Diabetes Prevention Program
Live the Life You Love!

(For ages 18 years & over)

IEHP Member: m

| recommend that you enroll in IEHP’s Diabetes Prevention Program (DPP), based on the
following criteria:

Q BMI=____ > 25 (> 23 if Asian)
and Doctor’s Name

() Hemoglobin A1C between 5.7%-6.4%

() Fasting plasma glucose: 110-125mg/dL

() 2-hour plasma glucose: 140-199mg/dL
or

() History of gestational diabetes Doctor’s Signature

DPP is a health education program that helps you make lifestyle changes that last.

Duration: One year. In the first six months, you will meet weekly with a small online group to learn how to
make healthy choices in your life. For the second six months, you will meet monthly to practice what you

have learned.

Format: The program is a small group online (via Zoom) or one-on-one by phone or video chat. It will be
tailored to meet your needs and honor your customs and values. You will also be paired with a health coach to

help you set your goals, such as how to eat healthier, reduce stress and more.

Studies show that those who finish the program can lose weight and prevent Type 2 Diabetes. Start living the
best version of you and living the life you love! Find out if you qualify:

* Go to http://www.skinnygeneproject.org/enrollment/, or
e Call Skinny Gene Project at (909) 922 - 0022, Monday-Friday, 8am-5pm, or
* Email hello@skinnygeneproject.
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El Programa de Prevencion
de la Diabetes

iViva la vida que ama!

(para mayores de 18 afos)

Miembro de IEHP: m

Recomiendo que se inscriba en el Programa de Prevencién de la Diabetes (Diabetes Prevention
Program, DPP) de IEHP, con base en los siguientes criterios:

) indice de masa corporal (IMC) =
> 25 (= 23 si es asiatico)

y Nombre del médico

Hemoglobina A1c de entre 5.7% vy 6.4%
9 y
Glucosa en plasma en ayunas:
O p y
110-125 mg/dL
() Glucosa en plasma de 2 horas:
140-199 mg/dL
o
Antecedentes de diabetes gestacional
9

Firma del médico

El DPP es un programa de educacion para la salud que le ayuda a hacer cambios duraderos en su estilo
de vida.

Duracién: Un afio. Durante los primeros seis meses, se reunira una vez por semana con un pequefio grupo en
linea donde aprendera a tomar decisiones saludables para su vida. Durante los seis meses siguientes, se
reunird una vez al mes para practicar lo aprendido.

Formato: El programa es un pequefio grupo en linea (mediante Zoom) o de forma individual por teléfono o
videoconferencia. Se disefiaré para satisfacer sus necesidades, y respetar sus costumbres y valores. También
se |e asignard un asesor de salud para ayudarle a establecer sus objetivos, por ejemplo, cémo alimentarse de
forma mas saludable, reducir el estrés y mas.

Los estudios muestran que quienes completan el programa pueden perder peso y prevenir la diabetes tipo 2.
iComience a vivir una mejor version de usted y a vivir la vida que deseal Descubra si retne los requisitos:

* Visite el sitio web http://www.skinnygeneproject.org/enrollment/, o
e Llame al Skinny Gene Project al (909) 922- 0022, de lunes a viernes, de 8am a 5pm, o
* Correo electronico: hello@skinnygeneproject.
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B
Chwong Trinh Phong Ngtra

Bénh Tieu Pwong
Song Cuoc Song Ma Quy Vi Mong Muon!

(Danh cho ngudi tir 18 tudi trd 1&n)
Hai Vién IEHP:

T6i khuyén quy vi nén dang ky tham gia Chwong Trinh Phong Ngtra Bénh Tiéu Puwong (Diabetes
Prevention Program, DPP) cta IEHP, dwa trén tiéu chi sau day:

() BMI=___ 225 (223 néu la Nguoi A Chéu)
vé
() Chi sb Hemoglobin A1C trong khodng 5.7%—6.4%
() Chisb glucose huyét twong khi déi: 110-125mg/dL
() Chi s6 glucose huyét tvong 2 gio' sau khi dung nap
glucose: 140-199mg/dL
hay
() Tién st mac bénh tiéu duong thai ky

DPP la chwong trinh gido duc strc khoe gitip quy vi thwc hién va duy tri nhivng thay déi trong 16i song.
Théi han: M6t ndm. Trong sau thang dau, hang tudn quy vi sé gap trc tuyén mot nhdm nhd dé hoc cach dua
ra nhi*ng Ilwa chon lanh manh trong cudc sdng. Trong sau thang sau, hang thang quy vi sé gap mat dé thuc
hanh nhirng gi quy vi da hoc dugc.

Hinh thirc: Chuong trinh la cudc trd chuyén tric tuyén cia mdt nhém nhd (qua Zoom) hodc truc tiép qua dién
thoai, hay qua video. Chuong trinh s& dwoc diéu chinh @& dap (ng nhu cau clia quy vi va tran trong nhirng thoi
quen va gia tri ca quy vi. Quy vi ciing sé& duoc két hop voi mot huén luyén vién stc khoe dé gitp quy vi dét ra
muc tiéu cho quy vi nhw cach &n udng lanh manh hon, gidm céng thang va nhiéu hon niva.

Nghién ctru cho thay rang nhung nguwdi da hoan thanh chuong trinh cé thé glam can va phong ngtra Bénh Tiéu
Duong Loai 2. Hay bt du sdng phién ban tot nhat clia quy vi va sdng cudc sdng ma quy vi mong mudbn! Tim
hiéu xem quy vi ¢6 d0 diéu kién:

* Truy cap http://www.skinnygeneproject.org/enrollment/, hoac
« Goi dén dy an Skinny Gene Project theo sb (909) 922 - 0022, Thir Hai-Thir Sau, 8 gi® sdng-5 gi® chiéu, hodc
+ Email hello@skinnygeneproject.

TIENG ANH & MAT SAU
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