Come Mas Sano.

Aumenta la Actividad Fisica.
iPrevén la Diabetes!

ijObtén el apoyo de un Coach de Estilo

de Vida capacitado y mejora tu salud! | 'emas cubiertos:

Cambios pequenos de estilo de vida pueden
prevenir la diabetes

Se ha demostrado que el programa de cambio de estilo
de vida del Programa Nacional de Prevencién de la
Diabetes (DPP Nacional), aprobado por los Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC),
reduce el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 por un
58% (71% en personas de 60 afios o mas).

En el programa, un Coach de Estilo de Vida capacitado
te brinda apoyo personalizado en un entorno grupal
para ayudarte a descubrir cambios de estilo de vida
saludables que reduce tu riesgo de diabetes y
mejoren tu bienestar general.

EI DPP Nacional estd disponible en Alabama, Florida,

Luisiana, Mississippi, Carolina del Norte y Texas, y ofrece

opciones de aprendizaje a través de la Alianza para la
Prevencion de la Diabetes de la ADA.

Obtén mas informacion sobre el programa y ve si calificas
para un programa en tu area. Si tienes Medicare, jes posible

que la inscripcion al programa no te cueste nada!

American
Diabetes
- Association.

Alimentacidn saludable:
Descubre como pequeiios cambios en los
alimentos que comes actualmente pueden

hacerlos deliciosos y mas nutritivos.

Actividad fisica:
Aprende a incorporar la actividad fisica
en tu rutina diaria.

Manejo del estrés:
Aprende técnicas para reducir el estrés y
mejorar el bienestar mental.

Superacion de desafios:
Navega obstaculos comunes como que
comer fuera de casa o de vacaciones.

Como volver a la normalidad:
Aprende a recuperarte cuando se

presenten contratiempos.

Como te beneficiara:

= Aumentara tu energia, dormiras mejor,
mejoraras tu memoria, equilibrio, flexibilidad
y estado de dnimo

= Reduciras tu presion arterial y colesterol

* Reduciras tu riesgo de sufrir un ataque
cardiaco o un derrame cerebral

= Minimizaras tu estrés

= Y evitards o retrasaras la diabetes tipo 2

Visita dpp.diabetes.org/prevenladiabetes
y oprime en el boton “Empieza Aqui” para dar
el primer paso hacia una vida mas sana y feliz.

(844) 310-3310


http://dpp.diabetes.org/prevenladiabetes

