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Cada Mujer Importa (EWM) ofrece
Servicios de Apoyo para una vida saludable

GRATIS o de costo reducido

Entrenamiento de salud apoya para ayudar a los
clientes a alcanzar sus metas de peso, aptitud fisica
y nutricion. Nebraska también tiene herramientas
del programa Quitline si usted es un fumadory
quiere dejar de fumar.

59::7 Woman Matters

Si esta listo para hacer un cambio, el programa
EWM referira usted a un entrenador de salud.

ii‘ . -cQue es Entrenamiento de Salud?

A través de entrenamiento de salud usted puede participar en los siguientes
programas:

Comprueba. Cambia. Controla.® (SGRATIS) 6 et e Ascction
www.ccctracker.com/aha Check. Change. Control”
Comprueba. Cambia. Controla. ® es una herramienta en linea para ayudar a observar
su resultado de presion de sangre y conectarse con un mentor de salud voluntario para

compartir sus resultados y progreso.
0®S1LIONAL

Programa Nacional de prevencion de la diabetes (NDPP)
@PREVEN}LI)QM

* si estd disponible en su drea
www.cdc.gov/diabetes/prevention
El programa involucra 16 sesiones presentes en persona que se relinen una vez por
semana. Después se reunirdn una vez por mes para cumplir el resto del afio. Incluye
su peso privado y la revisién del registro de actividad de auto supervision; discusién de
varios temas en grupo.

Vivir Bien (SGRATIS)

* si estd disponible en su drea _
Vivir Bien es un taller de 6 sesiones que ayuda a las personas que tlenen condiciones
de salud crdénicas (o son de largo plazo) a aprender habilidades de la vida real para vivir
una vida plena y saludable.

TOBACCO
Nebraska Quitline (SGRATIS) E !EES EA
www.QuitNow.ne.gov Prp——————

El Quitline de Tabaco de Nebraska 1-800-784-8669 puede ayudarle a dejar el tabaco
para siempre. La linea gratis le da a residentes de Nebraska acceso a asesoramiento y
servicios de apoyo 24 horas al dia cada dia de la semana.

iHable con su entrenador de salud para saber mas!

Entrenamiento de salud es
igratis! se enfoca en la nutricion,
la actividad fisica, dejar de fumar
o tomar medicamentos segun lo
prescrito.

El entrenamiento de salud se
realiza en 3 sesiones telefonicas
programadas para satisfacer sus
necesidades.

Los entrenadores de salud te
ayudan a hacer metas o blancos
acerca de su salud y te envian
materiales y recursos para
ayudarte a quedar motivada.

Su entrenador de salud puede
ofrecerte programas basados
en sus necesidades. Si los
programas no estan disponibles
donde vives, pueden conectarte
a otros apoyos saludables.
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