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Muestra

Una carta para mi

He aprendido que puedo hacer muchas cosas para mejorar mi salud y tener

menos probabilidad de desarrollar enfermedades del corazén. También puedo ayudar a mis
familiares a tomar decisiones saludables. Durante los 3 meses siguientes trataré de hacer lo
siguiente para proteger mi corazén:

1. En el trabajo usaré las escaleras en lugar de tomar al ascensor.

2. Comeré dos a tres porciones de fruta todos los dias.

3. Cuando coma afuera, escogeré comidas hechas al horno, a la parrilla o
ala

4. Pasaré a fomar leche con menos grasa (2%) por 1 mes, luego la
cambiaré por leche con bajo contenido de grasa (1%) por 1 mes, y a los 3
meses por leche sin grasa (descremada).

5. Me haré medir la presion arterial en la clinica local.

Firmado: Roberto Garcia

Fecha: 3 de Mayo de 2024




Una cara para mi
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En el programa CHARLAR he aprendido que puedo hacer muchas cosas

para mejorar mi salud y tener menos probabilidad de desarrollar Community Heart
Health Actions for
enfermedades del corazén. También puedo ayudar a mis familiares a Latinos at Risk

tomar decisiones saludables. Durante los 3 meses siguientes trataré de hacer lo
siguiente para proteger mi corazon:

1.

Firma
Fecha
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Comentarios de los participantes de la clase CHARLAR a f_

Sesiones de Charlar

# Nombre de la sesion
Muchas gracias por participar en el programa 1  ;Estan listos para lograr su mejor la
CHARLAR. Para mejorar este programa para futuros salud del corazén?
participantes, nos gustaria hacerte algunas preguntas 2 Hiodicasaiaraugrena
sobrg tu experiencig con las clases. Aladerecha hay 3 Atender nuestra salud mental
una l|sta'de las sesiones de CHARLAR para su 4 Alimentacién Saludable
referencia. . . .
5 Estar mas activos fisicamente
6 Proponerse lograr un peso sano
7 Glucosa en la sangre
1. ¢Acuéntas clases pudiste asistir? 8 Controlando los niveles de colesterol
o Menosde3 9 Coémo controlar la presion arteria
o 35 10 Unrecorrido virtual por la tienda
o 6-7 11 Como conseguir un suefio saludable
o 8omas 12 Sesién derepaso

2. ¢Cualfue tu motivacion para participar en las clases de CHARLAR? (Seleccione todo lo que
corresponda).

[0 Paraobtener mas informacion sobre la salud del corazén
[0 Paraaprender a mejorar mis habitos de salud
[0 Parareducir miriesgo de enfermedad cardiacay sus factores de riesgo
[0 Paraaprender coémo mejorar la salud de los miembros de mi familia
0 Para sentirse mejor
O Otros, especifique:
3. ¢Lasclases de CHARLAR Para M3as o
cumplieron con tus expectativas? nada menos Mucho
(Por favor circule su respuesta) 0 1 2 3 4

4. ;Cualde los métodos de ensefianza siguientes le resulté mas util para aprender a mejorar la salud
de su corazdn? (Seleccione hasta 5).

Conferencias dirigidas por el instructor

Interactuar con otros participantes en parejas o grupos pequenos

Discusiones grupales y compartir con toda la clase

Actividades de clase interactivas (ejercicios de relajacién, alimentacidon consciente, visita virtual
al supermercado)

Revisar los resultados personales del examen de salud

Folletos para llevar a casa

Ver videos en clase (6 consejos para dormir)

Establecer promesas personales semanales para probar en casa

oOooogd
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5. ¢Qué tan seguro estas incorporando nuevos habitos saludables en tu vida diaria?

Para Mas o

Mucho
nada menos
a. mas actividad fisica 0 1 2 3 4
b. elegir opciones de alimentos 0 ’ 5 3 4
saludables
c. practicar estrate,glas para 0 1 5 3 4
controlar el estrés
d. mejorando tus habitos de
suefio 0 1 2 3 4
6. ¢ Tiene alguna sesidén favorita? Si es asi, s cual(es) y qué te gustoé de él?
7. ¢Qué posibilidades hay de que Para M4as o
compartas lo que aprendiste de Nada menos Mucho
CHARLAR con otros? 0 1 2 3 4

8. ¢Tiene sugerencias que le gustaria compartir para mejorar este programa para futuros participantes?

9. ¢ Estaria bien si lo llamaramos para pedirle comentarios adicionales sobre el programa?

Si; En caso afirmativo, proporcione su nombre

No

Una vez mas, jmuchas gracias por participar en CHARLAR! Tus comentarios son invaluables.
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