Measure and track blood
pressure at home to manage
and lower blood pressure

e Support from trained
program facilitator

q

@

Allentown Health Bureau

245 N. Sixth Street, Allentown, PA 18102

Free Four Month Program

Receive a blood pressure monitor if
you do not have one

Meet with coach two times a month
for 10 minutes

Monthly nutrition seminars

Participation Requirements:

Over 18 years old

High Blood pressure diagnosis or
prescribed a medication for high
blood pressure

No cardiac events in the previous
six months

Don’t have atrial fibrillation or
other arrhythmias
Not at-risk for or have
lymphedema




Programa @53
Embajador de
Corazones Allentown Health Bureau

Saludables para el 245 N. Sixth Street, Allentown, PA 18102
autocontrol de la
presion arterial

Programa gratuito de cuatro meses
Reciba un tensiémetro si no tiene uno
Reunase con el instructor dos veces
al mes durante 10 minutos
Seminarios mensuales de nutricion

e Aprenda la técnica adecuada para
tomar la presion arterial

e Miday lleve un seguimiento de la
presion arterial en casa para poder
controlarla y reducirla

* Reciba apoyo de un facilitador
capacitado en el programa

Prequisitos para participar:
e Ser mayor de 18 afos
e Tener diagnostico de hipertension o tomar
medicacidn prescrita para la hipertension
¢ No haber tenido eventos cardiacos en los
seis meses anteriores
e No tener fibrilacion auricular u otras
arritmias
e Sin riesgo de tener linfedem
ni padecerlo
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