DIABETES
SELF
MANAGEMENT
PROGRAM

WHAT IS IT 00000000000

An evidence based program recommended

for anyone who is interested in learning 000000000000
about diabetes self-management.

“Classes are in Spanish

Topics covered include: Classes start

February 4th
from 10am-

¢ Healthy eating, reading nutrition labels

e Techniques to manage symptoms of diabetes
e Exercises to maintain and improve strength

« How to work with health care providers 12:30pm

e Classes are free and virtual
« Small group workshop

e 6 sessions, 1 per week, 2 %2 hours per

session
i 1 P ...
For questions or to register contact Sonia: Zriliae
503-730-5597 | sonia@familiasenaccion.org ( en Accion




MANEIC
PERSONAL
DE LA
DIABETES

(,QUE’ ES’) 000000000000

Un programa basado en evidencia
recomendado para cualquier persona
interesada en aprender sobre el autocontrol
de la diabetes. *Clases en Espanol

Los temas cubiertos incluyen: Clases

Alimentacion saludable, lectura de etiquetas .

empiezan el

4 de Febrero
de 10am-

12:30pm

nutricionales
Técnicas para controlar los sintomas de la diabetes
Ejercicios para mantener y mejorar la fuerza

Como trabajar con los proveedores de atencion médica

e Las clases son gratuitas y virtuales
e Taller de grupos pequenos

e 6 sesiones, 1 por semana, 2 2 horas por

sesion °
Para preguntas o para registrarse contacte a Sonia: i’ Familias
503-730-5597 | sonia@familiasenaccion.org en Acci6n




