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Deteccion y apoyo de

comportamiento saludable
Screening and Healthy Behavior Support

Nombre:

participa en el WISEWOMAN
de Wisconsin

Mi coordinador del Wisconsin WISEWOMAN Program:

Nombre :

Teléfono :

Fecha de hoy :

Fecha de la proxima evaluacion :

El Wisconsin WISEWOMAN Program esta disefiado para
ayudar a las mujeres a reducir sus riesgos a enfermedades del
corazon y a mejorar su salud en general al considerar los
factores de riesgos tales como la presién arterial alta, el
colesterol alto, la obesidad, la inactividad fisica, la diabetes y
el tabaquismo.

La creacion de este panfleto fue posible por el acuerdo cooperativo DP13-
1302 de los Centers for Disease Control and Prevention/Division for Heart
Disease and Stroke Prevention/WISEWOMAN Program. Su contenido es
responsabilidad exclusiva de los autores y no refleja necesariamente las
opiniones oficiales de los CDC.



Colesterol en la sangre

o El colesterol es una sustancia parecida a la grasa que se
encuentra en su sangre.

o El cuerpo necesita colesterol para funcionar
normalmente; sin embargo, su cuerpo produce todo el
colesterol que necesita

o Comer alimentos grasos, tener sobrepeso y no estar
fisicamente activa pueden afectar sus niveles de
colesterol.

e Demasiado colesterol puede aumentar su riesgo
de enfermedad cardiaca y ataque cerebral.

Total de colesterol en la sangre

menos de 200 200-239 240-399 400 o mas

Mi total de colesterol de hoy fue mg/dL

Triglicéridos

e Triglicéridos son un tipo diferente de grasa que se
encuentra en la sangre.

e En niveles elevados, estas grasas pueden
aumentar su riesgo de enfermedad cardiaca.

e Cuando se forman demasiados triglicéridos debido a las
calorias sin usar, los triglicéridos se almacenan en sus
células de grasa hasta que se necesiten, lo que causa
que los niveles se eleven.

Total de triglicéridos

menos de 150 150-199 200-499 500 o mas

Mi nivel de triglicéridos de hoy fue mg/dL

2



LDL (colesterol malo)
Demasiado LDL grasas "malas” en la sangre pueden llevar
a la acumulacién de colesterol y a las obstrucciones en los
vasos sanguineos que llevan sangre y oxigeno a todas las
partes de su cuerpo.

Total de LDL
Menos de 130 130-159 160-189 190 o mas
Mi total de colesterol LDL de hoy fue: mg/dL

HDL (colesterol bueno)
HDL son grasas "buenas" porque ayudan a remover LDL del
cuerpo lo que evita que se acumulen en los vasos
sanguineos grandes.

Total de HDL
25 40 60
Mi colesterol de HDL de hoy fue mg/dL




Presion arterial

e La presion arterial mide qué tan bien su corazon esta
bombeando sangre.

e La presién arterial elevada gradualmente puede dafar
tejidos y 6rganos, lo cual puede conducir a un ataque al
corazon, apoplejia o insuficiencia renal.

Sistélica (numero de arriba)

Menos de 120 120-139 140-159 160-180 Mas de 180
Pre- Etapa 1
.. Alert
Menos de 80 80-89 90-99 100-110 Mas de 110

Diastoélica (numero de abajo)
Mi presioén arterial hoy fue

12 Lectura / mmHg 2 2 Lectura / mmHg

Glucosa o azucar en la sangre

e La glucosa (azucar) es una fuente de energia para las células y la
sangre del cuerpo.

e El mantener un nivel saludable de glucosa en la sangre es
importante para la salud en general.

o El exceso de glucosa en la sangre puede causar diabetes, que
puede provocar a un ataque al corazén, ataque cerebral,
insuficiencia renal, dafo al nervio o ceguera.

Prediabetes

Menos de 100 en 100-125 en 126 o més en ayunas
ayunas ayunas 200 o mas no en
ayunas

Mi total de glucosa en la sangre de hoy fue :

mg/dL en ayunas mg/dL no en ayunas



A1lc
e A1C es otra prueba que se utiliza para detectar la diabetes.
¢ A1C es también utilizada para monitorear el control de
la glucosa a largo plazo para que los diabéticos hagan
ajustes en su medicamentos.

Prediabetes _

5.7%-6.4% 6.5% o mas

Mi A1C de hoy fue

Estatura y peso

Mi estatura de hoy fue pies pulgadas

Mi peso de hoy fue libras

indice de Masa Corporal (IMC)

e La medicion IMC utiliza su estatura y peso para estimar la
cantidad de grasa corporal que usted tiene.

o Trate de mantener un peso saludable.

Total del indice de Masa Corporal
Bajo
peso

Menos de 18.5 18.5-24.9 25-29.9 30 o mas

Mi IMC de hoy fue




Mis factores de riesg

Estos son algunos de los factores de riesgo en los que me debo

enfocar para ayudar a prevenir una ataque cerebral, un ataque al
corazoén y las enfermedades cardiovasculares. Marque todos los
que correspondan.

O] El consumo de tabaco

L] La inactividad fisica

O] La dieta no balanceada

Ll La exposicion al humo de segun-

da mano
El sobrepeso/obesidad

La presion arterial elevada o
descontrolada

El colesterol elevado

La glucosa elevada (prediabetes)

OO0 o oOaod

La diabetes descontrolada

Plan de reduccion de riesgo
enfocado en el cliente

El objetivo del WISEWOMAN es apoyarla en sus pasos a
mejorar su dieta, aumentar su actividad fisica y otros habitos de
estilo de vida.

Para ello, le ofrecemos la oportunidad de participar en un
programa de apoyo de comportamiento saludable a bajo o0 a
ningun costo para usted. Usted debe elegir un programa solo si
esta lista para hacer un cambio después de haber hablado
sobre sus riesgo(s) de salud con su proveedor.



¢, Qué cambios debo hacer?

Para cada comportamiento saludable a continuacion, marque
que tan lista usted se siente para hacer un cambio.

- = Estoy lista para hacer un cambio

|:| = Lo estoy pensando pero aun no estoy lista, quizas mas
adelante

[ = No estoy lista para hacer un cambio

Aumentar mi actividad fisica R |
Comer saludable (mas frutas/ - |:| -

vegetales, reducir las grasas malas
perjudiciales, y los alimentos
azucarados)

Dejar de fumar (pronto o dentro de - |:| -

30 dias)

Controlar mi presion arterial alta - |:| -
Reducir mi riesgo de diabetes R |

Si no esta lista para hacer un cambio hoy, lo contactaremos en un
mes para ver si usted esta lista para participar en uno de los
programas de apoyo al comportamiento saludable.



Desarrolle pasos para el éxito

Ahora que usted ha indicado un area donde le gustaria
hacer un cambio de comportamiento saludable, trabaje con
su proveedor para responder a las preguntas siguientes.

Deseo hacer el siguiente cambio(s) . . .

Mi razon especifica para hacer este cambioes . ..

Ahora revise y converse sobre los programas de apoyo al
comportamiento saludable del WISEWOMAN en las paginas
siguientes para determinar:

1. ¢Cual programa le va a proporcionar el mayor apoyo en el
comportamiento que le gustaria mejorar?

2. ¢ A cual programa usted podra asistir y completar?
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Diabetes Prevention Program

El Diabetes Prevention Program (Programa de Prevencién de la
Diabetes) es un programa de cambio de estilo de vida que incluye
16 sesiones de grupo. Cada sesion dura una hora e incluye:

Pesarse en privado
Conversar sobre:

= Alimentacion saludable y maneras de comer menos
grasas

= Como aumentar su actividad fisica a 150 minutos
semanales

= Como manejar su estrés
= Establecer metas personales y mantenerse motivado

Usted seria elegible para participar en el Diabetes Prevention
Program si:

Su IMC es 25 0 mas o0 22 o mas si es asiatico
Su A1c esta entre 5.7% - 6.4%
Su glucosa en ayuna esta entre 100-125 mg/dL

Usted tiene un historial familiar de diabetes tipo 2 (padre/
madre, hermano, hermana)

Usted no esta realizando la cantidad recomendada de 150
minutos de actividad fisica moderada por semana

Se compromete a completar las sesiones de grupos




Take Off Pounds Sensibly(TOPS) @

TAKE OFF POUNDS
SENSIBLY

Similar a Weight Watchers, Take Off Pounds Sensibly (TOPS)
(Pierda peso con sensatez) le ayudara a manejar su problema de
peso a través de grupos de apoyo y educacién. TOPS se enfoca en
comer saludable, hacer ejercicios y cambiar de comportamiento.

e Usted recibira una membrecia por un afio para participar en
TOPS. Con la membrecia usted recibird herramientas educativas
y:
e Una subscripcién a la revista TOPS News que se le enviara por
correo a su casa.
e La oportunidad de asistir a las reuniones semanales de un
capitulo local.
e Una tarjeta de regalo de $10 (para apoyar la asistencia a las
reuniones de capitulo).
Nota: Las reuniones del capitulo varian en costo de $1
a $3 por mes.
Las localidades del capitulo varian e incluyen: los entornos de
hospitales, iglesias, y centros para personas mayores. Para
seleccionar un capitulo local, vaya a www.tops.org y haga clic en
“What Happens at a Meeting” (¢ Que se lleva a cabo en una
reunion?).

Usted es elegible para participar en TOPS si:

e Su IMC es 25 0 mas 22 o mas si usted es asiatico.

e Usted tiene una meta de pérdida de peso saludable y razonable.

e Usted puede pagar las cuotas mensuales de las reuniones del
capitulo local.

e Usted estd comprometido a asistir a 12 reuniones del capitulo en
un periodo de seis meses.

Recuerde:

o Traer este folleto a las reuniones del capitulo y pedirle al lider del
Capitulo registrar su peso utilizando el registro al dorso de este
panfleto.

o Alfinal de sus 12 reuniones del capitulo comparta su registro con
el proveedor del WISEWOMAN.
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Eating Smart . . Being Active

Eating Smart . . .Being Active (Comer bien . . .Estar activa) es un
programa de ocho sesiones de grupo. Cada sesién dura una
hora y media y le ofrece la oportunidad de establecerse metas y
desarrollar habilidades.

Las sesiones cubren informacion sobre una alimentacién
saludable y las maneras de aumentar su actividad fisica a por lo
menos 150 minutos semanales.

Usted recibira herramientas de aprendizaje para ayudarle a
adoptar el comportamiento presentado en cada leccién. Estas
herramientas son proporcionadas sin costo e incluyen: una
botella de agua, muestra de lista de compras, cepillo para lavar
las frutas y los vegetales, juego de tazas para medir, una banda
de fuerza (strength band) y un juego de cucharas para medir.

Usted seria elegible para participar en Eating Smart . . Being
Active si:

e Usted tiene un hijo (bebé a 18 anos de edad) al que cuida
e SuIMC es 25 0 mas 0 22 o mas si usted es asiatico

e Usted no esta realizando la cantidad recomendada de 150
minutos de actividad fisica moderada por semana

e Usted no esta comiendo las porciones de alimento
recomendada

¢ Usted esta comprometido a asistir a las ocho sesiones de
grupo
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Health Coaching

Si selecciona Health Coaching un entrenador de salud trabajara
con usted ya sea por teléfono, en persona o en un grupo para
ayudarle con una meta especifica de comportamiento saludable.

Si su meta es comer mejor, el entrenador de salud puede guiarle

sobre como:

o Elegir una dieta saludable utilizando los seis grupos de
alimentos principales

¢ Determinar el tamafo de las porciones
e Controlar el hambre
e Leer las etiquetas de los alimentos

Usted recibira herramientas de aprendizaje a través de las
sesiones de entrenamiento para ayudarle a adoptar el
comportamiento. Estas herramientas son proporcionadas sin
costo e incluyen: un plato de porciéon de comida, un folleto Be
Wise, una botella para el agua y una bolsa para el almuerzo.

Si su meta es aumentar su actividad fisica moderada a por lo
menos 150 minutos a la semana, el entrenador de salud puede
orientarlo sobre:

e Las maneras de estar mas activa

e Como llevar un seguimiento de su actividad fisica

Usted recibira herramientas de
aprendizaje a través de las sesiones
de entrenamiento para ayudarle a
adoptar el comportamiento. Estas
herramientas son proporcionadas sin
costo e incluyen: un contador de
pasos, un folleto Be Wise, una botella
para el agua y una banda de fuerza.
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Si su meta es manejar su presion arterial alta, el entrenador de
salud puede:

Proporcionarle recursos para obtener su medicamento para
la presion arterial

Proporcionarle recursos para tomarle la presion arterial

Proporcionarle informacién sobre como puede usted reducir
el consumo de sal

Usted recibira herramientas de aprendizaje a través de las se-
siones de entrenamiento para ayudarle a adoptar el compor-
tamiento. Estas herramientas son proporcionadas sin costo e
incluyen: una tarjeta de seguimiento de la presion arterial, un
plato proporcionado para de comida y una banda de fuerza.

Usted es elegible para participar en Health Coaching si:

Su IMC es 25 0 mas o0 22 o mas si usted es asiatico
Usted tiene una meta especifica

Se siente cdmodo trabajando de manera individual o en
grupo con un entrenador de salud

Tiene tiempo para interactuar con un entrenador de salud ya
sea por teléfono, en persona y/o en un entorno de grupo de
tres a cuatro veces.
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Su plan de accién

Me comprometo a participar en: (marque uno)

[ ] Diabetes Prevention Program
Consulte el calendario del Diabetes Prevention Program
(Programa de Prevencion de la Diabetes) y seleccione la
localidad y la hora del programa al que asistira. Firme el
formulario de inscripcion y consentimiento del proveedor
(Provider Enroliment and Consent Form). Traiga este folleto
con usted a la primera sesion.

[ ] Take Off Pounds Sensibly (TOPS)

Mi meta de pérdida de peso para obtener un peso saludable
es Ibs.

Vaya a www.tops.org (haga clic en “What Happens at a
Meeting” (¢, Qué se lleva a cabo en una reunion?) para buscar
la localidad(es) de las reuniones de capitulo. Lleve este folleto
a cada una de las reuniones de capitulo. Utilice el registro que
se encuentra en las ultimas paginas de este folleto para que
registre su peso y reporte su progreso al proveedor de
WISEWOMAN.

[] Eating Smart. . . Being Active (ESBA)

Consulte los volantes del ESBA para averiguar la hora y la
localidad del programa al que usted asistira. Alguien lo
llamara para confirmar su inscripcion.

Health Coaching

[ ] Alimentacién saludable
[ ] Actividad fisica
[] Control de la presion arterial

Un entrenador de salud le contactara dentro de 7 dias para
iniciar sus sesiones de entrenamiento.

Firma del cliente

Firma del proveedor
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Recursos de bienestar para un corazén saudable

Las paginas siguientes son una muestra de algunos de los
recursos en la comunidad a bajo costo o gratis para ayudar a
financiar sus pasos hacia una vida sana. Habran muchos mas
recursos en su comunidad que no estan incluidos en esta guia.
Como las actividades de la comunidad de vez en cuando pueden
cambiar, asegurese de contactar los servicios indicados para
determinar el estatus actual.
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Recursos para dejar de fumar

Fax To Quit Program

Si esta lista para dejar de fumar dentro de 30 dias, un
entrenador del Wisconsin Tobacco Quit Line le contactara
después de que reciba un formulario de consentimiento a través
del Fax to Quit. El programa no esta disefiado para convencerlo
a dejar de fumar, sino para brindarle apoyo durante un periodo
de seis meses.

El entrenador del Quit Line le:

Contactara por teléfono el dia y a la hora indicada por usted
en el formulario de consentimiento

Dara formas practicas para dejar de fumar con éxito

Ayudara a resolver problemas continuos de impulsos al
consumo de tabaco

Dara consejos sobre como aumentar el apoyo que recibe de
familiares y amigos

Le proporcionara medicacion de reemplazo libre de nicotina

Usted seria elegible para participar en el

Fax to Quit Program si:

Usted esta lista para dejar de fumar en los proximos 30 dias

Usted tiene acceso regular a un teléfono y puede recibir
llamadas telefénicas

Usted firma el formulario de consentimiento del Fax to Quit
para que le permita al entrenador del Quit Line llamarlo

Usted puede trabajar con el entrenador del Quit Line por
teléfono basado en sus necesidades de apoyo
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Wisconsin Tobacco Quit Line

Si aun no esta lista para dejar de fumar pero desea recibir
informacion sobre los riesgos de fumar y los beneficios de parar,
usted puede llamar al Quit Line. El Quit Line también tiene
informacién sobre los programas para dejar de fumar en grupo
que se llevan a cabo en la comunidad, los riesgos del humo de
segunda mano, temas sobre la salud y cémo limitar la
exposicion.

Usted puede llamar directamente al Tobacco Quit Line de
Wisconsin

Los 7 dias de la semana, las 24 horas del dia al:
1-800-784-8669 para inglés

1-877-266-3863 para espanol

TTY: 1-877-777-6534
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Recursos para la actividad fisica

El WISEWOMAN Program recomienda actividad fisica de
intensidad moderada como caminar a paso ligero, jardineria o
cualquier movimiento que provoque un aumento en su respiracion
o ritmo cardiaco. Recuerde que antes de aumentar su actividad
fisica usted debe consultar con su proveedor de cuidado de la
salud.

q 0,0 /®. Milwaukee Public Schools Recreation Programs
‘w Ofrece una variedad de clases para que empiece a
moverse; como danza de vientre, bailes de saldn, La

Salsa, clase de ejercicios, tonificacion corporal, Zumba, clases de
natacion para adultos y mucho mas. Se publica un catalogo de
clase en el otofio, invierno, primavera y verano. Para recibir una
copia llame al 414-475-8812 o visite su sitio web en
www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varian y se ofrecen
descuentos si usted vive en el Condado de Milwaukee.

Milwaukee County Parks and Recreation Community Centers

Ofrece una variedad de actividades para toda la familia. Los
programas de ejercicio para adultos incluyen sala de pesas, zona
de entrenamiento de las mujeres, actividades para la condicion
fisica/artes marciales y Zumba. Los residentes del Condado de
Milwaukee de 18 afios de edad y mas: $35 por una cuota de
membresia de 12 meses (el precio incluye impuestos). Puede ver
las localidades mas abajo.

Dr. MLK Jr. Community Center
1531 W. Vliet Street
414-344-5600

Kosciuszko Community Center
2201 S. 7th Street
414-645-4624
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Community Senior Center (Centro para personas mayores en la
comunidad)

Ofrece un lugar seguro para las actividades sociales, educativas,
de condicion fisica (fithess) y recreativas. Abierto para los adultos
entre las edades de 50 afios y mas. Las actividades incluyen;
danza del vientre, comidas diarias, clases de ejercicios, uso del
gimnasio y mucho mas. Para inscribirse y/o saber mas, llame al
centro de su eleccion entre los que se indican a continuacion:

Clinton and Bernice Rose United Community Center 1
Senior Center 028 South 9th Street
3045 North Martin Luther King 414-649-2838
414-263-2255
Washington Park Senior

Kelly Senior Center Center

6100 South Lake Drive 4420 West Vliet Street
414-481-9611 414-933-2332

Mc Govern Park Senior Center Wilson Park Senior Center
4500 West Custer Avenue 2601 West Howard Avenue
414-527-0990 414-282-5566

YMCA of Metropolitan Milwaukee
Todos los campus tienen un programa de membresia de becas.
Se requiere comprobante de ingresos.

Downtown:
1616 W. Wisconsin Avenue
414-291-9622

John C. Cudahy Parklawn
9050 North Swan Road 4340 North 46th Street
414-586-9622 414-873-9622

Northside Branch
1350 West North Avenue
414-265-9622
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Mall Walking (Caminar en los centros comerciales)

Bayshore Mall
5900 N. Port Washington Road

Perimetro interior 0.7 millas — las puertas abren a las 8:00 a.m.
de lunes a sabado y a las 9:00 a.m. los domingos

Grand Avenue Mall
275 W. Wisconsin Avenue

Cada nivel es de 4 millas de distancia - las puertas abren a las
7:00 a.m. de lunes a domingo

Mayfair Mall
2500 North Mayfair Road

Perimetro 0.75 millas mas
seis puertas en los
corredores que abren a las
6:00 a.m. de lunes a
sabado y alas 7:00 a.m.
los domingos

Southridge Mall
5300 S. 76th Street Greendale

Cada nivel equivale a 1.5 millas — las puertas abren a las 8:00
a.m. de lunes a sabado y a las 9:00 a.m. los domingos

CORE/EI Centro
130 W. Bruce Street 3" Floor

Ofrece una variedad de clases de movimiento que apoyan su
mente, cuerpo y espiritu a través de actividades de baja a alta
intensidad como Nia, Yoga y Zumba. La primera clase de
movimiento es gratuita. Las clases estan disponibles en una
escala movil de precios basada en sus ingresos. Puede llamar al
414-384-2673 para inscribirse o para obtener una lista de las
clases disponibles.
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Park Trails (Caminar en los senderos de los parques)

Mitchell Park

524 S. Layton Blvd.
0.34 millas a pie
alrededor de la laguna

Washington Park
1859 N. 40" Street
0.78 millas a pie
alrededor de la laguna

Kosciuszko Park
2201 S. 7th Street
0.78 millas a pie
alrededor de la laguna

Exercise Videos (Videos de ejercicio)

Consulte la seccion de ejercicio en tiendas como Wal-Mart,
Target y K-Mart para encontrar una variedad de entrenamiento
DVDs desde principiantes hasta avanzados. El costo oscila:
entre $10 a $15 dolares.

DVDs también pueden ser revisados sin cargo a través de las
bibliotecas publicas de Milwaukee. Tiene que tener una tarjeta
de biblioteca.
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Recursos para alimentacién saludable

Milwaukee Public Schools
Recreation Programs

Proporciona una variedad de clases para
ayudarle con una alimentacion saludable
como preservacion de conservas y
alimentos, cocina vegetariana, jardineria
domeéstica, etc. Se publica un catalogo de
clase en el otofio, invierno, primavera y
verano. Para recibir una copia, llame al
414-475-8812 o visite su sitio web en
www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varian y se ofrecen
descuentos si vive en el condado de Milwaukee.

Mercados de agricultores (Farmers Markets)

Fondy Farmers Market

2000 West Fond du Lac Avenue.

Horario: De junio 22 - noviembre 2; los domingos de 8:00 a.m.-
2:00 p.m., los martes 8:00 a.m.- 2:00 p.m., los jueves de 8:00
a.m.- 2:00 p.m. y los sabados de 7:00 a.m.- 3:00 p.m.

Walkers Square Market

South 9th and West Washington Street

Horario: De mayo 27 — octubre 30; los domingos de 8:00 a.m.-
5:00 p.m.; los martes y jueves de 8:00 a.m.- 5:00 p.m.

FoodShare de Wisconsin

Ayuda a las familias y a las personas de bajos ingresos a
comprar semillas de hortalizas y plantas, asi como alimentos
nutritivos. Pongase en contacto con la agencia local o tribal del
condado local llamando al 800-362-3002 o visite
www.access.wi.gov y haga clic en “Apply for Benefits” (Solicitar
beneficios).
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Mobile Market Shop Stop

El mercado mévil es una tienda ambulante que trae alimentos de
bajo costo a los barrios de Milwaukee. Los alimentos cuestan
entre 30 a 50 por ciento menos de los precios tradicionales de
los comestibles. A continuacién se muestran algunas de las
localidades. Llame al 414-831-1819 o visite
mobilemarket@setinc.org para averiguar las fechas y las horas
mas actualizadas de las localidades.

Lapham Park
650 West Reservoir Street Mitchell Court
2600 West National Avenue
United Methodist Children
Services Merrill Park
3940 West Lisbon Avenue 222 North 33rd Street

Boulevard Apartments
2627 West Lapham Street

Despensas de comida (Food Pantries)

Las despensas de comida pueden proporcionar a las familias
alimentos saludables y nutritivos. Algunas despensas
proporcionan comidas para los dias festivos y Navidad y regalos.
Si usted tiene la opcidn de seleccionar articulos alimenticios en
una despensa, elija alimentos saludables tales como:

e Grano integral, cereales bajos en azucar, es decir, avena
simple, granos enteros y cereales de salvado

o Frutas y vegetales frescos

o Vegetales enlatados, con bajo contenido de sal

e Frutas enlatadas en jugo, puré de manzana sin azucar
e Pollo, jamén o carne enlatada

e Sopas y caldos bajos en sal

e Aderezos bajos en grasas
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Recursos para alimentacién saludable
(continuacioén)

En general, evite los alimentos menos saludables como:

e Pan blanco, cereales azucarados

e Mezclas de fideos salados-

e Bebidas con sabor a frutas

Career Youth Development Hunger Task Force Inc.

2601 North Martin Luther King Hay numerosos centros que

414-264-6888 forman parte de esta
organizacioén sin fines de lucro.

UMOS Ofrece excedentes de

2701 South Chase Avenue alimentos del gobierno,

414-389-6000 comidas, articulos perecederos

y alimentos frescos. Para
Hope House of Milwaukee, Inc. localizar una despenscerca de

209 West Orchard Street usted, llame al
414-645-2122 414-777-0483.

Recursos de jardineria

| Cultivar su propio huerto de vegetales
— ' % es una gran manera de mejorar su
salud, le proporciona productos sabrosos y le ahorra dinero.
Usted puede participar en un jardin comunitario, tener un jardin
en el patio, o sembrar plantas en contenedores.

Milwaukee County Cooperative Extension renta jardines a
barrios y a personas en muchas partes del condado. También
ofreceran asistencia técnica a grupos de vecinos que operan sus
propios jardines comunitarios. Para obtener mas informacién
sobre alquilar un jardin o consejos sobre cémo iniciar un jardin,
pongase en contacto con el asistente de alquiler de jardin al
414-256-4606 o visite su sitio web en http://milwaukee.uwex.edu/
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Recursos para el manejo del estrés

CORE/EI Centro
130 W. Bruce Street, 3rd Floor

El Centro de Sanacién Natural (Natural Healing Center) también
ofrece servicios tales como acupuntura y masaje corporal. Los
servicios estan disponibles en una escala mévil de precios
basada en los ingresos del hogar. Llame al 414-384-2673 para
inscribirse y/o para recibir una lista de las clases y servicios
disponibles

Beauty Schools--Massage, Cosmetology, Nails
Busque en las paginas amarillas

escuelas locales de belleza y N

masajes para que disfrute de \‘ ) ‘

un tratamiento facial, pedicura

0 un masaje de cuerpo
entero. Los servicios son
proporcionados

por los estudiantes bajo la
supervisién de instructores capacitados.
El costo de estos servicios es mucho mas

bajo que los que recibe de un negocio establecido

Milwaukee Public Schools Recreation Programs
Proporciona una variedad de clases para el desarrollo personal,
diversion y relajacion, tales como la fabricacion de joyas,
arreglos florales, la meditacién y la relajacion, clases de musica
y mucho mas. Un catélogo de clases es publicado en el otofio,
invierno, primavera y verano. Para recibir una copia, llame al
414-475-8812 o visite su sitio web en
www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varian y se ofrecen
descuentos si vive en el condado de Milwaukee.
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Paginas web para que comience a
moverse y a comer bien

American Heart Association- BetterU Nutrition and Fitness
Program

Un programa de 12 semanas en linea para mujeres para ayudar
a lograr la mejor salud y bienestar del corazén. Los participantes
recibiran recordatorios diarios, consejos, videos interactivos,
herramientas de asesoramiento y un diario en linea para lograr
una mejor salud a través de pequenas decisiones sencillas cada
semana. Visite el sitio web en https://www.goredforwomen.org/
homel/live- healthy/betteru-nutrition-and-fitness-program/

USDA - ChooseMyPlate

Este sitio web ofrece informacion y
consejos para ayudarle a edificar una

dieta saludable. Hay varios temas de \
mensaje para ayudarle a equilibrar su ;
consumo de calorias y elegir alimentos

mas saludables. Visite el sitio web en
ChooseMyPlate.gov

MyPlate

American Diabetes Association

Proporciona informacion sobre la diabetes, alimentacién y
entrenamiento fisico (fitness) y cémo lidiar con problemas de
salud relacionados con su diabetes. Visite el sitio web en
www.diabetes.org

Million Hearts®

Un programa nacional para prevenir 1 millén de ataques
cardiacos y ataque cerebrals para 2017. El sitio web contiene
informacién sobre las enfermedades del corazon y la ataque
cerebral, cdmo controlar su presion arterial y herramientas para
determinar su riesgo.

Visite el sitio web en www.millionhearts.hhs.gov

26



Examenes de la presién arterial gratuitos

Los siguientes son los lugares que puede consultar para que le
examinen su presién arterial.

Monitores para tomar la presion arterial en las tiendas

Averigle en su supermercado o farmacia ya que algunas tienen
estaciones para examinar la presion arterial dentro de la tienda.
Antes de usar la estacion pidale a un empleado que le ensene
como usarla. Algunas farmacias, es decir, Walgreens, CVS y
Hayat, cuenta con personal que le tomara la presion arterial sin
costo alguno si hay tiempo suficiente. Consulte la programacion
local para averiguar donde esta la tienda mas cercana.

Community Clinics
City on the Hill, 2224 West Kilbourn Avenue, 414-931-6670
El segundo sabado de cada mes de 12:00 a 3:30 p.m.

UW College of Nursing House of Peace Community Nursing
1702 West Walnut Street, 414-933-1590
Todos los miércoles de 9:00 a.m. a 12:00 p.m.

UW College of Nursing Silver Spring Community Nursing
Center

5460 North 64 Street, 414-535-0432

Todos los miércoles de 1:00 p.m. a 4:00 p.m.

Aurora Quick Care Clinic

5300 South 76th Street, Greendale

414 -423-5538

Cita previa no requerida (walk- in) de lunes a
viernes de 9:00 a.m. a 6:30 p.m. (cerrado de
2:00 a 2:30 p.m.)

Sabado y domingo de 10:00 a.m. a 3:30 p.m.
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Examenes de la presién arterial gratuitos
(continuacioén)

The Karen Yontz Women's Cardiac Awareness
2900 West Oklahoma Avenue, localizado en la segunda planta
del Aurora St. Luke's Medical Center, 414-649-5767

Integrado por una enfermera especializada y dietista registrada,
el centro esta abierto durante el dia, las noches y los fines de
semana, pero tiene que llamar con antelacién. Proporcionan
informacién que ayuda a las mujeres a comprender e identificar
sus factores de riesgo para la enfermedad cardiaca y estrategias
preventivas para contrarrestar esos factores. No tiene que ser un
paciente de Aurora para aprovechar los servicios del centro.

Open Door Free Clinic
1025 East Oklahoma Avenue, 414-481-1778
Cada miércoles de 6:30 p.m. - 7:00 p.m.

Greenfield Health Department

7325 West Forest Home Avenue, 414-329-5275

El primer y tercer miércoles por la tarde de 2:00 p.m. - 4:00 p.m.
Citas necesarias

River Bend Pharmacy

76th Oklahoma Avenue, 414-327-1150
Cada jueves de 9:00 a.m. - 12 p.m.
Los lunes de 2:00 p.m. - 6:00 p.m.

St. Francis Hospital

3237 South 16th Street, 414-647-5000

El segundo viernes (excepto los dias festivos) 1:00 p.m. - 2:30
p.m. No es necesario hacer citas
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Programas de autocontrol

Living Well With Chronic Conditions (Vivir bien con
enfermedades crénicas)

Esta sesidn de seis semanas esta disefiada para las personas
que viven con enfermedades cronicas. Cada semana los
participantes tratan y resuelven problemas sobre temas
relacionados con el ejercicio y la nutricidn, el uso de
medicamentos, el manejo del estrés y la comunicacion con
familiares, amigos y profesionales de la salud. Costo: Desde
gratuitos hasta $20. Llame al 800-242-9945 (para inglés) para
encontrar una sesion cercana de usted o llame al Core/El Centro
al 414-384-2673 Tomando Control de su Salud (para espafiol).

Still You With Type 2 (Aun usted con diabetes tipo 2)

Ofrece a los adultos con diabetes tipo 2 informaciones para
entender la diabetes tipo 2, por ejemplo, saber determinar el
nivel de azucar en la sangre y hacer cambios simples en su
estilo de vida. Visite el sitio web en www.stillyouwithtype 2.com

Cook. Learn. Enjoy (Cocine. Aprenda. Disfrute)

Ofrece a las personas con diabetes tipo 2 informaciones sobre
como leer las etiquetas de alimentos, el tamario de las
porciones, como hacer cambios inteligentes a las recetas
clasicas de "comidas caseras" y mucho mas. Visite el sitio web
en www.stillyouwithtype2.com/cooking-learning
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Programas de autocontrol (continuacion )

Diabetes Local

Diabetes Local es para las personas con diabetes, prediabetes o en
riesgo de desarrollar diabetes. El sitio web lo conecta con enlaces a
recursos para la diabetes local e informacion sobre un estilo de vida
saludable con relacién a la alimentacion, la actividad fisica y el
manejo del estrés. Visite el sitio web en http://
www.diabeteslocal.org/

American Heart Association Heart360®
Check.Change.Control (Verifique.Cambie.Controle)

Heart360® es una herramienta facil de utilizar que le ayudara a
entender y a llevar un seguimiento de los factores que afectan la
salud de su corazoén incluyendo medicamentos, actividad fisica,
colesterol, glucosa, peso y presién arterial. Una vez registrado,
tendra acceso a la informacion sobre la presion arterial,
herramientas de seguimiento y recursos.Visite el sitio web en
https://www.heart360.org/
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Clinicas de control de las enfermedades
cronicas

Ofrece deteccién y tratamiento para la hipertension, la diabetes
no dependiente de insulina, la obesidad y dejar de fumar a

ningun costo. También se ofrece educacion de prevencion. Las
personas sin citas son bienvenidas.

Ebenezer Food Pantry

3132 North Martin Luther King Drive
414-588-9178

Miércoles: 9:00 a 11:30 a.m. y de 1:00 a 5:00 p.m.

Mason Temple CCDM

6098 North 35th Street

414-588-9178

Lunes: 2:00 p.m. a 6:00 p.m Mondays: 2:00 p.m.- 6:00 p.m.

Educacion sobre la salud y el bienestar

Hospitales locales

Ofrecen una amplia variedad de clases y eventos de la
comunidad para promover la salud y el bienestar. La mayoria de
las clases son gratuitas y muchas cuentan con la presencia de

médicos.

Utilice los sitios web a continuacion para acceder a los horarios
de clases y eventos comunitarios:

Aurora Health Care: www.aurorahealthcare.org

Wheaton Franciscan: www.mywheaton.org

Columbia St. Mary’s: www.columbia-stmarys.org

Froedtert Health: www.froedterthealth.org
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Bibliotecas Publicas de Milwaukee

Hay 13 localidades a lo largo de la ciudad de Milwaukee. Ofrecen
millones de libros, revistas, CDs, libros electrénicos, libros de
audio y DVDs sobre una amplia gama de temas, incluyendo el
bienestar, el ejercicio, la alimentacién saludable y la cocina.
Ofrecen uso de computadoras en la biblioteca.

Necesitara una tarjeta de la biblioteca para sacar materiales. Para
obtener una tarjeta, es necesario dos formas de identificacién que
muestren su nombre y direccién actual dentro del Condado de
Milwaukee, es decir, licencia de conducir, una factura de servicios
publicos actual o correspondencia matasellada dentro de los
ultimos 30 dias.

Para obtener las direcciones y/o el horario, llame a la biblioteca
central al 414-286-3000. También puede acceder a las bases de
datos de la biblioteca desde su casa, oficina o escuela por hasta
cuatro horas al dia, los siete dias de la semana con su tarjeta de
la biblioteca y la contrasefia (PIN).

Atkinson Capitol

1960 West Atkinson 3969 N. 74 Street

Central Forest Home

814 West Wisconsin Avenue 1432 West Forest Home Avenue
Mill Road Villard Square

6431 North 76™ Street 5190 North 35™ Street

Zablocki Center Street

3501 West Oklahoma Avenue 2727 West Fond du Lac Avenue

Bay View Martin Luther King

2566 South K.K. Avenue 310 West Locust Street

East Washington Park

2430 North Murray Avenue 2121 North Sherman Avenue
Tippecanoe

3912 South Howell Avenue
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Servicios Sociales

Intercesores en la comunidad (Community Advocates)
Ofrecen apoyo y asesoramiento en la busqueda de seguro de
salud, pagos de facturas por los servicios publicos de la
vivienda, etc. La mayoria de los servicios se ofrecen de forma
gratuita.

Visite el sitio web en http://communityadvocates.net/

728 North James Lovell Street

414-449-4777

Milwaukee Women’s Center

Ofrece refugio seguro, comidas y otros servicios de apoyo si
usted es una victima de violencia familiar. Linea de crisis de 24
horas - 414-671-6140

International Institute of Wisconsin Immigration and
Citizenship

Cuenta con un personal experimentado, multilinglie que ayuda a
las personas y a las familias ofreciéndole una variedad de
servicios legales de inmigracion y ciudadania a bajo costo, tales
como ajuste de estatus para los refugiados y los no refugiados,
documentos de viaje, peticiones para miembros de la familia y
naturalizacion.

Los servicios son por cita, con un horario para personas sin citas
los viernes de 9:00 -11:00 a.m. Para obtener mas informacion o
para hacer una cita, sirvase de enviar un mensaje por correo
electrénico a info@iiwisconsin.org

1110 North Old Third Street, Suite 420

414-225-6220
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Milwaukee County Behavioral Health Division Crisis Walk-In
Center

Sirve a los residentes del Condado de Milwaukee sin seguro.
Ofrece evaluacion, medicamentos y referencias. Disponible de
lunes a viernes, de 9:00 a.m. - 3:00 p.m. los clientes los atienden
en el orden en que llegan.

9455 Watertown Plank Road
414-257-7665

UMOS

Ofrece programas y servicios que mejoren el empleo, educacion,
salud y vivienda de las poblaciones insuficientemente servidas.
Algunos servicios son: empleo, formacién, educacion, vivienda,
apoyo contra la violencia doméstica, servicios de inmigracion,
asistencia de energia, etc.

2701 South Chase Avenue
800-279-8667 or 414-389-6000
TDD/TTY: 414-389-6697

2-1-1 IMPACT

Ofrece informacién y referencia sobre alimentos, vivienda,
empleo, salud, asesoramiento y mucho mas. Para comunicarse,
llame al 211.
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Servicios Dentales

Marquette University Community Dental Clinics

Ofrece cuidado dental a aproximadamente la mitad del precio
de un dentista privado. Usted necesitara hacer una cita de
evaluacion inicial para determinar si usted es elegible para los
servicios de la clinica.

North South

Chase Bank Building Sixteenth Street Community
Lower Level Health Center - Lower Level
210 West Capitol Drive 2906 South 20th Street
414-288-2930 414- 288-8960

Main Clinic

1801 W. Wisconsin Avenue
414-288-6790
414-288-1520 (Spanish).

St. Elizabeth Ann Seton Dental Clinic

Los servicios son gratuitos para las personas que necesitan
cuidado urgente. Se tiene que registrar en la clinica a las
7:30 a.m. En ese momento, se lleva a cabo un sorteo para
determinar el horario de tratamiento para el cuidado de
urgencia durante ese dia. Parte del proceso de registro
incluye proporcionar comprobante de ingresos dentro del
200% del nivel federal de pobreza (FPL) y residir en los
siguientes codigos postales: 53110, 53129, 53130, 53132,
53154 y 53172.

De lunes a viernes de 8:00 a.m. - 4:00 p.m.

1730 South 13th Street
414-383-3220
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Tabla de peso del programa TOPS

Enero Febrero
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
Marzo Abril
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
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Mayo Junio
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
Julio Augusto
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
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Septiembre Octubre
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
Noviembre Diciembre
Iniciales Iniciales
Fecha Peso del lider Fecha Peso del lider
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Wisconsin WISEWOMAN Program
Detección y apoyo de 
comportamiento saludable
Screening and Healthy Behavior Support 
La creación de este panfleto fue posible por el acuerdo cooperativo DP13-
1302 de los Centers for Disease Control and Prevention/Division for Heart Disease and Stroke Prevention/WISEWOMAN Program. Su contenido es responsabilidad exclusiva de los autores y no refleja necesariamente las opiniones oficiales de los CDC.

Colesterol en la sangre
· 	El colesterol es una sustancia parecida a la grasa que se encuentra en su sangre.
· 	El cuerpo necesita colesterol para funcionar normalmente; sin embargo, su cuerpo produce todo el colesterol que necesita
· 	Comer alimentos grasos, tener sobrepeso y no estar físicamente activa pueden afectar sus niveles de colesterol.
· 	Demasiado colesterol puede aumentar su riesgo de enfermedad cardiaca y ataque cerebral.
Total de colesterol en la sangre
200-239
240-399
Mi total de colesterol de hoy fue __________________mg/dL
Mi nivel de triglicéridos de hoy fue __________________mg/dL
Triglicéridos
· 	Triglicéridos son un tipo diferente de grasa que se encuentra en la sangre.
· 	En niveles elevados, estas grasas pueden aumentar su riesgo de enfermedad cardíaca.
· 	Cuando se forman demasiados triglicéridos debido a las calorías sin usar, los triglicéridos se almacenan en sus células de grasa hasta que se necesiten, lo que causa que los niveles se eleven.
Mi total de colesterol LDL de hoy fue:____________mg/dL
Total de LDL 
LDL (colesterol malo)
Demasiado LDL grasas "malas" en la sangre pueden llevar a la acumulación de colesterol y a las obstrucciones en los vasos sanguíneos que llevan sangre y oxígeno a todas las partes de su cuerpo.
Mi colesterol de HDL de hoy fue ___________________mg/dL
60
40
25
Total de HDL 
HDL (colesterol bueno)
HDL son grasas "buenas" porque ayudan a remover LDL del cuerpo lo que evita que se acumulen en los vasos sanguíneos grandes.
Glucosa o azúcar en la sangre 
· 	La glucosa (azúcar) es una fuente de energía para las células y la sangre del cuerpo. 
· 	El mantener un nivel saludable de glucosa en la sangre es importante para la salud en general.
· 	El exceso de glucosa en la sangre puede causar diabetes, que puede provocar a un ataque al corazón, ataque cerebral, insuficiencia renal, daño al nervio o ceguera. 
100-110
90-99
80-89
Presión arterial
· 	La presión arterial mide qué tan bien su corazón está bombeando sangre.
· 	La presión arterial elevada gradualmente puede dañar tejidos y órganos, lo cual puede conducir a un ataque al corazón, apoplejía o insuficiencia renal.
Mi IMC de hoy fue ____________
Total del Índice de Masa Corporal 
Índice de Masa Corporal (IMC)
· 	La medición IMC utiliza su estatura y peso para estimar la cantidad de grasa corporal que usted tiene.
·    Trate de mantener un peso saludable.
Mi estatura de hoy fue  	__________pies              pulgadas 
Estatura y peso 
Menos de 80
Más de 110
Menos de 120 
160-180
140-159
120-139
Mi peso de hoy fue  	libras
Si selecciona Health Coaching un entrenador de salud trabajará con usted ya sea por teléfono, en persona o en un grupo para ayudarle con una meta específica de comportamiento saludable.

Si su meta es comer mejor, el entrenador de salud puede guiarle sobre como:
Elegir una dieta saludable utilizando los seis grupos de alimentos principales 
Determinar el tamaño de las porciones 
Controlar el hambre
Leer las etiquetas de los alimentos 

Usted recibirá herramientas de aprendizaje a través de las sesiones de entrenamiento para ayudarle a adoptar el comportamiento. Estas herramientas son proporcionadas sin costo e incluyen: un plato de porción de comida, un folleto Be Wise, una botella para el agua y una bolsa para el almuerzo.

Si su meta es aumentar su actividad física moderada a por lo menos 150 minutos a la semana, el entrenador de salud puede orientarlo sobre:
Las maneras de estar más activa 
Como llevar un seguimiento de su actividad física 

Usted recibirá herramientas de aprendizaje a través de las sesiones de entrenamiento para ayudarle a adoptar el comportamiento. Estas herramientas son proporcionadas sin costo e incluyen: un contador de pasos, un folleto Be Wise, una botella para el agua y una banda de fuerza.
Bueno 
Límite 
Alto 
Alerta
Muy bajo
Bueno
Muy Bueno
Normal
Etapa 2
Hipertensión
Alerta
Bajo 
peso
Peso
normal 
Sobre-peso 
Más de 180 
menos de 200
400 o más
Obeso 
Normal
Prediabetes
Diabetes
Menos de 100 en 
ayunas 
100–125 en 
ayunas 
126 o más en ayunas
200 o más no en 
ayunas 
Mi total de glucosa en la sangre de hoy fue : 
_________mg/dL en ayunas __________ mg/dL no en ayunas 
Total de triglicéridos 
A1c
A1C es otra prueba que se utiliza para detectar la diabetes.
· 	A1C es también utilizada para monitorear el control de la glucosa a largo plazo para que los diabéticos hagan ajustes en su medicamentos.
Menos de 18.5
18.5– 24.9
25-29.9
30 o más 
Prediabetes
 5.7%-6.4%
 6.5% o más 
Mi presión arterial hoy fue 
1 ª Lectura ____/____mmHg   2 ª Lectura ____/____mmHg
Mi A1C de hoy fue ___________


Diabetes
Sistólica (número de arriba) 
Diastólica (número de abajo)
Etapa 1
Hipertensión
Pre- 
Hypertensión 
El Wisconsin WISEWOMAN Program está diseñado para ayudar a las mujeres a reducir sus riesgos a enfermedades del corazón y a mejorar su salud en general al considerar los factores de riesgos tales como la presión arterial alta, el colesterol alto, la obesidad, la inactividad física, la diabetes y el tabaquismo.
Take Off Pounds Sensibly(TOPS)
Health Coaching
Su plan de acción 
Me comprometo a participar en: (marque uno)

Diabetes Prevention Program 
Consulte el calendario del Diabetes Prevention Program (Programa de Prevención de la Diabetes) y seleccione la localidad y la hora del programa al que asistirá. Firme el formulario de inscripción y consentimiento del proveedor (Provider Enrollment and Consent Form). Traiga este folleto con usted a la primera sesión.

Take Off Pounds Sensibly (TOPS)
Mi meta de pérdida de peso para obtener un peso saludable es________________________________________ lbs.
Vaya a www.tops.org (haga clic en “What Happens at a Meeting” (¿Qué se lleva a cabo en una reunión?) para buscar la localidad(es) de las reuniones de capítulo. Lleve este folleto a cada una de las reuniones de capítulo. Utilice el registro que se encuentra en las últimas páginas de este folleto para que registre su peso y reporte su progreso al proveedor de WISEWOMAN.

Eating Smart. . . Being Active (ESBA)
Consulte los volantes del ESBA para averiguar la hora y la localidad del programa al que usted asistirá. Alguien lo llamará para confirmar su inscripción. 

Health Coaching
Alimentación saludable 
Actividad física 
Control de la presión arterial

Un entrenador de salud le contactará dentro de 7 días para iniciar sus sesiones de entrenamiento. 

Firma del cliente______________________________________

Firma del proveedor___________________________________
Nombre:___________________________________
participa en el WISEWOMAN 
de Wisconsin 

Mi coordinador del Wisconsin WISEWOMAN Program:

Nombre :___________________________________________

Teléfono :__________________________________________

Fecha de hoy : ___________________

Fecha de la próxima evaluación : _________________
Bien alto 
Alto 
Límite 
Bueno 
500 o más 
menos de 150
200-499
150-199
#
190 o más 
Menos de 130
160-189
130-159
Alto 
Límite 
Bueno 
Bien alto 
Mis factores de riesgo
El consumo de tabaco
La inactividad física 
La dieta no balanceada
La exposición al humo de segunda mano
El sobrepeso/obesidad
La presión arterial elevada o descontrolada
El colesterol elevado
La glucosa elevada (prediabetes)
La diabetes descontrolada
Estos son algunos de los factores de riesgo en los que me debo enfocar para ayudar a prevenir una ataque cerebral, un ataque al corazón y las enfermedades cardiovasculares. Marque todos los que correspondan.
El objetivo del WISEWOMAN es apoyarla en sus pasos a mejorar su dieta, aumentar su actividad física y otros hábitos de estilo de vida.

Para ello, le ofrecemos la oportunidad de participar en un programa de apoyo de comportamiento saludable a bajo o a ningún costo para usted. Usted debe elegir un programa sólo si está lista para hacer un cambio después de haber hablado sobre sus riesgo(s) de salud con su proveedor. 
Plan de reducción de riesgo 
enfocado en el cliente
           = Estoy lista para hacer un cambio 
          = Lo estoy pensando pero aun no estoy lista, quizás más adelante
          = No estoy lista para hacer un cambio 
Para cada comportamiento saludable a continuación, marque que tan lista usted se siente para hacer un cambio.
Aumentar mi actividad física 

Comer saludable (más frutas/vegetales, reducir las grasas malas perjudiciales, y los alimentos azucarados)

Dejar de fumar (pronto o dentro de 30 días) 

Controlar mi presión arterial alta

Reducir mi riesgo de diabetes 
Si no está lista para hacer un cambio hoy, lo contactaremos en un mes para ver si usted está lista para participar en uno de los programas de apoyo al comportamiento saludable. 
¿Qué cambios debo hacer? 
Ahora que usted ha indicado un área donde le gustaría hacer un cambio de comportamiento saludable, trabaje con su proveedor para responder a las preguntas siguientes.


Deseo hacer el siguiente cambio(s) . . .
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Mi razón específica para hacer este cambio es . . .
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

Ahora revise y converse sobre los programas de apoyo al comportamiento saludable del WISEWOMAN en las páginas siguientes para determinar:
¿Cuál programa le va a proporcionar el mayor apoyo en el comportamiento que le gustaría mejorar?
¿A cuál programa usted podrá asistir y completar?
              Desarrolle pasos para el éxito 
Similar a Weight Watchers, Take Off Pounds Sensibly (TOPS) (Pierda peso con sensatez) le ayudará a manejar su problema de peso a través de grupos de apoyo y educación. TOPS se enfoca en comer saludable, hacer ejercicios y cambiar de comportamiento. 

Usted recibirá una membrecía por un año para participar en TOPS. Con la membrecía usted recibirá herramientas educativas y: 
Una subscripción a la revista TOPS News que se le enviará por correo a su casa.
La oportunidad de asistir a las reuniones semanales de un capítulo local.
Una tarjeta de regalo de $10 (para apoyar la asistencia a las reuniones de capítulo).
Nota: Las reuniones del capítulo varían en costo de $1 
          a $3 por mes.
Las localidades del capítulo varían e incluyen: los entornos de hospitales, iglesias, y centros para personas mayores. Para seleccionar un capítulo local, vaya a www.tops.org y haga clic en 
“What Happens at a Meeting” (¿Que se lleva a cabo en una reunión?).

Usted es elegible para participar en TOPS si:
Su IMC es 25 o más 22 o más si usted es asiático.
Usted tiene una meta de pérdida de peso saludable y razonable.
Usted puede pagar las cuotas mensuales de las reuniones del capítulo local.
Usted está comprometido a asistir a 12 reuniones del capítulo en un período de seis meses.

Recuerde:
Traer este folleto a las reuniones del capítulo y pedirle al líder del Capítulo registrar su peso utilizando el registro al dorso de este panfleto. 
Al final de sus 12 reuniones del capítulo comparta su registro con el proveedor del WISEWOMAN.
Eating Smart . . Being Active
Eating Smart . . .Being Active (Comer bien . . .Estar activa) es un programa de ocho sesiones de grupo. Cada sesión dura una hora y media y le ofrece la oportunidad de establecerse metas y desarrollar habilidades.

Las sesiones cubren información sobre una alimentación saludable y las maneras de aumentar su actividad física a por lo menos 150 minutos semanales.

Usted recibirá herramientas de aprendizaje para ayudarle a adoptar el comportamiento presentado en cada lección. Estas herramientas son proporcionadas sin costo e incluyen: una botella de agua, muestra de lista de compras, cepillo para lavar las frutas y los vegetales, juego de tazas para medir, una banda de fuerza (strength band) y un juego de cucharas para medir.

Usted sería elegible para participar en Eating Smart . . Being Active si:
Usted tiene un hijo (bebé a 18 años de edad) al que cuida  

Su IMC es 25 o más o 22 o más si usted es asiático

Usted no está realizando la cantidad recomendada de 150 minutos de actividad física moderada por semana 

Usted no está comiendo las porciones de alimento recomendada

Usted está comprometido a asistir a las ocho sesiones de grupo 
Si su meta es manejar su presión arterial alta, el entrenador de salud puede:
Proporcionarle recursos para obtener su medicamento para la presión arterial
Proporcionarle recursos para tomarle la presión arterial 
Proporcionarle información sobre cómo puede usted reducir el consumo de sal 

Usted recibirá herramientas de aprendizaje a través de las sesiones de entrenamiento para ayudarle a adoptar el comportamiento. Estas herramientas son proporcionadas sin costo e incluyen: una tarjeta de seguimiento de la presión arterial, un plato proporcionado para de comida y una banda de fuerza.

Usted es elegible para participar en Health Coaching si:
Su IMC es 25 o más o 22 o más si usted es asiático
Usted tiene una meta específica 
Se siente cómodo trabajando de manera individual o en grupo con un entrenador de salud
Tiene tiempo para interactuar con un entrenador de salud ya sea por teléfono, en persona y/o en un entorno de grupo de tres a cuatro veces. 
Recursos de bienestar para un corazón saudable 
Las páginas siguientes son una muestra de algunos de los recursos en la comunidad a bajo costo o gratis para ayudar a financiar sus pasos hacia una vida sana. Habrán muchos más recursos en su comunidad que no están incluidos en esta guía. Como las actividades de la comunidad de vez en cuando pueden cambiar, asegúrese de contactar los servicios indicados para determinar el estatus actual.
Fax To Quit Program
Si está lista para dejar de fumar dentro de 30 días, un entrenador del Wisconsin Tobacco Quit Line le contactará después de que reciba un formulario de consentimiento a través del Fax to Quit. El programa no está diseñado para convencerlo a dejar de fumar, sino para brindarle apoyo durante un período de seis meses.

El entrenador del Quit Line le:
Contactará por teléfono el día y a la hora indicada por usted en el formulario de consentimiento  
Dará formas prácticas para dejar de fumar con éxito 
Ayudará a resolver problemas continuos de impulsos al consumo de tabaco
Dará consejos sobre cómo aumentar el apoyo que recibe de familiares y amigos 
Le proporcionará medicación de reemplazo libre de nicotina

Usted sería elegible para participar en el

Fax to Quit Program si:
Usted está lista para dejar de fumar en los próximos 30 días
Usted tiene acceso regular a un teléfono y puede recibir llamadas telefónicas
Usted firma el formulario de consentimiento del Fax to Quit para que le permita al entrenador del Quit Line llamarlo 
Usted puede trabajar con el entrenador del Quit Line por teléfono basado en sus necesidades de apoyo 
Recursos para dejar de fumar
El WISEWOMAN Program recomienda actividad física de intensidad moderada como caminar a paso ligero, jardinería o cualquier movimiento que provoque un aumento en su respiración o ritmo cardíaco. Recuerde que antes de aumentar su actividad física usted debe consultar con su proveedor de cuidado de la salud. 

Milwaukee Public Schools Recreation Programs 
Ofrece una variedad de clases para que empiece a moverse; como danza de vientre, bailes de salón, La Salsa, clase de ejercicios, tonificación corporal, Zumba, clases de natación para adultos y mucho más. Se publica un catálogo de clase en el otoño, invierno, primavera y verano. Para recibir una copia llame al 414-475-8812 o visite su sitio web en www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varían y se ofrecen descuentos si usted vive en el Condado de Milwaukee.

Milwaukee County Parks and Recreation Community Centers 
Ofrece una variedad de actividades para toda la familia. Los programas de ejercicio para adultos incluyen sala de pesas, zona de entrenamiento de las mujeres, actividades para la condición física/artes marciales y Zumba. Los residentes del Condado de Milwaukee de 18 años de edad y más: $35 por una cuota de membresía de 12 meses (el precio incluye impuestos). Puede ver las localidades más abajo.

Dr. MLK Jr. Community Center
1531 W. Vliet Street
414-344-5600

Kosciuszko Community Center
2201 S. 7th Street
414-645-4624
Recursos para la actividad física 
John C. Cudahy
9050 North Swan Road 
414-586-9622

Northside Branch
1350 West North Avenue 
414-265-9622

Parklawn
4340 North 46th Street 
414-873-9622
Community Senior Center (Centro para personas mayores en la comunidad)
Ofrece un lugar seguro para las actividades sociales, educativas, de condición física (fitness) y recreativas. Abierto para los adultos entre las edades de 50 años y más. Las actividades incluyen; danza del vientre, comidas diarias, clases de ejercicios, uso del gimnasio y mucho más. Para inscribirse y/o saber más, llame al centro de su elección entre los que se indican a continuación:
Clinton and Bernice Rose Senior Center
3045 North Martin Luther King 
414-263-2255 

Kelly Senior Center
6100 South Lake Drive
414-481-9611

Mc Govern Park Senior Center
4500 West Custer Avenue
414-527-0990

United Community Center 1
028 South 9th Street
414-649-2838

Washington Park Senior 
Center
4420 West Vliet Street
414-933-2332

Wilson Park Senior Center
2601 West Howard Avenue
414-282-5566
YMCA of Metropolitan Milwaukee
Todos los campus tienen un programa de membresía de becas. Se requiere comprobante de ingresos.

Downtown:
1616 W. Wisconsin Avenue 
414-291-9622
Milwaukee Public Schools Recreation Programs
Proporciona una variedad de clases para ayudarle con una alimentación saludable como preservación de conservas y alimentos, cocina vegetariana, jardinería doméstica, etc. Se publica un catálogo de clase en el otoño, invierno, primavera y verano. Para recibir una copia, llame al 
414-475-8812 o visite su sitio web en www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varían y se ofrecen descuentos si vive en el condado de Milwaukee.

Mercados de agricultores (Farmers Markets)
Fondy Farmers Market
2000 West Fond du Lac Avenue.
Horario: De junio 22 - noviembre 2; los domingos de 8:00 a.m.- 2:00 p.m., los martes 8:00 a.m.- 2:00 p.m., los jueves de 8:00 a.m.- 2:00 p.m. y los sábados de 7:00 a.m.- 3:00 p.m.

Walkers Square Market
South 9th and West Washington Street
Horario: De mayo 27 – octubre 30; los domingos de 8:00 a.m.- 5:00 p.m.; los martes y jueves de 8:00 a.m.- 5:00 p.m.

FoodShare de Wisconsin
Ayuda a las familias y a las personas de bajos ingresos a comprar semillas de hortalizas y plantas, así como alimentos nutritivos. Póngase en contacto con la agencia local o tribal del condado local llamando al 800-362-3002 o visite www.access.wi.gov y haga clic en “Apply for Benefits” (Solicitar beneficios).
Mobile Market Shop Stop
El mercado móvil es una tienda ambulante que trae alimentos de bajo costo a los barrios de Milwaukee. Los alimentos cuestan entre 30 a 50 por ciento menos de los precios tradicionales de los comestibles. A continuación se muestran algunas de las localidades. Llame al 414-831-1819 o visite mobilemarket@setinc.org para averiguar las fechas y las horas más actualizadas de las localidades. 


Lapham Park
650 West Reservoir Street

United Methodist Children 
Services
3940 West Lisbon Avenue

Boulevard Apartments
2627 West Lapham Street


Mitchell Court
2600 West National Avenue

Merrill Park
222 North 33rd Street
Recursos para alimentación saludable
Recursos para alimentación saludable (continuación)
Career Youth Development
2601 North Martin Luther King 
414-264-6888

UMOS 
2701 South Chase Avenue
414-389-6000

Hope House of Milwaukee, Inc. 
209 West Orchard Street
414-645-2122
Hunger Task Force Inc. 
Hay numerosos centros que forman parte de esta organización sin fines de lucro. Ofrece excedentes de alimentos del gobierno, comidas, artículos perecederos y alimentos frescos. Para localizar una despenscerca de usted, llame al 
414-777-0483.
Recursos para el manejo del estrés
CORE/El Centro 
130 W. Bruce Street, 3rd Floor
El Centro de Sanación Natural (Natural Healing Center) también ofrece servicios tales como acupuntura y masaje corporal. Los servicios están disponibles en una escala móvil de precios basada en los ingresos del hogar. Llame al 414-384-2673 para inscribirse y/o para recibir una lista de las clases y servicios disponibles 

Beauty Schools--Massage, Cosmetology, Nails 
Busque en las páginas amarillas 
escuelas locales de belleza y 
masajes para que disfrute de 
un tratamiento facial, pedicura 
o un masaje de cuerpo entero. Los servicios son proporcionados 
por los estudiantes bajo la 
supervisión de instructores capacitados. 
El costo de estos servicios es mucho más 
bajo que los que recibe de un negocio establecido 

Milwaukee Public Schools Recreation Programs
Proporciona una variedad de clases para el desarrollo personal, diversión y relajación, tales como la fabricación de joyas, arreglos florales, la meditación y la relajación, clases de música y mucho más. Un catálogo de clases es publicado en el otoño, invierno, primavera y verano. Para recibir una copia, llame al 
414-475-8812 o visite su sitio web en www.MilwaukeeRecreation.net. Los precios varían y se ofrecen descuentos si vive en el condado de Milwaukee.
American Heart Association- BetterU Nutrition and Fitness Program
Un programa de 12 semanas en línea para mujeres para ayudar a lograr la mejor salud y bienestar del corazón. Los participantes recibirán recordatorios diarios, consejos, videos interactivos, herramientas de asesoramiento y un diario en línea para lograr una mejor salud a través de pequeñas decisiones sencillas cada semana.  Visite el sitio web en https://www.goredforwomen.org/home/live- healthy/betteru-nutrition-and-fitness-program/


USDA – ChooseMyPlate
Este sitio web ofrece información y consejos para ayudarle a edificar una dieta saludable. Hay varios temas de mensaje para ayudarle a equilibrar su consumo de calorías y elegir alimentos más saludables. Visite el sitio web en ChooseMyPlate.gov 

American Diabetes Association
Proporciona información sobre la diabetes, alimentación y entrenamiento físico (fitness) y cómo lidiar con problemas de salud relacionados con su diabetes. Visite el sitio web en www.diabetes.org

Million Hearts® 
Un programa nacional para prevenir 1 millón de ataques cardíacos y ataque cerebrals para 2017. El sitio web contiene información sobre las enfermedades del corazón y la ataque cerebral, cómo controlar su presión arterial y herramientas para determinar su riesgo.

Visite el sitio web en www.millionhearts.hhs.gov
Páginas web para que comience a moverse y a comer bien
Exámenes de la presión arterial gratuitos
Los siguientes son los lugares que puede consultar para que le examinen su presión arterial.

Monitores para tomar la presión arterial en las tiendas
Averigüe en su supermercado o farmacia ya que algunas tienen estaciones para examinar la presión arterial dentro de la tienda. Antes de usar la estación pídale a un empleado que le enseñe como usarla. Algunas farmacias, es decir, Walgreens, CVS y Hayat, cuenta con personal que le tomará la presión arterial sin costo alguno si hay tiempo suficiente. Consulte la programación local para averiguar dónde está la tienda más cercana.

Community Clinics
City on the Hill, 2224 West Kilbourn Avenue, 414-931-6670
El segundo sábado de cada mes de 12:00 a 3:30 p.m.

UW College of Nursing House of Peace Community Nursing
1702 West Walnut Street, 414-933-1590
Todos los miércoles de 9:00 a.m. a 12:00 p.m.

UW College of Nursing Silver Spring Community Nursing
Center
5460 North 64 Street, 414-535-0432
Todos los miércoles de 1:00 p.m. a 4:00 p.m.

Aurora Quick Care Clinic
5300 South 76th Street, Greendale
414 -423-5538
Cita previa no requerida (walk- in) de lunes a viernes de 9:00 a.m. a 6:30 p.m. (cerrado de 2:00 a 2:30 p.m.)
Sábado y domingo de 10:00 a.m. a 3:30 p.m.
Programas de autocontrol
Living Well With Chronic Conditions  (Vivir bien con enfermedades crónicas) 
Esta sesión de seis semanas está diseñada para las personas que viven con enfermedades crónicas. Cada semana los participantes tratan y resuelven problemas sobre temas relacionados con el ejercicio y la nutrición, el uso de medicamentos, el manejo del estrés y la comunicación con familiares, amigos y profesionales de la salud. Costo: Desde gratuitos hasta $20. Llame al 800-242-9945 (para inglés) para encontrar una sesión cercana de usted o llame al Core/El Centro al 414-384-2673 Tomando Control de su Salud (para español). 

Still You With Type 2 (Aún usted con diabetes tipo 2)
Ofrece a los adultos con diabetes tipo 2 informaciones para entender la diabetes tipo 2, por ejemplo, saber determinar el nivel de azúcar en la sangre y hacer cambios simples en su estilo de vida. Visite el sitio web en www.stillyouwithtype 2.com

Cook. Learn. Enjoy (Cocine. Aprenda. Disfrute)
Ofrece a las personas con diabetes tipo 2 informaciones sobre como leer las etiquetas de alimentos, el tamaño de las porciones, cómo hacer cambios inteligentes a las recetas clásicas de "comidas caseras" y mucho más. Visite el sitio web en www.stillyouwithtype2.com/cooking-learning

The Karen Yontz Women's Cardiac Awareness
2900 West Oklahoma Avenue, localizado en la segunda planta del Aurora St. Luke's Medical Center, 414-649-5767


Integrado por una enfermera especializada y dietista registrada, el centro está abierto durante el día, las noches y los fines de semana, pero tiene que llamar con antelación. Proporcionan información que ayuda a las mujeres a comprender e identificar sus factores de riesgo para la enfermedad cardíaca y estrategias preventivas para contrarrestar esos factores. No tiene que ser un paciente de Aurora para aprovechar los servicios del centro.

Open Door Free Clinic
1025 East Oklahoma Avenue, 414-481-1778
Cada miércoles de 6:30 p.m. - 7:00 p.m.

Greenfield Health Department
7325 West Forest Home Avenue, 414-329-5275
El primer y tercer miércoles por la tarde de 2:00 p.m. - 4:00 p.m. Citas necesarias  

River Bend Pharmacy
76th Oklahoma Avenue, 414-327-1150
Cada jueves de 9:00 a.m. - 12 p.m.
Los lunes de 2:00 p.m. - 6:00 p.m.

St. Francis Hospital
3237 South 16th Street, 414-647-5000
El segundo viernes (excepto los días festivos) 1:00 p.m. - 2:30 p.m. No es necesario hacer citas 
Atkinson
1960 West Atkinson

Central
814 West Wisconsin Avenue

Mill Road
6431 North 76th Street 

Zablocki
3501 West Oklahoma Avenue 

Bay View
2566 South K.K. Avenue

East
2430 North Murray Avenue

Tippecanoe
3912 South Howell Avenue
Capitol
3969 N. 74 Street 

Forest Home
1432 West Forest Home Avenue

Villard Square
5190 North 35th Street 

Center Street
2727 West Fond du Lac Avenue

Martin Luther King
310 West Locust Street

Washington Park
2121 North Sherman Avenue
Educación sobre la salud y el bienestar 
Clínicas de control de las enfermedades crónicas
Bibliotecas Públicas de Milwaukee
Hay 13 localidades a lo largo de la ciudad de Milwaukee. Ofrecen millones de libros, revistas, CDs, libros electrónicos, libros de audio y DVDs sobre una amplia gama de temas, incluyendo el bienestar, el ejercicio, la alimentación saludable y la cocina. Ofrecen uso de computadoras en la biblioteca.

Necesitará una tarjeta de la biblioteca para sacar materiales. Para obtener una tarjeta, es necesario dos formas de identificación que muestren su nombre y dirección actual dentro del Condado de Milwaukee, es decir, licencia de conducir, una factura de servicios públicos actual o correspondencia matasellada dentro de los últimos 30 días.

Para obtener las direcciones y/o el horario, llame a la biblioteca central al 414-286-3000. También puede acceder a las bases de datos de la biblioteca desde su casa, oficina o escuela por hasta cuatro horas al día, los siete días de la semana con su tarjeta de la biblioteca y la contraseña (PIN).
Ofrece detección y tratamiento para la hipertensión, la diabetes no dependiente de insulina, la obesidad y dejar de fumar a ningún costo. También se ofrece educación de prevención. Las personas sin citas son bienvenidas.

Ebenezer Food Pantry
3132 North Martin Luther King Drive
414-588-9178
Miércoles: 9:00 a 11:30 a.m. y de 1:00 a 5:00 p.m.

Mason Temple CCDM
6098 North 35th Street
414-588-9178
Lunes: 2:00 p.m. a 6:00 p.m Mondays: 2:00 p.m.- 6:00 p.m.
Servicios Sociales 
Milwaukee County Behavioral Health Division Crisis Walk-In
Center
Sirve a los residentes del Condado de Milwaukee sin seguro. Ofrece evaluación, medicamentos y referencias. Disponible de lunes a viernes, de 9:00 a.m. - 3:00 p.m. los clientes los atienden en el orden en que llegan.
9455 Watertown Plank Road
414-257-7665

UMOS
Ofrece programas y servicios que mejoren el empleo, educación, salud y vivienda de las poblaciones insuficientemente servidas. Algunos servicios son: empleo, formación, educación, vivienda, apoyo contra la violencia doméstica, servicios de inmigración, asistencia de energía, etc.

2701 South Chase Avenue
800-279-8667 or 414-389-6000
TDD/TTY: 414-389-6697


2-1-1 IMPACT
Ofrece información y referencia sobre alimentos, vivienda, empleo, salud, asesoramiento y mucho más. Para comunicarse, llame al 211.
Intercesores en la comunidad (Community Advocates)
Ofrecen apoyo y asesoramiento en la búsqueda de seguro de salud, pagos de facturas por los servicios públicos de la vivienda, etc. La mayoría de los servicios se ofrecen de forma gratuita.
Visite el sitio web en http://communityadvocates.net/
728 North James Lovell Street
414-449-4777

Milwaukee Women’s Center
Ofrece refugio seguro, comidas y otros servicios de apoyo si usted es una víctima de violencia familiar. Línea de crisis de 24 horas - 414-671-6140

International Institute of Wisconsin Immigration and
Citizenship
Cuenta con un personal experimentado, multilingüe que ayuda a las personas y a las familias ofreciéndole una variedad de servicios legales de inmigración y ciudadanía a bajo costo, tales como ajuste de estatus para los refugiados y los no refugiados, documentos de viaje, peticiones para miembros de la familia y naturalización.

Los servicios son por cita, con un horario para personas sin citas los viernes de 9:00 -11:00 a.m. Para obtener más información o para hacer una cita, sírvase de enviar un mensaje por correo electrónico a info@iiwisconsin.org
1110 North Old Third Street, Suite 420
414-225-6220 
Main Clinic
1801 W. Wisconsin Avenue
414-288-6790
414-288-1520 (Spanish).
Servicios Dentales
South
Sixteenth Street Community
Health Center - Lower Level
2906 South 20th Street
414- 288-8960
North
Chase Bank Building 
Lower Level
210 West Capitol Drive
414-288-2930
Marquette University Community Dental Clinics
Ofrece cuidado dental a aproximadamente la mitad del precio de un dentista privado. Usted necesitará hacer una cita de evaluación inicial para determinar si usted es elegible para los servicios de la clínica.
Exámenes de la presión arterial gratuitos (continuación)
Despensas de comida (Food Pantries) 
Las despensas de comida pueden proporcionar a las familias alimentos saludables y nutritivos. Algunas despensas proporcionan comidas para los días festivos y Navidad y regalos. Si usted tiene la opción de seleccionar artículos alimenticios en una despensa, elija alimentos saludables tales como:

Grano integral, cereales bajos en azúcar, es decir, avena simple, granos enteros y cereales de salvado
Frutas y vegetales frescos
Vegetales enlatados, con bajo contenido de sal 
Frutas enlatadas en jugo, puré de manzana sin azúcar 
Pollo, jamón o carne enlatada 
Sopas y caldos bajos en sal 
Aderezos bajos en grasas
En general, evite los alimentos menos saludables como:
Pan blanco, cereales azucarados 
Mezclas de fideos salados· 
Bebidas con sabor a frutas 
Recursos de jardinería
Cultivar su propio huerto de vegetales es una gran manera de mejorar su salud, le proporciona productos sabrosos y le ahorra dinero. Usted puede participar en un jardín comunitario, tener un jardín en el patio, o sembrar plantas en contenedores.

Milwaukee County Cooperative Extension renta jardines a barrios y a personas en muchas partes del condado. También ofrecerán asistencia técnica a grupos de vecinos que operan sus propios jardines comunitarios. Para obtener más información sobre alquilar un jardín o consejos sobre cómo iniciar un jardín, póngase en contacto con el asistente de alquiler de jardín al 
414-256-4606 o visite su sitio web en http://milwaukee.uwex.edu/ 
Hospitales locales
Ofrecen una amplia variedad de clases y eventos de la comunidad para promover la salud y el bienestar. La mayoría de las clases son gratuitas y muchas cuentan con la presencia de médicos.

Utilice los sitios web a continuación para acceder a los horarios de clases y eventos comunitarios:
Aurora Health Care:  www.aurorahealthcare.org 
Wheaton Franciscan: www.mywheaton.org 
Columbia St. Mary’s: www.columbia-stmarys.org 
Froedtert Health: www.froedterthealth.org
Enero  
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Iniciales del líder
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Tabla de peso del programa TOPS 
Marzo
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Septiembre
Octubre
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Diciembre
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Mall Walking (Caminar en los centros comerciales)

Bayshore Mall 
5900 N. Port Washington Road 
Perímetro interior 0.7 millas – las puertas abren a las 8:00 a.m. de lunes a sábado y a las 9:00 a.m. los domingos 

Grand Avenue Mall 
275 W. Wisconsin Avenue
Cada nivel es de 4 millas de distancia - las puertas abren a las 7:00 a.m. de lunes a domingo 
Southridge Mall
5300 S. 76th Street Greendale
Cada nivel equivale a 1.5 millas – las puertas abren a las 8:00 a.m. de lunes a sábado y a las 9:00 a.m. los domingos 

CORE/El Centro 
130 W. Bruce Street 3rd Floor
Ofrece una variedad de clases de movimiento que apoyan su mente, cuerpo y espíritu a través de actividades de baja a alta intensidad como Nia, Yoga y Zumba. La primera clase de movimiento es gratuita. Las clases están disponibles en una escala móvil de precios basada en sus ingresos. Puede llamar al 414-384-2673 para inscribirse o para obtener una lista de las clases disponibles.
Park Trails (Caminar en los senderos de los parques)

Mitchell Park
524 S. Layton Blvd. 0.34 millas a pie alrededor de la laguna

Washington Park
1859 N. 40th Street 0.78 millas a pie alrededor de la laguna

Kosciuszko Park
2201 S. 7th Street 0.78 millas a pie alrededor de la laguna 



Exercise Videos (Videos de ejercicio)
Consulte la sección de ejercicio en tiendas como Wal-Mart, Target y K-Mart para encontrar una variedad de entrenamiento DVDs desde principiantes hasta avanzados. El costo oscila: entre $10 a $15 dólares.

DVDs también pueden ser revisados sin cargo a través de las bibliotecas públicas de Milwaukee. Tiene que tener una tarjeta de biblioteca.
Mayfair Mall
2500 North Mayfair Road
Perímetro 0.75 millas más  seis puertas en los corredores que abren a las 6:00 a.m. de lunes a sábado y a las 7:00 a.m. los domingos 
Milwaukee
Diabetes Prevention Program
El Diabetes Prevention Program (Programa de Prevención de la Diabetes) es un programa de cambio de estilo de vida que incluye 16 sesiones de grupo. Cada sesión dura una hora e incluye:
Pesarse en privado 
Conversar sobre:
Alimentación saludable y maneras de comer menos grasas 
Como aumentar su actividad física a 150 minutos semanales
Como manejar su estrés 
Establecer metas personales y mantenerse motivado 

Usted sería elegible para participar en el Diabetes Prevention
Program si:
Su IMC es 25 o más o 22 o más si es asiático 
Su A1c está entre 5.7% - 6.4% 
Su glucosa en ayuna está entre 100-125 mg/dL
Usted tiene un historial familiar de diabetes tipo 2 (padre/madre, hermano, hermana) 
Usted no está realizando la cantidad recomendada de 150 minutos de actividad física moderada por semana
Se compromete a completar las sesiones de grupos 
Wisconsin Tobacco Quit Line 
Si aún no está lista para dejar de fumar pero desea recibir información sobre los riesgos de fumar y los beneficios de parar, usted puede llamar al Quit Line. El Quit Line también tiene información sobre los programas para dejar de fumar en grupo que se llevan a cabo en la comunidad, los riesgos del humo de segunda mano, temas sobre la salud y cómo limitar la exposición.

Usted puede llamar directamente al Tobacco Quit Line de Wisconsin
Los 7 días de la semana, las 24 horas del día al:
1-800-784-8669 para inglés
1-877-266-3863 para español
TTY: 1-877-777-6534
Mayo
Junio
Fecha 
Peso
Iniciales del líder
Fecha 
Peso
Iniciales del líder
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Augusto
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Peso
Iniciales del líder
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Diabetes Local 
Diabetes Local es para las personas con diabetes, prediabetes o en riesgo de desarrollar diabetes. El sitio web lo conecta con enlaces a recursos para la diabetes local e información sobre un estilo de vida saludable con relación a la alimentación, la actividad física y el manejo del estrés. Visite el sitio web en http://www.diabeteslocal.org/

American Heart Association Heart360®
Check.Change.Control (Verifique.Cambie.Controle)
Heart360® es una herramienta fácil de utilizar que le ayudará a entender y a llevar un seguimiento de los factores que afectan la salud de su corazón incluyendo medicamentos, actividad física, colesterol, glucosa, peso y presión arterial. Una vez registrado, tendrá acceso a la información sobre la presión arterial, herramientas de seguimiento y recursos.Visite el sitio web en https://www.heart360.org/
Programas de autocontrol (continuación )
St. Elizabeth Ann Seton Dental Clinic
Los servicios son gratuitos para las personas que necesitan cuidado urgente. Se tiene que registrar en la clínica a las 7:30 a.m. En ese momento, se lleva a cabo un sorteo para determinar el horario de tratamiento para el cuidado de urgencia durante ese día. Parte del proceso de registro incluye proporcionar comprobante de ingresos dentro del 200% del nivel federal de pobreza (FPL) y residir en los siguientes códigos postales: 53110, 53129, 53130, 53132, 53154 y 53172.
De lunes a viernes  de 8:00 a.m. - 4:00 p.m.
1730 South 13th Street
414-383-3220


