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Taking Care of Your Mental Wellbeing

Because Your Health Matters

As we celebrate Mother’s and Caregiver’s Day, we honor women who care, nurture, and
give of themselves for children. Women may care for others while placing themselves last.

Mental wellbeing is part of your health. It affects how you feel, think, sleep, and handle
stress. Small daily habits can make a real difference.

Explore below for articles, healthy tips and recipes.
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A Moment For You You Don’t Have Rest is Part of
to Do This Alone Your Health

Sleep Check:

Where Are You?
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How being outside lowers stress
and improves mental health.
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Free Exercise Glasses

Upcoming Events

Learn more about our program, partners, health initiatives, tips, recipes, and exercise
schedules on our website—and don’t forget to follow us on social media.
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X An evidence-based program from UTHealth Houston School of Public Health in Brownsville, working to
UTHCEthh HOUStOIl improve health and wellness for individuals, families, and communities across the Rio Grande Valley.

School of Public Health Learn more about our impact at G UTHealth Houston School of Public Health Brownsville
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Cuidando Tu Bienestar Mental
Porque Tu Salud Si Cuenta

Mientras celebramos el Dia de las Madres y a las que cuidan de otros, honramos a las
mujeres que cuidan, nutren y se entregan por los ninos. Muchas veces, ellas cuidan a
otros mientras se ponen a si mismas en ultimo lugar.

El bienestar mental es parte de tu salud. Afecta como te sientes, piensas, duermesy
manejas el estrés. Pequenos habitos diarios pueden hacer una gran diferencia.

Explora a continuacion para encontrar articulos, consejos saludables y recetas.
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Un. momento para ti No tienes que hacerlo El descanso es
por tu cuenta parte de tu salud

Chequeo del sueno

Tu Salud ¢ ; ;Si Cuenta! ,
;Donde te encuentras?

MODELO A SEGUIR Marby

El aire libre reduce el estrés y
mejora la salud mental.

Choco Banana

SMOOTHIE
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Clases de ejercicio-gratuitas:

Proximos Eventos

Descubre mas sobre el programa, nuestros colaboradores, otras iniciativas de salud, consejos educativos,
recetas saludables y horarios de ejercicio en nuestro sitio web. Y no olvides seguirnos en las redes sociales.
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@TuSaludSiCuenta

Ciudades Asociadas

BROWNSVILLE COMMUNITY
Con el apoyo de: IMPROVEMENT CORPORATION
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Un programa basado en evidencia de la Escuela de Salud Publica UTHealth Houston en Brownsville, que trabaja
UTHCEthh HOLlStOﬂ para mejorar la salud y el bienestar de las personas, las familias y las comunidades en todo el Valle del Rio Grande.

School of Public Health

Obten mas informacidn sobre nuestro impacto en ﬁ UTHealth Houston School of Public Health Brownsville
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