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Alliance Health Programs

S6 Dién Thoai: 1.510.747.4577

S& Dién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738
Ngudi khi€m thinh va khiém ngén (CRS/TTY):
711/1.800.735.2929
livehealthy@alamedaalliance.org

www.alamedaalliance.org

Kinh G{ri Quy Héi Vién,

Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), ching t6i la déi tac cung cap dich vu chdm sdc sirc
khde cho quy vi.

Cam on quy vi vi d3 quan tdm dén cac I&p hoc va chuong trinh vé cdn nang lanh manh. Dudi day
la danh sach céc Iya chon mién phi danh cho quy vi. P& tim hiu thém hoic dang ky, xin vui long
goi dién dén chuwong trinh.

Cooking for Health Academy

S&Y Té Céng Cong Quan Alameda

Mot loat 6 budi hoc, mbi budi kéo dai hai (2) tiéng. (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha.)
Dé ghi danh, vui long goi cho Dale Murai tai s6 1.510.268.4221.

Chuwong Trinh Phong Ngira Bénh Tiéu Dudng (DPP)

Chuwong trinh kéo dai ca ndm danh cho céc hdi vién du tiéu chuln tir 18 tudi trd [én va cé nguy
co mac bénh tiéu duwong tuyp 2. Chuwong Trinh Phong Nglra Bénh Tiéu Pudng (Diabetes
Prevention Program, DPP) bao gdbm cac bai giang, huan luyén vé sirc khde va ho tro dong dang.
S&n ¢ cac tly chon truc tiép va truc tuyén.

Dé ghi danh, vui long goi dén Ban Dich Vu Hoi Vién cla Alliance tai s6 1.510.747.4567.
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

Healthy Parks Healthy People Wellness Walks (Cong Vién Lanh Manh, Con Nguw¢i Khée Manh,
Pi B Vi Strc Khée)

Céc budi di bd theo nhdm khéng hen trudc do cac nha ty nhién hoc tai cong vién dan dat tai cac
coéng vién thudc khu vue East Bay. D& biét danh sach sac sy kién, vui long truy cap trang mang.
S6 Dién Thoai Mién Phi: 1.888.327.2757
www.ebparks.org/activities/features/hphp_wellness_walks.htm

Overeaters Anonymous (OA)

Hoi Nhitng Ngudi Cudng An V6 Danh (Overeaters Anonymous, OA) 13 noi tap hop nhitng ngudi
dang trén hanh trinh thodat khdi hdi chirng cudng an, ho sé& cung chia sé kinh nghiém, nghi luc va
hy vong clia minh. San c6 cac tuy chon ho trg truc ti€p, truc tuyén va qua dién thoai.

S6 Dién Thoai: 1.510.923.9491

WWW.0a.0rg
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WW (trwdc day co tén goi la Weight Watchers)

Alliance sé phat vé tham gia cac budi hoi thao hang tuan cho nhitrng hoi vién tir 18 tudi trd |én.
WW ciing bao gdbm céc cong cu truc tuyén.

D& ghi danh, vui long goi dén Alliance Health Programs tai s6 1.510.747.4577.

Céc Trang Mang Hitu ich

cachampionsforchange.cdph.ca.gov — Tim hiéu cdch d&n uéng khée manh va nang van dong.
(Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Quang Déng, Tiéng Viét, Tiéng Hmong.)
health.gov/moveyourway — L&i khuyén va cong cu tip thé duc. (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha.)
healthyeating.nhlbi.nih.gov — C6 céc ngudn hd trg danh cho gia dinh va nhitng cong thirc niu an
tot cho strc khoe.

www.cdc.gov/healthyweight — Tim hiéu vé can nang lanh manh. (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha.)
www.eatfresh.org — Cac cong thirc cé chi phi thap. (Ti€ng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng Trung.)

Dé tim hiéu xem |&p hoc cla quy vi c6 cung cap cac dich vu théng dich hay khéng, hodc dé yéu
cau, xin vui long goi tdi Ban Dich Vu Héi Vién Alliance tai sé 1.510.747.4567. Chung ti hy vong
cac |&p hoc nay sé gitp dap rng nhirng nhu cau vé sirc khde cda quy vi.

Chuc quy vi strc khoe déi dao,
Alliance Health Programs
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	Chương Trình Phòng Ngừa Bệnh Tiểu Đường (DPP)
	Chương trình kéo dài cả năm dành cho các hội viên đủ tiêu chuẩn từ 18 tuổi trở lên và có nguy cơ mắc bệnh tiểu đường tuýp 2. Chương Trình Phòng Ngừa Bệnh Tiểu Đường (Diabetes Prevention Program, DPP) bao gồm các bài giảng, huấn luyện về sức khỏe và hỗ...
	Để ghi danh, vui lòng gọi đến Ban Dịch Vụ Hội Viên của Alliance tại số 1.510.747.4567.
	www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp
	Healthy Parks Healthy People Wellness Walks (Công Viên Lành Mạnh, Con Người Khỏe Mạnh, Đi Bộ Vì Sức Khỏe)
	Các buổi đi bộ theo nhóm không hẹn trước do các nhà tự nhiên học tại công viên dẫn dắt tại các công viên thuộc khu vực East Bay. Để biết danh sách sác sự kiện, vui lòng truy cập trang mạng.
	Số Điện Thoại Miễn Phí: 1.888.327.2757
	www.ebparks.org/activities/features/hphp_wellness_walks.htm
	WW (trước đây có tên gọi là Weight Watchers)
	Các Trang Mạng Hữu Ích

