Clases en Espaiol 2024

Kaiser Permanente San Francisco
Health Education Department
(415) 833-3450 SFHealthed@kp.org

Las clases se ofrecen varias veces al mes, los dias laborales por la tarde, y los
sabados por la mafana. Para registrarse, llame al (415) 833-3450. Todas las

clases son gratis para los miembros.

La prediabetes y su salud

(Prediabetes and You) - En Persona
Aprenda cémo prevenir o retrasar

el desarrollo de la diabetes al comer bieny
hacer ejercicio. Estos cambios en su estilo
de vida le ayudaran a controlar su salud
para reducir el riesgo de diabetes y sus
complicaciones.

Las clases se ofrecen el segundo jueves de
Febrero, Abril, Junio, Agosto, Octubre Y
Diciembre de las 2:00pm hasta la 4:00pm.

Informacion basica sobre la

diabetes

(Diabetes Basics) - En Persona

Para sentirse mejor, mas activo y saludable,
aprenda a utilizar las 5 areas del manejo de
la diabetes tipo 2: alimentacidn saludable,
ejercicio, monitoreo de sus niveles de
azucar en la sangre, uso adecuado de los
medicamentos y manejo del estrés.

Las clases se ofrecen el segundo lunes de
los meses impares EN PERSONA, de 5:30 a
7:30 p. m., y el segundo miércoles de

los meses pares EN LINEA, de 9:30 a 11:30
pm.

8% KAISER PERMANENTE.

/Visite http://kpdoc.org/diabetes\
(pase la cdmara sobre el cédigo QR)

Como comer bien con diabetes
(Healthy Eating with Diabetes) -

En Linea

Aprenda a sentirse bien y alimentarse
mejor con diabetes. En esta clase, usted
recibird consejos para planificar sus
comidas, aprender a reconocer los
carbohidratos y leer las etiquetas de los
alimentos. Aprenda diferentes formas de
preparar sus comidas favoritasy a
disfrutar saludablemente lo que come
fuera de casa. Con una planificacion
adecuada y opciones balanceadas, podra
manejar su diabetes vy, a la vez, disfrutar
sus comidas.

Se ofrece una vez al mes, los lunes o
miércoles por la tarde.

para obtener mas apoyo para la
diabetes y aprender a controlar su nivel
de azucar en la sangre y medicamentos.



http://kpdoc.org/diabetes

Clases en Espanol 2024

Kaiser Permanente San Francisco
Health Education Department
(415) 833-3450 SFHealthed@kp.org

(Healthy Weight Series) - En Linea
En este curso de 4 semanas usted
aprendera sobre la alimentacion
saludable, como balancear sus comidas y
[levar un diario de comidas, como leer
las etiquetas de comida, la importancia
de la actividad fisica y como
implementar habitos saludables para
mantener el peso perdido.

Para registrarse favor de llamar al
departamento de Educacion para la
Salud al 415-833-3450.

Clase de “planificacion para el

cuidado de la vida”(Life Care

Planning Workshop) - En Linea
Si desea recibir informacidn sobre la
planificacion para el cuidado de la
vida, le recomendamos que asista a
la clase acompafnado de la persona
que usted cree que sera su
representante para la atencion
médica, o de otros miembros de su
familia. Llame para conocer las
fechas y los horarios.

Ofrecemos Asesoramiento Individual Sobre los Temas
Llame al (415) 833-3450 para programar una cita hoy.

Temas de Pediatria

Temas para Adultos

Prediabetes / Diabetes
* Peso
* Salud del corazén

* Hipertension

* Como dejar el tabaco

* Planificacién para el cuidado de la vida
* Ayuda para dormir

* Manejo del estrés

* Comprender su ansiedad

* Comunicacion de Parejas

* Bienestar Emocional

* Manejo de la depresions

Nutricién sana

Cémo empezar con los alimentos
solidos

Cémo alimentar al bebé
Alimentacion selectiva
Estrefimiento

Control del peso

Entrenamiento para ir al bafo
Ayuda para dormir

Crianza de los hijos

8% KAISER PERMANENTE.
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