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NUESTRA MISIÓN: 

El Centro de Ayuda de Marble Falls (The 

Helping Center of Marble Falls) propor- 

ciona alimentación y apoyo financiero 

limitado a nuestros vecinos necesitados 

en un lugar digno y lleno de esperanza.  

Somos una comunidad unida y Cristiana, y 

les brindamos oportunidades para 

educación, compañerismo y referencias 

para la autosuficiencia.    

¿NECESITAS AYUDA?         

¿QUIERES AYUDAR? 

Horario de Operación:                                    

Lunes-Viernes     9:30 am - 1:30 pm   

Martes                 5:00 pm - 7:00 pm  

Jueves                 5:00 pm - 7:00 pm   
 

Dirección física                                                             

1016 Broadway, Marble Falls TX  78654 
 

Dirección postal                                                                 

P. O. Box 402, Marble Falls TX  78654 
 

Teléfono    | 830-693-5689 
 

Sitio web   | helpingcenter.org 
 

Facebook | Marble Falls Helping Center 
 

Instagram | thehelpingcenter 

HORARIO DE ATENCIÓN 

Estaremos cerrados el lunes 17 de 

febrero para observar el Día de los 

Presidentes. 

¡Feliz Día de San Valentín! ¡Son 

personas como TÚ las que hacen que 

NOSOTROS amemos lo que 

hacemos! 

 

 AVISOS Y PRÓXIMOS EVENTOS 

CLASE | “Jardinería Fácil” | Martes, 11 de febrero | 10:00–11:00 am | 

¡De regreso por demanda popular! Acompáñanos mientras recibimos a Texas A&M 

AgriLife para traerles la primera de una serie de 3 clases sobre jardinería. Tarjeta de 

regalo de H-E-B de $10 gratis para los participantes. Sala de reuniones CRC. 

CLASE | “Asuntos de Dinero” | Jueves, 13 de febrero | 10:00–11:00 am | 

Una continuación de los conceptos básicos de finanzas enseñados por Cadence Bank. 

La clase de este mes se enfocará en desarrollar un plan de ahorro. Tarjeta de regalo 

de H-E-B de $10 gratis para los participantes. Sala de reuniones CRC. 

CLASE | Tés de Hierbas 101: Toma el Camino al Bienestar | Martes, 18 de 

febrero | 10:00–11:00 am | Descubre el arte y la ciencia de los tés de hierbas en esta 

clase atractiva y educativa. Aprende a seleccionar, mezclar y preparar hierbas para 

disfrutar de sus sabores únicos y beneficios para la salud. Ya sea que busques relajarte, 

aumentar tu energía o fortalecer tu inmunidad, esta clase te guiará. Perfecta para 

amantes del té y principiantes, esta clase te inspirará a abrazar el poder de las hierbas, 

una taza reconfortante a la vez. 

¡PRÓXIMAMENTE EN MARZO! DEMOSTRACIÓN DE COCINA | “Top O’ 

the Morning Ensalada de Garbanzos” | Martes, 18 de marzo | 9:30 am – 1:30 pm 

Pasa por nuestra mesa de bienvenida en el área de compras para clientes y prueba esta 

deliciosa ensalada. Se ofrecerán tarjetas de recetas y un regalo GRATIS. 

RECETA DEL MES | Cazuela Invertida | Disfruta de esta abundante cazuela de 

carne para el final del invierno! 

FEBRERO ES EL MES DE LA SALUD CARDIACA 

Conoce tus Factores de Riesgo: 

Entender la salud del corazón comienza con conocer los factores de riesgo clave, 

incluyendo: 

• Historia familiar 

• Edad y género 

• Hábitos de estilo de vida 

Haz Cambios de Estilo de Vida para un Corazón Saludable: 

Tomar medidas proactivas puede mejorar significativamente tu salud cardíaca. Aquí 

te explicamos cómo: 

• Dieta: Enfócate en una dieta equilibrada con muchas frutas, verduras, granos 

integrales, proteínas magras y grasas saturadas bajas. 

• Ejercicio: Incorpora actividad física regular, incluyendo ejercicios aeróbicos y 

entrenamiento de fuerza, para mantener tu corazón fuerte. 

• Manejo del Estrés: Practica mindfulness, yoga o meditación para reducir los 

niveles de estrés y apoyar el bienestar general. 

• Deja de Fumar: Si fumas, dejarlo es una de las formas más impactantes de 

mejorar la salud de tu corazón. Tu corazón trabaja arduamente por ti todos los días; 

dale un poco de amor haciendo estos cambios hoy mismo. 



 

 

 
          
     


