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Consejos para apoyar mejor la salud y el bienestar

Nutricién saludable: Abastecer su cuerpo con alimentos integrales mejorara su salud. También le puede
ayudar con su peso. Siga una dieta con bajo nivel de azucar (dulces), bajo nivel de grasas saturadas
(alimento frito) y alto nivel de fibras (granos integrales). Intente comer 5 porciones de frutas y vegetales
todos los dias. Para obtener mas informacion sobre la dieta, visite: www.myplate.gov. Consejo: Los
alimentos enlatados pueden ser igual de saludables. Simplemente lave la fruta o verdura con agua limpia.
Eso le quitara el exceso de azucar y sal.

Tamaiio corporal saludable: Si tiene sobrepeso, tiene mayor riesgo de tener problemas con
enfermedades como presidn arterial alta, problemas cardiacos y diabetes. Sabemos que es dificil perder
peso y que puede ser abrumador. Consejo: Comience con pequefios cambios y trabaje para ser una
persona mas saludable.

Ejercicio: Es importante mover su cuerpo todos los dias.

Caminar todos los dias es una buena manera de comenzar. Puede hacerlo en espacios interiores o
exteriores.

Consejo: Establezca la meta de caminar 30 minutos todos los dias. iSalga con familiares y amigos para que
sea mas divertido!

Presidn arterial saludable: ¢ Sabe si su presién arterial es saludable?

Si no estd seguro cual es su presion arterial, pidale a un miembro de nuestro personal que la mida.
También puede comunicarse con el consultorio de su proveedor de atencién primaria para coordinar una
visita. Consejo: A veces, se puede manejar la presion arterial alta al bajar de peso y hacer ejercicio. Vea a
su proveedor de atencidn primaria para obtener mas informacién.

Tabaquismo y vapeo: El uso de productos derivados del tabaco y productos de vapeo puede causar
graves problemas de salud. Lo que incluye enfermedades cardiacas, enfermedades pulmonares y
problemas respiratorios.

éSu objetivo es dejar de fumar?

iComience con una llamada telefénica! 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

Espafiol: 1-877-2NO-FUME

TTY: 1-877-6535 — Orientacién psicoldgica también disponible en lenguaje de sefas estadounidense

Adiccién: ¢ Usted o un ser querido tiene problemas de adiccion a las drogas, el alcohol o el juego?
¢Necesita ayuda? Estamos aqui para usted.

Tenemos un personal capacitado y certificado para tratar adicciones listo para ayudarle a dar el primer
paso.

Comuniquese con su orientador o proveedor de atencidn primaria para ver las opciones de tratamiento.
Si su juego de apuestas esta fuera de control, llame a:

ARC para el condado de Jackson 541-779-1282. Para el condado de Josephine u otras areas, llame a la
linea directa nacional: 877-695-4648.
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iSi esta en crisis, estamos aqui para brindarle ayuda! Llame a nuestro equipo de recursos en caso de
crisis disponible las 24 horas al 541-474-5360.
También puede llamar a la Linea de emergencia en caso de suicidio y crisis al 988, o llame a la Linea de
emergencia para la prevencion del suicidio al
800-273-8255.

Hable con nuestro personal si desea mds informacion sobre estos temas o por una remision a nuestro
Programa de Bienestar. También se puede comunicar con su consultorio de atencion primaria.
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