To ensure that Spanish-speaking employees receive the most up-to-date wellness information, the following articles and promotional materials have been translated for use in your organization.  

Download, distribute and/or display them in the workplace to help employees become more aware of their health and the behaviors that can help them stay productive.

Choose from these health topics 
Healthy Eating 

Increasing Physical Activity 

Know Your Numbers 

Diabetes Awareness 

Cancer Screening 

Stroke 

Prevention 

HEALTHY EATING 
Informative Articles

Diet-Busting Foods (pdf) - Sorpréndase al conocer alimentos que pueden arruinar su dieta
Nuts for Good Health (pdf) - Frutas secas para una buena salud
Colorful Foods are Powerful Foods (pdf) - Los alimentos coloridos son energéticos
Eat Well for Healthier Eyesight (pdf) - Los hidratos de carbono de absorción rápida pueden causar la pérdida de la vision
Eating Beans Helps Lower Cholesterol (pdf)  - Comer frijoles ayuda a disminuir los niveles de colesterol 
Feed Yourself Well (pdf) - Aliméntese bien
Good Nutrition Basics(pdf) - Conceptos básicos para una buena nutrición
Making Better Food Services Choices (pdf) - Cómo elegir mejor los alimentos
Top 7 Myths vs. Realities of Healthy Eating (pdf) - Los principales 7 mitos y realidades sobre la alimentación saludable
Reading Nutrition Labels (pdf) - Cómo leer las etiquetas de información nutricional
Understanding Carbohydrates (pdf) - Información sobre los hidratos de carbono
Understanding Cholesterol (pdf) - Información sobre el colesterol
Understanding Fats (pdf) - Información sobre las grasas
Understanding Fiber (pdf) - Información sobre la fibra
Understanding Vitamins and Minerals (pdf) - Información sobre las vitaminas y los minerales
What's a "Serving"? (pdf) - Cómo medir una porción
Sample Food Label (pdf) - Ejemplo de una etiqueta de alimentos: qué información incluye
Colorful Posters
Spice of Life (pdf) - En la variedad está el gusto
Reading Food Labels (pdf) - ¿Qué es el “hidroxianisol”?
Portion Control (pdf) - ¿Cómo pueden ayudarlo una pelota de béisbol y un CD a controlar las porciones?
Pass On the Salt (pdf) - Deje pasar la sal
Well-Carbohydrated (pdf) - Aliméntese con buenos hidratos de carbono
 
Heart-Healthy Recipes

Entrees:  Zucchini Lasagna (pdf) - Receta saludable para el corazón -  Lasaña de calabacín
Entrees:  Stir-fried Beef and Vegetables (pdf) - Receta saludable para el corazón -  Carne salteada con verduras
Side Dishes:  Classic Macaroni and Cheese (pdf) - Receta saludable para el corazón - Clásicos macarrones gratinados
Side Dishes:  Sweet Potato Custard (pdf) – Pastel de batatas
Desserts:  Apple Coffee Cake (pdf) - Receta saludable para el corazón - Torta de manzana
Desserts:  Banana Mousse (pdf) - Receta saludable para el corazón - Mousse de banana
Appetizers and Soups:  Corn Chowder (pdf) - Receta saludable para el corazón - Sopa de maíz
Heart Healthy Cooking Tips (pdf) - Consejos para una cocina saludable
Payroll Stuffers
Reading Food Labels (pdf) - Ejemplo de una etiqueta de alimentos: qué información incluye
Back to top 

Increasing Physical Activity 
Informative Articles

Stages of Readiness for Increasing Physical Activity

Thinking About Becoming Physically Active (pdf) - ¿Está pensando en ser una persona más activa físicamente?
Preparing to Become More Physically Active (pdf) - ¿Se está preparando para ser una persona más activa físicamente?
Being Physically Active (pdf) - Cómo mantenerse más activo físicamente
Maintaining a Good Routine (pdf) - Cómo mantener una buena rutina de ejercicios
Additional Articles

Don't Look Now!...You Just May Be Exercising (pdf) - Aunque no lo parezca, es posible que esté haciendo ejercicio
Examples of "Moderate" Activity (pdf) - ¿Qué es una actividad “moderada”?
Fitness May Cut Stroke Risk (pdf) - La actividad y el riesgo de apoplejía
How Much Physical Activity Do I Need? (pdf) - ¿Cuánta actividad física necesita?
Physical Activity and Cancer Risk (pdf) - La actividad física y el riesgo de cáncer
Walking Cuts Blood Pressure (pdf) - Caminar reduce la presión arterial
Colorful Posters

In the Yard (pdf) - Cambie la forma de “ejercitarse en el patio”.
Clean Bill of Health (pdf) - Permítase disfrutar de una salud “limpia”.
Strike It Big (pdf) - Evite el deterioro de su salud
Moving Experience (pdf) - Mejorar su salud puede ser una experiencia “movilizante”.
Sock-Hop (pdf) - Baile descalzo para mejorar su salud (las medias son opcionales).
So Much Fun (pdf) - ¿Quién hubiera pensado que quemar calorías podía ser tan divertido?
Win (pdf) - A veces, la unica manera de ganar es perder.
Giant Leap (pdf) - Unos pequenos pasos pueden significar un gran salto. 
Payroll Stuffers
Win (pdf) - A veces, la unica manera de ganar es perder.
Giant Leap (pdf) - Unos pequenos pasos pueden significar un gran salto.
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KNOW YOUR NUMBERS

Blood Sugar Materials 

Informative Articles

Making Changes to Lower Diabetes Risk (pdf) - Cambios para disminuir el riesgo de padecer diabetes
Understanding Type 1 Diabetes (pdf) -. Información sobre la diabetes tipo 1
Understanding Type 2 Diabetes (pdf) - Información sobre la diabetes tipo 2
What Is Pre-diabetes? (pdf) - Información sobre la prediabetes
What Your Blood Sugar Number Means (pdf) - ¿Qué significa el valor de azúcar en la sangre?
 
Colorful Poster

Sweet Life (pdf) - Tenga una vida dulce.
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BMI Materials 

Informative Articles

Making Better Food Service Choices (pdf) - Cómo elegir mejor los alimentos
Top 7 Myths vs. Realities of Healthy Eating (pdf) -. Los principales 7 mitos y realidades sobre la alimentación saludable
What Does Your BMI Number Mean? (pdf) - ¿Qué significa el valor del índice de masa corporal? 
Colorful Posters 

Scaling Back (pdf) - Reduzca su índice de masa corporal. 
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Cholesterol Materials

Informative Articles

High Cholesterol Overview (pdf) - Generalidades sobre el colesterol alto
Cholesterol-Lowering Foods (pdf) - Alimentos que reducen el colesterol
Eating Beans Helps Lower Cholesterol (pdf) - Comer frijoles ayuda a disminuir los niveles de colesterol
Heart Smart Substitutions (pdf) - Sustituciones de alimentos para el cuidado de la salud cardiovascular
Heart TKO: A Young Survivor's Story (pdf) - Nocaut técnico al corazón: la historia de un joven sobreviviente
Pistachios Pummel Cholesterol (pdf) - El pistacho combate el colesterol
What Do My Cholesterol Numbers Mean? (pdf) - ¿Qué significan los valores de colesterol?
 

Colorful Posters

How Low (pdf) - ¿Cuánto puede bajar?
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Blood Pressure Materials

Informative Articles

High Blood Pressure and You (pdf) - Cómo lo afectala presión arteria
High Blood Pressure Overview (pdf) - Generalidades sobre la presión arterial alta
Walking Cuts Blood Pressure (pdf) - Caminar reduce la presión arterial
What Does Your Blood Pressure Number Mean? (pdf) -. ¿Qué significan los valores de presión arterial? 
Colorful Posters

Easing the Pressure (pdf) - Menos presión significa mejor vida
Pass on the Salt (pdf) - Deje pasar la sal.
Sneaky (pdf)- Siga algunos pasos “ágiles” para ayudar a prevenir la enfermedad cardíaca
Smash the Habit (pdf) -- Venza el hábito de fumar y aproveche las ventajas.
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Diabetes Awareness

Diabetes Prevention

Informative Articles

What is Diabetes? (pdf) - ¿Qué es la diabetes?
Who Gets Diabetes? (pdf) - ¿Quiénes pueden padecer diabetes?
Are You At Risk for Diabetes? (pdf) - ¿Está en riesgo de padecer diabetes?
How is Blood Sugar Measured? (pdf) - ¿Cómo se mide el nivel de azúcar en la sangre (glucosa)?
Diabetes During Pregnancy (pdf) - Información sobre la prediabetes
What is Pre- Diabetes? (pdf) - Información sobre la prediabetes
Understanding Type 1 Diabetes (pdf) - Información sobre la diabetes tipo 1
Understanding Type 2 Diabetes (pdf) - Información sobre la diabetes tipo 2
Diabetes Management

Informative Articles

Ways to Better Manage Diabetes (pdf) - ¿Cómo puedo controlar la diabetes
Yearly Check Up for People with Diabetes (pdf)- Recuerde asistir a los chequeos anuale
Preventing Diabetes Complications (pdf) - Prevención de las complicaciones de la diabetes
Eye Exams Are Important If You Have Diabetes (pdf).- Los exámenes de la vista son importantes si usted tiene diabetes
How Diabetes Affects My Feet (pdf) - ¿Cómo puede afectar la diabetes a los pies?
How Diabetes Affects My Nerves (pdf)- ¿Cómo puede afectar la diabetes a los nervios?
How Diabetes Affects My Skin (pdf) - ¿Cómo puede afectar la diabetes a la piel? 
Keeping Healthy Teeth and Gums When You Have Diabetes (pdf) - ¿Cómo puede afectar la diabetes a los dientes y las encías?
Preventing Kidney Disease (pdf) - Prevención de la enfermedad renal en la diabetes
Taking Medications Safely (pdf) - Cómo tomar los medicamentos de forma segura
Pharmacist Q & A (pdf) - Preguntas y respuestas de farmacia
Some Medicines Don't Mix (pdf) - Algunos medicamentos no pueden mezclarse 
Colorful Posters

Battle Diabetes (pdf) - Combata la diabetes con ejercicio regular
Head-to-Toe (yoga) (pdf) - Más salud de la cabeza a los pies (y en todas las partes intermedias).
Head-to-Toe (worker) (pdf) - Más salud de la cabeza a los pies (y en todas las partes intermedias).
Time Off (pdf) - Cuando usted se va de vacaciones, la diabetes lo acompaña. 
Back to top 

CANCER SCREENINGS

General Cancer Materials

Informative Articles

Stand Up to the Monster (pdf)-  Enfrente al monstruo
Nutrition and Cancer Prevention (pdf) - La nutrición y la prevención del cáncer
Physical Activity and Cancer Risk (pdf) - - La actividad física y el riesgo de cáncer
Colorful Poster

Pie (pdf) - - Es posible que algunas personas digan que la primera prueba preventiva del cáncer fue tan sencilla como.
Women’s Cancer Materials

Informative Articles

Breast Exams and Mammograms (pdf) - Exámenes de las mamas y mamografías
Preventing Breast Cancer (pdf) - Prevención del cáncer de mama
Breast Cancer Risks (pdf) - Riesgos de cáncer de mama
Top 10 Breast Cancer Myths (pdf) - principales 10 mitos sobre el cáncer de mama
Preventing Cervical Cancer (pdf) - Prevención del cáncer de cuello uterino
Cervical Cancer Risks and Symptoms (pdf) - Riesgos y síntomas del cáncer de cuello uterino
Colorful Poster

Bouffant (pdf) - ¿Nació cuando los peinados batidos estaban de moda?
Colorectal Cancer Materials
Informative Articles

Preventing Colorectal Cancer (pdf)- Prevención del cáncer colorrectal
Symptoms of Colorectal Cancer (pdf) - Síntomas del cáncer colorrectal
Colorful Poster

Fins (pdf) - ¿Nació en la época en que los alerones estaban de moda?
Skin Cancer Materials

Informative Articles

Your Suit of Armor (pdf)-.Su armadura
Sun Well: Protecting Your Skin (pdf) - Buen bronceado: proteja su piel
Understanding Sun Protection Factor (SPF) (pdf) - Información sobre el factor de protección solar
Skin Self-Exams (pdf) - Autoexámenes de la piel
Preventing Skin Cancer (pdf) - Prevención del cáncer de piel
Colorful Posters

Fun In the Sun (pdf) - La diversión al sol comienza con un factor de protección solar de 15
Rub On (pdf) - ¿Desea tener un bronceado parejo y seguro? Úntese con el sol
Prostate Cancer Materials

Informative Articles

Preventing Prostate Cancer (pdf) - Prevención del cáncer de próstata
Prostate Cancer Facts (pdf) - Datos sobre el cáncer de próstata
Symptoms of Prostate Cancer (pdf) - Síntomas del cáncer de próstat
Smokeless Tobacco Materials

Informative Articles

The Power In a Little Tin Can (pdf) - El poder de una latita
Be a Quitter (pdf) - Abandone el hábito
Things About Smokeless Tobacco That Make You Say, "Hmm?" (pdf) - Datos acerca del tabaco sin humo que lo dejarán pensando
Colorful Posters

Dip (pdf)- Disfrute el sabor de la salsa en sus tostadas de tortilla
Chemistry (pdf) - Una pizca de tabaco es como una clase de química en su boca
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Stroke

Informative Articles

Activity & Stroke Risk (pdf) - La actividad y el riesgo de apopl
What is a Stroke? (pdf)- Después de una apoplejía
Stroke Risks (pdf)- Factores de riesgo de apoplejía
Stroke is an Emergency (pdf) - La apoplejía es una emergencia
Diet & Stroke Risk (pdf) - La dieta y el riesgo de apoplejía
Recipe for Stroke (pdf) - Un receta no saludable para la apoplejía
Stroke Treatment (pdf) - Tratamiento de la apoplejía
After a Stroke (pdf) - Después de una apoplejía
Colorful Posters

Anyone (pdf) - La apoplejía puede afectar realmente a cualquier persona
Blurred (pdf) - La visión borrosa repentina es uno de los cinco síntomas de la apoplejía
Race (pdf) - Una apoplejía es una carrera contra el tiempo 
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Prevention 

Informative Articles

Be Your Own Bodyguard (pdf) - Sea su propio guardaespaldas
Questions (pdf) - Desea formular preguntas?
Back to top 

