TU SALUD _— s
2 ; DIABETES
GRUPO DE ORIENTACION Y APOYO PARA SI CU ENT A' - Py
LA PERDIDA DE PESO ;GRATUITO! | ‘
Conmeessemaononmpoowes | gy formaci
grogramr()gNAP en inglés) del Departamento de sall':dable Saludable General
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

Los participantes:

« Participan en un programa de cambio de estilo de vida para obtener orientacién
y apoyo en el viaje hacia un estilo de vida saludable y prevenir la diabetes.

* Se comprometerdn a un proceso de cambio de un afio.

* Aprenderdn a alimentarse sano para bajar de peso de manera saludable.

* Aumentardn su actividad fisica de manera gradual y segura. Da un paseo de
* Aprenderdn cémo resolver problemas y seguir motivados. 10 minutos

Si no haces nada de ejercicio,
una breve caminata es una
excelente manera de
comenzar. Esto
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Coach de sauld Teléfono Mes de inicio  Ciudad Idioma :
agregara mas
Maricela Gonzalez ~ 956-483-0131 January | Enero Donna Espariol ejercicio
Noemi Garcia 956-346-7752 January | Enero Brownsville English ek
Erica Parra 956-483-0161  February | Febrero  Edinburg Espafiol
Letty Gomez 956-357-4564 February | Febrero  San Benito Espafiol
Verenice Casarez 956-431-9714 March | Marzo  Brownsville Espafiol Pasos
Zulém.c Medra.no 956-542-3437 April | Abril Brownsville TBD | pequ_enos Deja de beber
Christine Martinez 956-312-1406 May | Mayo Los Fresnos English para mejorar tus calorias
Becky Villasana 956-241-1812 June | Junio Combes|Rio Hondo  English tu salud del Eliminar solo un refresco
corazén endulzado con azlcar o un
Brenda Aranedd 956-367-3101 AUgUST | AgOSfO Hcrlingen Engllsh Cafe con leche cargado de
Come una fruta o , calorias por dia puede
PARA REGISTRARSE EN UNA DE ESTAS CLASES LLAME AL COACH DE SALUD O LLAME AL: verdura extra al dia ahorrarte facilmente
Las frutas y verduras son 100 calorias o mas.
A econdmicas, saben bien y son Durar:jte tun;ncf. eso
( v \DlABETES buenas para todo, desde el puede traducirse
REVENTION 956- 755'0660 cerebro hasta los intestinos. en una perdida
PROGRAMS www.tusaludsicuenta.com de peso de
10 libras.
E:%F Corporati
T Iéé{,}ﬁ%‘}\%% < <’T&“§;ﬁ%ﬂ;@
BT SERVICEREE  couipmpee oSt e

C e . . Adaptado de: health.harvard.edu
Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



Beber agua es fundamental para la salud de tu corazon

Licuado de fruta y avena

Para la mayoria de las personas, el agua es lo mejor que se puede beber para mantenerse hidratado. Las
fuentes de agua también incluyen alimentos, como frutas y verduras que contienen un alto porcentaje de agua.

A\t

de WAL
-
| .
gredientes:

== —~ Mantener el cuerpo hidratado La deshidratacion puede ser una 52
ayuda al corazén a bombear afeccién grave que puede provocar + 1/2 taza de leche o leche de Modo de preparacion:
32’12?\/’;‘:5;2;';’;&25: ;];aggs problemas que van desde: @ ) almendrgs Sin azucar | 1. En una licuadora, combina todos los ingredientes en el orden
los musculos. Y ayuda a que los *pies hinchados s + 1/2 taza de yogurt natura indicado. El agregar primero los ingredientes liquidos sirve para que
musculos funcionen de manera :dg:o; ‘:ji ‘:?:rza Q- +1/4 taza de copos de avena . los ingredientes se mezclen.
S eficiente. go'p +1/4 cucharadita de canela molida
! i « 2 cucharaditas de miel 2. Licua hasta que esté uniforme. Refrigera o sirve de inmediato.
- 1 taza de fruta fresca o
A Indicadores de deshidratacion: congelada (platano, fresas,
arandanos, etc.)
3 ¢ Fresta sencidn o No sudar durante L
tivida |5|ca vigorosa
Si tienes sed, Palido y claro ac g
Ega ehstdas d J { 5|gn|f|cya que estas gtJeerctiae jﬁrq‘ﬂ,gaeifgfl de
ol 2 | bien h|dratad§ E' deshidratado hasta el
bl estd oscuro, bebe punto de desarrollar
mas liquidos. - agotamiento por calor.
Adaptado de: heart.org T@‘ 1 porcién Adaptado de: La cocina alegre

VIDA .
v . . - Coornemamr Raquel Yzaguirre Todos necesitamos hacer ejercicio
DatOS Sorprendentes SObre la pl'eSIOI'I al"terlal alta ‘ a Ias Para mas historias, visita vimeo: [@tusaludsicuenta sin importar el peso que

tengamos, el ejercicio siempre va
q u e‘; ser bueno para la salud. Yo tengo
| |
@[\" N

problemas de presion arterial y
diabetes y desde que empeze a
venir eh bajado 5 libras y se que
de poco a poquito voy a bajar a lo

que necesito estar. ”

La presion arterial Los jovenes tambien La presion arterial Muchas personas ~ ' ) Aveces me siento cansada, y
alta puede estar pueden tener presion alta generalmente que tienen presion ‘ 1) v no quiero ir a la clase de

i arterial alta. no presenta arterial alta no lo ot ..
relagg;i‘:; igon la ning J; A caber, ejercicios, pero me digo, si no

\ j 1 , asisto me voy a desanimar. Ya
\ / T ) : llegando aqui empiezo hacer
o'/ ejercicio y me siento mucho

Los cambios en el estilo de vida, como reducir el sodio en la dieta, ser mas activo fisicamente y reducir el estrés, pueden ayudar a reducir la g e, mejor.
presion arterial. PregUntale a tu equipo de atencién médica qué significan tus nimeros de presion arterial y si se necesita un plan de tratamiento. b,

Adaptado de: cdc.gov
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Participants will:
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» Take part in a lifestyle change program to help prevent diabetes.
« Commit to a one year-long change process.

* Learn about healthy eating to safely lose weight.

* Slowly and safely increase physical activity.

* Learn how to problem solve and stay motivated.

Health Coach Telephone Start Month City Language
Maricela Gonzalez ~ 956-483-0131 January | Enero  Donna Espafiol
Noemi Garcia 956-346-7752 January | Enero Brownsville English
Erica Parra 956-483-0161  February | Febrero  Edinburg Espafiol
Letty Gomez 956-357-4564  February | Febrero  San Benito Espafiol
Verenice Casarez 956-431-9714 March | Marzo Brownsville Espafiol
Zulema Medrano 956-542-3437 April | Abril Brownsville TBD
Christine Martinez 956-312-1406 May | Mayo Los Fresnos English
Becky Villasana 956-241-1812 June | Junio Combes|Rio Hondo  English
Brenda Araneda 956-367-3101 August | Agosto  Harlingen English

TO REGISTER FOR ONE OF THESE CLASSES PLEASE CALL THE HEALTH COACH OR CALL:

4
( /(p "’.'{E'\’,ELET*'}ON 956-755-0660
PROGRAMS www.tusaludsicuenta.com
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Take a
10-minute walk

If you don't exercise at all,
a brief walk is a great way
to start. It's a good way to
add more exercise
to your day.

Small

steps

to improve
your heart
health

Eat one extra fruit
or vegetable a day

Fruits and vegetables are
inexpensive, taste good, and
are good for everything from
your brain to your bowels.

Stop drinking
your calories

Cutting out just one
sugar-sweetened soda or
calorie-laden latte can
easily save you 100 or
more calories a day.

Over a year,

that can translate

into a 10-pound
weight loss.

Adapted from: health.harvard.edu



Drinking water is critical to your heart health

Oat and fruit smoothie

For most people, water is the best thing to drink to stay hydrated. Sources of water also
include foods, such fruits and vegetables which contain a high percentage of water.

A\t

Ingredients:

Dot | :=  Keeping the body hydrated Dehydration can be a serious . : : .
= N helps the heart more easily condition that can lead to + 1/2 cup milk or . Directions:
pump blood through the blood problems ranging from: 4 , > unsweetengd almond milk
vessels to the muscles. .swollen feet . M + 1/2 cup plain yogurt 1. In a blender, combine all ingredients in the order listed.
And, it helps the muscles work -headache @ « 1/4 cup rolled oats Adding the liquid ingredients first will help the ingredients blend.
S s efficiently. heat stroke « 1/4 teaspoon ground cinnamon . . I . .
] J -2 teaspoon honey 2. Purée until smooth. Chill first or serve immediately.
« 1 cup fresh or frozen fruit
A Indicators of dehydration: (banana, strawberries,
blueberries, etc.)
If you get il ,!ﬁ Pay attention to the Not sweating during
thirsty, 7 color of your urine. vigorous physical activity
you're | Pale and clear can be a red flag that
already means you're well you're dehydrated to the
dehydrated. \‘ hydrated. If it's dark, point of developing heat
drink more fluids. - exhaustion.
Adapted from: heart.org T@‘ 1 Serving Adapted from: The Happy Kitchen
HEALTHY '
Bl We all need to exercise no matter -

how much weight we have,
exercise will always be good for
our health. | have problems with
high blood pressure and diabetes,
and since | started coming here |
have lost 5 pounds, and | know

that little by little | will g”to

Surprising Facts About High Blood Pressure Dld you

know?
5“7@ ;
o N\

S
jhd

where | need to be.

High blood Young people can have | High blood pressure | Many people who have : ' $ . .
pressure may be high blood pressure, usually doesn't have high blood pressure ‘ N Zorr::tlmets tl =2 tt' ":: EL]L .
linked to too. any symptoms. don't know it. - ' | dontwantto gotothe exercise
dementia.

class, but | tell myself, if | don't go

\ j \ j ; , | I'm going to get discouraged, so |

get up and go. Once there | start

exercising and | feel much better.

Lifestyle changes, such as reducing sodium in your diet, being more physically active, and reducing stress, can help lower blood pressure.
Ask your health care team what your blood pressure numbers mean and if a treatment plan is needed.

Adapted from: cdc.gov



