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After being diagnosed
with diabetes, Rodney
Hart adopted a healthier
lifestyle and credits his
1199SEIU health benefits
with helping keep him 
on track.

Rodney Hart was determined not 
to take his diagnosis lightly after 
he learned at his annual checkup 
in December 2009 that he had 
diabetes; he was well aware of the 
seriousness of the disease.

“I had friends with diabetes,” said Rodney, an 1199SEIU member for 21 years.“One of my best friends –
he lost a toe. But I didn’t want it to take me losing a toe to take it seriously.”

Shortly after his checkup, Rodney attended a health fair at Yeshiva University, where he is a lead painter
in the Maintenance Department.There he learned about the Fund’s Worksite Wellness Program and was
soon paired with a Wellness nurse who taught him how to test his blood sugar, change his diet and take
better care of his health.With her help, he changed his eating habits and increased the amount of exercise
he got. It wasn’t easy at first, but by cutting back on the junk food in his diet and sticking with an aerobic
routine three to five times a week, he lost 30 pounds in eight months.

Rodney says his Wellness nurse provided critical support and education that 
helped keep him on track with his new regimen. Now he’s working on 
maintaining the weight loss – something he’d always had trouble doing in 
the past.Today Rodney is not on a “diet”; instead, he has simply made healthy 
eating part of his lifestyle and as a result, his blood sugar level routinely registers 
within a safe range.

“This is a way of life for me now. It was a little hard getting used to at first, but 
I weighed it against knowing what would happen if I didn’t make changes,”
he said.“I stopped eating sugar, cakes and pies and drinking sodas.And I eat 
mostly whole grains, a little meat, fish and chicken and a lot of vegetables.”

As a 57-year-old who had been overweight for many years, Rodney didn’t realize 
how much better he would feel once he began making healthy changes. He soon 
discovered that the benefits of a more nutritious diet and regular exercise go way
beyond a low blood sugar level. His mood has improved and so has his relationship.

Member Profile: Rodney Hart

Not every institution
has a Worksite
Wellness Program,
but everyone can
have a health
coach! If you would
like to get one-on-
one support to lose 
weight or manage 
your diabetes or 
heart condition,
call the 1199SEIU
Health Coaching
Service today at 
(866) 935-1199.
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• Pida a familiares y amigos que le ofrezcan su apoyo. Dejar los 
cigarrillos es algo muy difícil de conseguir, así que no debe avergonzarse por
pedir apoyo de la familia y los amigos. Llámelos si siente que su compromiso
se debilita o si necesita una distracción de pensamien tos negativos.

• Evite el alcohol. Beber alcohol puede ir en contra de su esfuerzo por 
dejar de fumar, mermando su decisión de dejarlo. Para muchas personas,
también es un poderoso factor desencadenante de las ganas de fumar.

• Evite a los amigos que no le apoyen. Lo crea o no, algunos amigos
tratarán de sabotear sus esfuerzos por dejarlo, probablemente porque ellos no
están preparados para dejarlo. Mientras intente dejarlo, minimice el contacto
con amigos que no quieran o no puedan apoyarle.

• Ahorre el dinero que gasta en los cigarrillos y concédase un
capricho. Planifique qué comprará con el dinero extra que tendrá cada 
semana, y gástalo en usted mismo, no en comestibles o el pago de cuentas.

• Recuerde por qué lo está dejando. Uno de los métodos más 
eficaces de mantenerse fiel a su plan de dejar de fumar es recordar todos los
motivos importantes por los que ha decidido dejarlo. Escriba una lista y
péguela donde pueda verla con frecuencia. Incluya fotos de amigos y 
familiares, para recordarle que está dejando de fumar para ganar más tiempo
con sus seres queridos.

10 motivos principales
para dejar de fumar
1. Usted y su ropa olerán mejor.

2. Su piel tendrá mejor aspecto, estará 
más brillante.

3. Sus dientes estarán más blancos.

4. No tendrá que ocultar que fuma a 
nadie nunca más.

5. Ahorrará un montón de dinero, un 
fumador de un paquete al día puede 
ahorrar más de $3,600 al año al dejarlo.

6. Reducirá su riesgo de enfermedades 
cardíacas y derrame cerebral.

7. Vivirá una vida más sana en general.

8. Realmente volverá a saborear la 
comida.

9. No pondrá en peligro a nadie por 
recibir su humo de segunda mano.

10. Recibirá el apoyo que necesita para
dejar de fumar para siempre a 
través del Programa para Dejar de 
Fumar de 1199SEIU.
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Do you have a healthy story to share? We’re always looking 
for the opportunity to spotlight members who have used 
their 1199SEIU benefits to help them lose weight, bring a
chronic condition under control or just improve their lifestyle 
in general. If you would like to share your healthy story in an
upcoming issue of For Your Benefit, please contact the Fund at 
communications@1199Funds.org.

“This is a way of life for me now.

It was a little hard getting used to at

first, but I weighed it against knowing

what would happen if I didn’t make

changes,” he said. “I stopped eating

sugar, cakes and pies and drinking

sodas. And I eat mostly whole grains,

a little meat, fish and chicken and a

lot of vegetables.”

“It’s given me a more positive outlook. I have a lot
more energy now,” he said.“And it has influenced my
significant other. She’s lost weight, too, and we walk
together a lot.”

His doctors told him that he’s lucky to have caught
the onset of diabetes at an early stage, before his blood
sugar level was dangerously high and could potentially
need to be controlled with insulin injections.The 
thought of having to administer a daily dose of insulin
made him more determined than ever to pursue a
healthy lifestyle and abandon what had been lifelong
harmful habits.

“I knew I didn’t want to take medicine or stick
myself with needles,” he said.“Being diagnosed with
diabetes was a great motivator. I know all of what
comes with it – heart failure, kidney failure, vision
problems – but my doctors said if you make these
changes, lose some weight, you’ll be okay.”
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¡Usted Puede Hacerlo!
Estrategias para dejar de fumar
Dejar de fumar puede ser una de las tareas más difíciles que haya hecho nunca, pero su corazón y sus 
pulmones se lo agradecerán para siempre. Dado que es un hábito tan difícil de dejar, pida ayuda a su
médico.Además, programar la forma en que lo hará resulta esencial para tener éxito. La planificación de 
su estrategia por anticipado aumentará enormemente sus posibilidades de abandonar el hábito para 
siempre. Estos son algunos pasos sencillos:

• Fije una fecha para dejarlo. Fijar una 
fecha le ofrece un objetivo hacia el que trabajar,
y resulta muy útil para algunas personas. Sea 
realista cuando fije su fecha y evite momentos 
que puedan hacer que resulta aún más difícil 
dejarlo, como alrededor de las fiestas o durante 
una temporada estresante en el trabajo.

• Sepa qué esperar. Cuando dejar de fumar,
su cuerpo tiene que eliminar la nicotina, de 
modo que puede esperar experimentar algunos 
síntomas físicos desagradables, como sudor,
dolores de cabeza o náuseas.También puede 
sentirse frustrado, enfadado y deprimido, pero 
no se rinda: empezará a sentirse mejor en una 
semana o dos. Mientras tanto, alivie los estados 
de ánimo negativos dando un paseo o haciendo 
algún otro ejercicio que le despeje la cabeza. El 
ejercicio no solo es bueno para su cuerpo, sino que

también ayuda a liberar dopamina, una sustancia 
química cerebral que hace que se sienta bien.

• Elimine los factores desencadenantes 
de fumar. Piense en los momentos del día o 
conductas que hacen que tenga ganas de fumar.
Una vez que comprenda cuáles son sus factores 
desencadenantes, intente evitar esas situaciones o
conductas, que pueden incluir beber café o 
alcohol, o hablar por teléfono. Puede que 
incluso quiera probar antes de dejar el hábito,
por ejemplo, a hablar por teléfono sin fumar.

• Disfrute los beneficios instantáneos.
Tómese un tiempo para darse cuenta de los 
beneficios verdaderamente estupendos de dejar 
de fumar, como el ahorro de dinero, oler mejor,
saborear la comida con mayor intensidad y 
sentirse con más energía.


