Prevention Forward Healthy Lifestyles Program

Healthy Lifestyles is a free year-long grant-funded program of Dignity Health - Northridge Hospital to put
prevention first and help you learn how to better take care of yourself. We invite you to participate if you have
any of the following conditions: pre-diabetes, diabetes, cardiovascular disease, high blood pressure, or stroke.
You will learn how to manage your condition, improve outcomes and prevent setbacks in your recovery. Joining
will be one of the best things you can do for yourself this year.

We are currently seeking participants with one or more
of these conditions who are willing to enroll in and

commit to completing the one-year program.

Enrollment in Healthy Lifestyles, a one-year commitment, will consist of:
e Educational Classes in English and Spanish at Northridge Hospital
Daily self-monitoring of blood pressure and/or blood glucose

6 and 12 month clinical measurements of your progress

Home visits/Phone call check-ins

Participants will be able to utilize at-home blood pressure monitors,
glucometers, pill-boxes, resistance bands and more which will be provided when
you attend the classes and workshops of the Healthy Lifestyles Program.

Our Free Classes Free Workshops will include:

Label Reading Demonstration

DIET IS CEM Ao IR A E L N LTI » Food Preparation Demonstrations
1N CRCRNEEI DI E o[l A o[l (T dnaCla M=o U[eENileg e Review of Your Medications with a Pharmacist
Program encourages lifestyle changes while e Managing Your Blood Pressure
learning about your diabetes and the way * Stroke Awareness
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Managing Your Cholesterol

Managing Depression

e Meet the Professionals: All guided by health experts
- Podiatrist foot exam

— Ophthalmologist for eye care

— Dentist for dental health care

— Dermatologist skin health management

- And more...

it affects your health, and earning you the
benefits of a healthier, more energetic lifestyle.

Activate Your Heart
Activate Your Heart is an 8-week long
community program to help you reach your

healthy lifestyle goals. Classes include 40
minutes of cardiovascular health education

_ For more information or to enroll in Healthy
and 20 minutes of stress management.

Lifestyles, please contact Evelyn Rogel
at 818.718.5977 or by email at NHMC-
Grocery Store Tours Preventionforward@DignityHealth.org.

i This program was developed in partnership with the California
Following .eaCh pijthe above Classes’. a Department of Public Health Wll_tjh funding from the Centers
free 60-minute Grocery Store tour will be for Disease Control and Prevention (CDC) under Grant Number.
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Programa _de preve_nci()n para promover
estilos de vida saludables

El programa "Healthy Lifestyles” (que significa “Estilos de vida saludables”) es un programa gratuito de Dignity
Health - Northridge Hospital, de un afio de duracién, subvencionado a través de una concesion, para dar prioridad a
la prevencion y ayudarlo a que aprenda a cuidarse mejor. Lo invitamos a participar si tiene alguna de las siguientes
enfermedades: prediabetes, diabetes, enfermedad cardiovascular, presién arterial alta, o accidente cerebrovascular.
Aprendera cémo manejar su enfermedad, cdmo mejorar los resultados y cémo prevenir las recaidas durante su
recuperacién. Participar en este programa serd una de las mejores cosas que puede hacer por si mismo este afio.

Actualmente estamos buscando participantes que tengan una
o mas de estas enfermedades y estén dispuestos a inscribirse y
comprometerse a completar el programa de un ano de duracion.

La inscripcion en el programa “Healthy Lifestyles” es un compromiso de un afo y consistira en:
e (lases educativas en inglés y espafiol en Northridge Hospital

Automonitoreo diario de su presion arterial y/o su nivel de glucosa en sangre

Mediciones clinicas de su progreso a los 6 'y 12 meses

Visitas domiciliarias o llamadas telefénicas para ver como esta

Los participantes podran utilizar en sus hogares los monitores de presion arterial,
glucoémetros, pastilleros, bandas de resistencia y otros articulos que se les entregaran
cuando acudan a las clases y a los talleres del programa “Healthy Lifestyles”.

Nuestras clases gratuitas

Programa de educacion para capacitarlo en el
manejo de su diabetes

El programa de educacion para capacitarlo en

el manejo de su diabetes, de 6 semanas de
duracién, promueve cambios en su estilo de vida

mientras recibe informacién sobre su diabetes y
la forma en que esta condicion afecta su salud, y
le brinda los beneficios de un estilo de vida mas
saludable y con mas energia.

Active su corazén

El programa Active su corazén es un programa
comunitario, de 8 semanas de duracién, para
ayudarlo a alcanzar sus metas de mantener un
estilo de vida saludable. Las clases incluyen

40 minutos de educacion sobre la salud
cardiovascular y 20 minutos sobre cémo manejar
el estrés.

Recorridos de una tienda de comestibles
Después de cada una de las clases antes
mencionadas, se realizara un recorrido gratuito
de una tienda de comestibles durante 60
minutos, para ensefiarle como recorrer el
mercado, identificando las opciones de alimentos
mas saludables.

Los talleres gratuitos incluiran:

e Demostracion de lectura de etiquetas

e Demostraciones de preparacion de alimentos

e Revision de sus medicamentos por parte de un
farmacéutico

Manejo de su presién arterial

Concientizacién sobre los accidentes cerebrovasculares
Manejo del colesterol

Manejo de la depresién

Conozca a los profesionales: Todos los servicios estan a
cargo de expertos en salud

— Examen de los pies por parte de un podiatra

— Un oftalmélogo para el cuidado de los ojos

— Un dentista para la salud dental

— Cuidado de la piel por parte de un dermatélogo

-Y mas...

Para obtener mas informacién o para
inscribirse en el programa “Healthy
Lifestyles”, comuniquese con Evelyn Rogel
al 818.718.5977, o por correo electrénico a
NHMC-Preventionforward@DignityHealth.org.

Este programa fue desarrollado en asociacion con el Departamento
de Salud Publica de California, con fondos Eproven/entes de los
Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC) bajo
el ndmero de concesion NU58DP006540-01-00. Sus contenidos
son responsabilidad exclusiva de los autores y no representan
necesariamente el punto de vista oficial de los Centros CDC ni del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU.
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