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Alliance Health Programs

Phone Number: 1.510.747.4577

People with hearing and speaking impairments
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
livehealthy@alamedaalliance.org
www.alamedaalliance.org

Dear Member,
At Alameda Alliance for Health (Alliance), we are here to be your partner in health.

Thank you for your interest in healthy eating, exercise, and weight classes and programs. All
options listed below are no-cost to our members. To learn more or sign up, please call the
program.

Classes and Activities

Cooking for Health Academy

Alameda County Public Health Department

Learn and practice cooking skills to make healthy meals. You will also learn about food safety
and be able to take the California Food Handler Certification test if you would like to. Call to
enroll. (Available in English, Mandarin, and Spanish.)

Six (6) weekly workshops, two (2) hours each workshop (Online)
Phone Number: 1.510.268.4220
acphd.org/nutrition-services/programs/cooking-for-health-academy

Eating Smart Being Active

University of California Cooperative Extension

This class series teaches parents and caregivers how to keep you and your family fit and
healthy. Learn tips for how to make healthy food choices while saving money. You must have
children in the home and be able to attend the series to join. (Available in English and Spanish.)

Various cities (In-person, online)
Eight (8) or nine (9) weekly lessons, two (2) hours each class

For a program referral, please call Alliance Health Programs at 1.510.747.4577.

Multicultural Wellness Walks

East Bay Regional Parks

Group walks led by park naturalists (people who study nature) in East Bay regional parks. Visit
the website to sign up.

Various cities (In-person)

Phone number: 1.510.544.2216
Toll-Free: 1.888.327.2757
www.ebparks.org/WellnessWalks
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Oakland Activity Guide
Oakland Unified School District and the City of Oakland
Visit the website to view local summer and after-school activities for children and youth.

Oakland and nearby cities
www.inplay.org/r/oakland

Healthy Weight Programs

Diabetes Prevention Program (DPP)

Adopt healthy habits, lose weight, and reduce your risk of type 2 diabetes. This year-long online
program for Alliance members who have Medi-Cal includes nutrition lessons, health coaching,
and incentives for participating (up to $100).

16 weekly lessons, then monthly (Online)
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

To enroll, please call the Alliance Health Programs at 1.510.747.4577.

Support Group

Overeaters Anonymous (OA)

If being obsessed with food or weight gets in the way of living your life, you may be a
compulsive eater. Overeaters Anonymous is a 12-step program that brings together people
who support each other to recover. Visit the website to view the meeting schedule.

Various cities (In-person, online)
Phone Number: 1.510.923.9491
www.eastbayoa.org

To find out if the program or class offers interpreting services, or to request an interpreter,
please call:

Alliance Member Services Department

Phone Number: 1.510.747.4567

Toll-Free: 1.877.932.2738

People with hearing and speaking impairments (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

We hope these classes will help meet your health needs.

Best of Health,
Alliance Health Programs

Enclosed:

e Notice of Nondiscrimination
e language Assistance Services

[Please include this statement for Alliance members with Medi-Cal Coverage: The California
Department of Health Care Services (DHCS) Medi-Cal Managed Care Ombudsman can also help.
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You can call the Ombudsman Monday through Friday, between 8:00 a.m. and 5:00 p.m. at 1-
888-452-8609.]
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Alliance Health Programs

Numero de teléfono: 1.510.747.4577

Personas con impedimentos auditivos y del habla
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
livehealthy@alamedaalliance.org
www.alamedaalliance.org

Estimado(a) miembro:
En Alameda Alliance for Health (Alliance), estamos aqui para ser su aliado en el cuidado de la salud.

Gracias por su interés en la alimentacidn saludable, el ejercicio, las clases y programas de pesas.
Todas las opciones enumeradas a continuacién no tienen costo para nuestros miembros.
Llame al programa para obtener mas informacion o inscribirse.

Clases y actividades

Academia de Cocina Saludable

Departamento de Salud Publica del Condado de Alameda

Aprenda y practique habilidades culinarias para preparar platillos saludables. También aprenderd
sobre la seguridad alimentaria y podra hacer el examen de Certificacién de manipulaciéon de
alimentos de California, si lo desea. Llame para inscribirse. (Disponible en inglés,
mandarin y espafiol).

Seis (6) talleres semanales, dos (2) horas cada taller (en linea).
Numero de teléfono: 1.510.268.4220
acphd.org/nutrition-services/programs/cooking-for-health-academy

Eating Smart Being Active

Extension Cooperativa de la Universidad de California

Esta serie de clases les ensefia a los padres y cuidadores cdmo mantenerse usted y su familia en
forma y sanos. Obtenga consejos para elegir alimentos saludables y ahorrar dinero. Debe tener
nifios en su hogar y poder asistir a las clases para participar. (Disponible en inglés y espafiol).

Varias ciudades (en persona o en linea)
Ocho (8) o nueve (9) lecciones semanales, dos (2) horas cada clase

Para obtener una referencia del programa, llame a los Programas de salud de Alliance al
1.510.747.4577.

Caminatas Multiculturales de Bienestar

Parques regionales de East Bay

Caminatas grupales guiadas por naturalistas (personas que estudian la naturaleza) en los
parques regionales de East Bay. Visite el sitio web para registrarse.

Varias ciudades (en persona)
Numero de teléfono:1.510.544.2216
Linea gratuita: 1.888.327.2757
www.ebparks.org/WellnessWalks
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Guia de actividades de Oakland

Distrito Escolar Unificado de Oakland y la Ciudad de Oakland

Visite el sitio web para ver las actividades locales de verano y después de la escuela para ninos
y jovenes.

Oakland y ciudades cercanas
www.inplay.org/r/oakland

Programas de Peso Sano

Programa de Prevencion de la Diabetes (DPP)

Adopte habitos saludables, pierda peso y reduzca el riesgo de padecer diabetes tipo 2. Este
programa en linea de un afo para miembros de Alliance que tienen Medi-Cal incluye lecciones
de nutricion, asesoria sobre salud e incentivos para participar (hasta $100).

16 lecciones semanales y después mensuales (en linea)
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

Para inscribirse, llame a los Programas de Salud de Alliance al 1.510.747.4577.

Grupo de apoyo

Comedores Compulsivos Andnimos

Si la obsesidn con la comida o el peso se interpone en su vida, es posible que sea un comedor
compulsivo. Overeaters Anonymous (Comedores Compulsivos Anénimos) es un programa de 12
pasos que redne a personas que se apoyan mutuamente para recuperarse. Visite el sitio web
para ver el horario.

Varias ciudades (en persona o en linea)
Numero de teléfono: 1.510.923.9491
www.eastbayoa.org

Para averiguar si el programa o la clase ofrece servicios de interpretacién, o para solicitar un
intérprete, llame al:

Departamento de Servicios al Miembro de Alliance

Numero de teléfono: 1.510.747.4567

Linea gratuita: 1.877.932.2738

Personas con impedimentos auditivos y del habla (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

Esperamos que estas clases puedan satisfacer sus necesidades de salud.

Le deseamos lo mejor para su salud,
Programas de Salud de Alliance

Documentos adjuntos:

e Aviso de no discriminacion
e Servicios de asistencia con el idioma

[Please include this statement for Alliance members with Medi-Cal Coverage: El Mediador de
Atencion Médica Administrada de Medi-Cal del Departamento de Servicios de Atencién Médica
de California (Department of Health Care Services, DHCS) también puede ayudar. Puede llamar
al Mediador al 1-888-452-8609, de lunes a viernes, de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.]
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S6 Dién Thoai: 1.510.747.4577

Ngudi khiém thinh va khiém ngén (CRS/TTY):
711/1.800.735.2929
livehealthy@alamedaalliance.org
www.alamedaalliance.org

Kinh gtri HOi Vién,
Tai Alameda Alliance for Health (Alliance), ching t6i ludn san sang tré thanh déi tac cung cap
dich vu cham séc sirc khde cho quy vi.

Cam on quy vi vi d3 quan tdm dén céc |dp hoc va chuong trinh vé dn udng lanh manh, tap thé
duc va can ning hop ly. T4t ca céc tuy chon duoc liét ké dudi day déu mién phi cho céc héi vién
cla chung toi. P& tim hiéu thém hodc dang ky, vui long goi dién dén chuong trinh.

Cac lép hoc va hoat dong

Hoc Vién Nau An T6t Cho Strc Khoe

S& Y Té Cong Cong Quan Alameda

Hoc va thyc hanh cac k§ nang ndu an dé ndu nhirng bira an lanh manh. Quy vi ciing s& tim hiéu
vé an toan thuc phdm va cé thé lam bai kiém tra Chirng Nhan Ngudi X Ly Thye Pham
California néu muén. Goi dién dé ghi danh. (C6 san bang tiéng Anh, ti€ng Quan Thoai va tiéng
Tay Ban Nha.)

S4u (6) hoi thao hang tuan, mdi hoi thao kéo dai hai (2) gi® (Truc tuyén)
S6 Pién Thoai: 1.510.268.4220
acphd.org/nutrition-services/programs/cooking-for-health-academy

An Udng Thong Minh, Nang Van Bong

Chwong Trinh M& Rong Ho'p Tac ctia Dai Hoc California

Lép hoc nay huéng din cha me va ngudi chdm sdc cach gitt gin strc khoe va véc dang cho quy vi
va gia dinh. Tim hiéu cac 1oi khuyén vé cach lia chon thuc pham lanh manh ma van tiét kiém
tién. Néu mudn tham gia, quy vi phai cé tré em trong nha va cé thé tham du khéa hoc. (Cé san
bang Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban Nha.)

Céc thanh phé khac nhau (Tryc ti€p, truc tuyén)
Tam (8) hodc chin (9) bai hoc hang tuan, moi I&p hoc kéo dai hai (2) gid

Dé duorc gidi thiéu dén chwong trinh, vui long goi dién t&i Ban Chuwong Trinh Y Té
Alliance theo sé 1.510.747.4577.

Pi B9 Vi Stirc Khde Da Van Hoéa
Cong Vién thuoc Khu Vuc East Bay
Céc budi di bd theo nhédm dudi sy dan dat cla cac nha tw nhién hoc (nhitng ngudi nghién ctru
thién nhién) céng vién tai cac cdng vién thudc khu vire East Bay. Truy cdp vao trang web dé dang ky.
Cac thanh phé khac nhau (Truc tiép)
S6 dién thoai: 1.510.544.2216

S8 Dién Thoai Mién Phi: 1.888.327.2757
www.ebparks.org/WellnessWalks
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Hwé'ng Dan Hoat Pong clia Oakland

Khu Hoc Chanh Théng Nhit Oakland va Thanh Phé Oakland

Truy cap trang web dé xem cac hoat ddng mua hé va hoat déng sau gi® hoc tai dia phuong
danh cho tré em va thanh thiéu nién.

Oakland va céc thanh phé lan can
www.inplay.org/r/oakland

Cac Chwong Trinh Can Nang Hop Ly

Chwong Trinh Phong Ngira Bénh Tiéu Dudng (Diabetes Prevention Program, DPP)

Tao théi quen lanh manh, gidm can va gidm rudi ro mac bénh tiéu dwdng tuyp 2. Chuong trinh
truc tuyén kéo dai mét ndm nay danh cho hdi vién Alliance cé Medi-Cal, bao gdbm cac bai hoc vé
dinh duwdng, huan luyén sirc khde va phan thudng khich 1& tham gia (1én t&i $100).

16 bai hoc hang tuan, sau d6 la hang thang (Truwc tuyén)
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

Dé ghi danh, vui long goi dén Ban Chuong Trinh Y Té Alliance theo s6 1.510.747.4577.
Nhém Hé Trg

Chuong Trinh Béo Phi An Danh (Overeaters Anonymous, OA)
Néu viéc am anh vaoi thirc &n hodc cén ndng gay trd ngai cho cudc séng clia quy vi, quy vi 6 thé
la mot nguoi nghién an. Chuwong Trinh Béo Phi An Danh la chwong trinh 12 buwdc, tap hop
nhitng ngudi ho tro nhau phuc hdi. Truy cap trang web dé xem lich gap.

Cac thanh phé khac nhau (Truc tiép, trwc tuyén)

S6 Pién Thoai: 1.510.923.9491
www.eastbayoa.org

Pé tim hi€éu xem chuwong trinh hodc I&p hoc cé cung cap dich vu thdng dich hay khdng hodc dé
yéu cau théng dich vién, vui long goi:

Ban Dich Vu HGi Vién Alliance

S6 Dién Thoai: 1.510.747.4567

SO Dién Thoai Mién Phi: 1.877.932.2738
Ngudi khiém thinh va khiém ngon (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

Chung t6i hy vong cac 1&p hoc nay sé gitp dap irng nhirng nhu cau vé strc khde clia quy vi.

Chuc Quy Vj Strc Khde D6i Dao,
Ban Chuong Trinh Y T€ Alliance

Tai liéu dinh kem:

e Théng Bdo Khéng Phan Biét D4&i Xy
e Dich vy HO trg Ngon ngiy

[Please include this statement for Alliance members with Medi-Cal Coverage Thanh Tra Vién
Chuong Trinh Cham Séc C6 Quan Ly Medi-Cal thudc S& Dich Vu Cham Soc Stre Khde
(Department of Health Care Service, DHCS) California ciing cé thé tro giip quy vi. Quy vi cé thé goi
cho Thanh Tra Vién tir Thi Hai dén Thr Sdu, tir 8:00 sang dén 5:00 chiéu theo s6 1-888-452-86009.]
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Numero ng Telepono: 1.510.747.4577

Mga taong may mga kapansanan sa pandinig at
pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
livehealthy@alamedaalliance.org
www.alamedaalliance.org

Minamahal na Miyembro,
Sa Alameda Alliance for Health (Alliance), narito kami bilang iyong kaagapay sa kalusugan.

Salamat sa iyong interes sa malusog na pagkain, pag-eehersisyo, at sa mga klase at programa
ng pagtimbang. Lahat ng mga opsyon na nakalista sa ibaba ay walang bayad sa aming mga
miyembro. Para matuto pa o magpalista, tumawag sa programa.

Mga Klase at Aktibidad

Pagluluto para sa Akademya ng Kalusugan

Departamento ng Pampublikong Kalusugan ng Lalawigan ng Alameda

Matuto at masanay magluto para makagawa ng masusustansyang pagkain. Matututuhan mo rin
ang tungkol sa kaligtasan sa pagkain at makuha ang pagsubok sa Sertipikasyon ng Tagapangasiwa
ng Pagkain ng California kung gusto mo. Tumawag para magpatala. (Available sa English,
Mandarin, at Spanish.)

Anim (6) na lingguhang pag-aaral, dalawang (2) oras bawat pag-aaral (Online)
Numero ng Telepono: 1.510.268.4220
acphd.org/nutrition-services/programs/cooking-for-health-academy

Matalinong Pagkain Pagiging Aktibo

Pagpapalawak ng Kooperatiba ng Unibersidad ng California

Itinuturo sa serye ng mga klaseng ito sa mga magulang at caregiver kung paano mapapanatiling
malusog at angkop ang iyong sarili at ang pamilya mo. Alamin ang mga mungkahi kung paano
makakagawa ng masusustansyang pagkain nang nakatitipid. Dapat ay may mga bata sa bahay
mo at makakadalo ka sa serye para makasali. (Available sa English at Spanish.)

Iba't ibang lungsod (Personal, online)
Walo (8) o siyam (9) na lingguhang aralin, dalawang (2) oras ang bawat klase

Para sa isang referral sa programa, tumawag sa Mga Programang Pangkalusugan ng
Alliance sa 1.510.747.4577.

Mga Multikultural na Paglalakad-lakad para sa Kalusugan

Mga Rehiyonal na Parke ng East Bay

Mga pangkat na paglalakad na pinamumunuan ng mga naturalista ng parke mga taong nag-
aaral ng kalikasan sa mga rehiyonal na parke sa East Bay. Bisitahin ang pook-sapot para
magpalista.

Iba't ibang lungsod (Personal)
Numero ng telepono: 1.510.544.2216
Toll-Free: 1.888.327.2757
www.ebparks.org/WellnessWalks
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Gabay sa Aktibidad sa Oakland

Pinag-isang Distrito ng Paaralan ng Oakland at Lungsod ng Oakland

Bisitahin ang pook-sapot para makita ang mga lokal na aktibidad sa tag-init at pagkatapos ng
klase para sa mga bata at kabataan.

Oakland at mga kalapit na lungsod
www.inplay.org/r/oakland

Mga Programa sa Malusog na Timbang

Programang Pang-iwas sa Diyabetis (Diyabetis Prevention Program, DPP)

Masanay sa malulusog na kagawian, magbawas ng timbang, at limitahan ang iyong panganib sa
type 2 na diyabetis. Ang pambuong taong programang ito para sa mga miyembro ng Alliance na
may Medi-Cal ay may kasamang mga aralin sa nutrisyon, pagpapayo sa kalusugan, at insentibo
sa pagsali (hanggang $100).

16 na lingguhang aralin, pagkatapos ay buwanan (Online)
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

Para mag-enroll, tumawag sa Mga Programang Pangkalusugan ng Alliance sa
1.510.747.4577.

Support Group

Mga Hindi Kilalang Mangangain ng Sobrang Karaniwan (Overeaters Anonymous, OA)

Kung makakaapekto ang labis na pagkain o timbang sa iyong pamumuhay, maaari kang maging
compulsive eater. Ang mga Hindi Kilalang Mangangain ng Sobrang Karaniwan ay isang 12
hakbang na programa na nagtitipon sa mga taong nagsusuportahan para gumaling/makabawi.
Bisitahin ang pook-sapot para makita ang iskedyul ng meeting.

Iba't ibang lungsod (Personal, gamit ang internet)
Numero ng Telepono: 1.510.923.9491
www.eastbayoa.org

Para malaman kung nagbibigay ng mga serbisyo sa pagsasalin ang programa, o para humiling ng
interpreter, tumawag sa:

Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance

Numero ng Telepono: 1.510.747.4567

Toll-Free: 1.877.932.2738

Mga taong may kapansanan sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

Umaasa kaming makakatulong ang mga klaseng ito na tugunan ang iyong mga pangangailangan
sa kalusugan.

Sana'y Mabuti ang lyong Kalusugan,
Mga Programang Pangkalusugan ng Alliance

Nakalakip:

e Abiso Laban sa Diskriminasyon
e Mga Serbisyo ng Tulong sa Wika
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[Please include this statement for Alliance members with Medi-Cal Coverage: Makakatulong
din ang Ombudsman sa Pinapamahalaang Pangangalaga ng Medi-Cal ng Departamento ng
Mga Serbisyo sa Pangangalagang Pangkalusugan (Department of Health Care Services, DHCS) ng
California. Puwede mong tawagan ang Ombudsman, Lunes hanggang Biyernes, mula 8:00 a.m.
hanggang 5:00 p.m. sa 1-888-452-8609.]
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