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(:Rear e

iBienvenido a su Camparia para el Bienestar! La C
del Condado Kane para la Salud y el Bienestar ha
una guia para grupos para ayudar a facilitar e inspi
de vida saludables. jAqui estan las herramientas q
necesita para crear un programa y avanzar!

iObtenga mas! Puede encontrar a la Coalicion del Condado Kane para la Sal

. ] Bienestar visitando www.kanehealth.com/coalition.htm
[ |

El bienestar aumenta el éxito del
grupo. Miembros saludables del
grupo faltan menos dias por enfer-
medad y son mas productivos. El
bienestar en el sitio de trabajo
puede incluso bajar costos a com-
panias responsables por el cuidado
médico de sus miembros.

Organizaciones y compafiias estan
empezando a tomar posiciones
mas firmes en cuanto al bienestar
de sus miembros. La Coalicidn del
Condado Kane para la Salud vy el
Bienestar ha creado esta guia para
ayudarle a su grupo a estar tan
saludable como sea posible.

La mision de la Coalicién del Con-
dado Kane para la Salud y el Bien-
estar es mejorar la salud de los

residentes del condado Kane, al

apoyar y sostener esfuerzos coor-
dinados que ofrezcan a la comuni-
dad pruebas de salud, remisiones,

evaluaciones, educacién, servi-
cios de alcance a la comunidad,
promocién y apoyo de buenas
politicas.

Para lograr esta meta, la Coali-
ciéon quiere ayudarle a hacer a su
grupo o compania tan saludable
como sea posible. Se incluyen
en esta guia una multitud de re-
cursos que pueden ayudarle a
gue la campafa para el bienes-
tar de su grupo despegue.

La Coalicion estd lista para apo-
yar su campafa para el bienes-
tar. Aproveche los recursos y
planes de esta guia. No todo
puede acomodarse a su grupo,
pero intente algunas de la ideas.
Anime a su grupo a formar un
plan de accion para mejorar su
bienestar en general. Despué
de todo, un grupo saludable e
un grupo feliz.
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Hablar e

Directrices anticipadas

Asma

Presion arterial

Intimidacion

Comunicacién con una persona de la
tercera edad confundida

RCP (CPR por sus siglas en inglés)

Demencia

Depresién

Discapacidad del desarrollo (mental)

Directrices para la diabetes entorno eclesiastico
Violencia doméstica Asalto sexual
Salud ambiental Dejar de fumar
Seguridad contra incendios Mercadotecnia de nor-
Condicion fisica mas sociales
Cuidado médico Prevencion del suicidio
Salud del corazén & la embolia Abuso de sustancias
toxicas

Salud mental
Nutricion
Trastorno de estrés postraumatico

La Coalicidon ha reunido un grupo de expositores mu
dos, quienes quieren venir a compartir con su grupo
cion importante sobre la salud. jEsta lista de temas s
ciendo! jAproveche a los expertos a traves de este rec

iObtenga mas! Vea la lista completa del panel de conferencistas en linea, inclu
electrénico de cada conferencista, nimero telefénico y el area del condado Kan
bren.

— Por Tema al: http://www.kanehealth.com/PDFs/Coalition/SpeakersBureau-Topic.pdf

—  Por Organizacion al: http://www.kanehealth.com/PDFs/Coalition/SpeakersBureau-0rg

Enfermeria en

Varios temas de salud
relacionados con el
tabaco



Compartir...

Logre un gran impacto cuando esté transmitiendo me
lud. La biblioteca de material didactico le permite co
cesorios y representaciones visuales con su grupo, par:
ilustrar mensajes relacionados con la salud de manera
y divertida. El Departamento de Salud del condado Ka
gratis todos los materiales.

iObtenga mas! Para un listado de los accesorios disponibles en la biblioteca de
didactico, vaya a http://www.kanehealth.com/PDFs/Coalition/PropLendingLibrary.pd




Retar. ..

su condicion fisica.

votive a los miembros de su grupo con retos emocionantes

ilnvolucre a su personal en el proceso de planeacién! Ofrezc
por participar, fomente un poco de competencia amigable, p
tividad apropiada y reconozca los esfuerzos y los éxitos.

El reto Forest Gump

Equipos de 4-6 personas competirdn para comple-
tar las 2,941 millas desde Nueva York hasta Cali-
fornia.

Se puede poner un mapa de los Estados Unidos y
los participantes pueden marcar en cual estado
irian, se pueden usar marcadores distintivos. To-
dos los participantes podrian recibir una camiseta
con una carita feliz.

Usted podria cobrar una tarifa de entrada de $10
para pagar las camisetas y tal vez algunas grafi-
cas en el mapa.

Este tipo de reto se puede modificar para adaptar-
se a sus necesidades.

Idea alternativa: maratdn por un mes. Usted tie-
ne un mes para caminar 26.2 millas.

Caminata en dia festivo

Proponga una caminata
familiar después de cada
alimento en dias festi-
vos, esta actividad facili-
tara el acercamiento
familiar y lograra la co-
modidad después de la
cena

Cardiomania

Los individuos tienen una semana
para hacer tantos minutos de
ejercicio aerdbico como puedan.
Los ganadores reciben un premio.

Triatldn por un mes

Usted tiene un mes para comple-
tar:

— 2.4 millas nadando
— 112 millas en bicicleta
—  26.2 millas corriendo

Estas actividades pueden hacerse
solo o en grupo.



R eunirse...

| La proxima vez que redna a su grupo para una junta, trate de enfocarse

|mas en la salud.

El incorporar actividad fisica puede ayudar a las personas a permanecer
con energia y enfocadas, conllevando a una junta mas productiva.

Ofrezca comida, refrigerios o bebidas pensando en el beneficio de su gru-
po. Evite ese bajon de azucar sirviendo alimentos de diferentes grupos
alimenticios en lugar de antojitos dulces. Intente algunos de estas suge-
rencias en su préxima junta.

Extienda el descanso de la
tarde y ofrezca un incenti-
Vo a participantes que va-
yan a caminar.

Resalte las areas de estacionamien-
Reduzca el tamafo | |to remoto en los mapas para fo-
de sus porciones mentar la actividad al caminar

Ofrezca frutas y ver-
duras frescas en las
comidas y descansos

Evite colocar ten-
tempiés en la sala
de juntas. Esto mo-
tivara a los partici-
pantes a moverse
para tomar la comi-
da

Ofrezca panes y pasta
integral

Ofrezca una actividad
de movimiento es-
tructurada antes de
las sesiones de la
mafana y la tarde.
Lidere al grupo en
movimientos de bra-
zos, doblar rodillas o
estiramiento

Sirva salsas y ade-
rezos por separado

Ofrezca o incorpore descansos para
moverse cada 1-2 horas. La oportu-
nidad para actividad fisica ayudara a
los presentes a concentrarse y a
sentirse menos agotados al cierre de
la sesion o del dia




omer...

Los alimentos son el combustible que impulsa nuestros
Use estas ideas para mantener su motor funcionando to
Cada receta es simple de preparar o consumir y jrecuer
importante el manejo adecuado de los alimentos!

Parfait simple Refrigerio mixto

Pique fruta fresca, como fresas o Combine nueces, cereal y
duraznos y sirva en capas en un fruta deshidratada en una
vaso, alternando con yogur bajo en bolsa para hacer un refrige-
grasa y granola. rio que es sano y que llena.
Hagalo para el desayuno o sirvalo —

e A
en una taza para llevar. @

Manejo seguro de
alimentos

Frutas y verduras

Bananos, manzanas,
naranjas y zanahorias
son refrigerios saluda-
bles que siempre estan
listos para comer

iSiempre lavese las
manos antes y des-
pués de preparar o
comer cualquier co-
sa!

Receta: Fettuccini con tomate y albahaca

6 oz. de fettuccine

1 cucharada de aceite de oliva

4 tomates, en cubos

2 dientes de ajo picado

2 cucharaditas de albahaca fresca picada o 1/2 cucha-
radita de albahaca seca

Pizca de azlcar granulada

1/4 de taza de perejil fres co picado

Sal y pimienta fresca rallada al gusto

2 cucharadas de queso parmesano, rallado

Cocine el fettuccine en una olla grande de agua con sal hirviendo
hasta que esté al dente, luego escurra. Caliente aceite en una
sartén pesada a fuego medio. Agregue los tomates, ajo, albahaca y
azlcar y cueza por 5 minutos, removiendo ocasionalmente. Agre-
gue el perejil, sal y pimienta. Agregue la pasta a la mezcla de to-
mate con el queso, agitando para que se mezcle. Hace 2 porciones.
545 calorias, 13gr de grasa. De la Sociedad Americana contra el
cancer (wWww.cancer.org)

Siempre enjuag
mente las fruta
bajo el grifo de
pelarlas o picarl
alimentos empa
ensaladas, debe

Evite la contamin
da usando una ta
y utensilios difer
preparar carnes
después de cada
agua caliente y j
que haya estado
con la carne crud
asando a la parril
plato diferente u
carne esta cocid

Refrigere las so
diato. Todalac
almacenarse en
venir el crecimi
ria.

Lave la tapa d
enlatada ante
una lata tiene
fuga, nolau



(Conectarse...

jUse la Internet para su beneficio! Organizaciones con
den conectarle con buena informacién sobre salud para
aprenda mas sobre las areas del bienestar que le intere
usted y a su grupo. Aqui hay algunos lugares a donde pu

. B iObtenga mas! El Departamento de Salud del condado Kane ha localizado inf
recursos que le ayudan a usted y a su grupo a estar lo mas saludables posible.
|

www.kanehealth.com

Agency for Healthcare Research & Quality
www.ahrg.gov

American Cancer Society
WWW.cancer.org

American Diabetes Association
www.diabetes.org

American Dietetic Association
www.eatright.org

American Heart Association
www.americanheart.org

American Lung Association
www.lungusa.org

America on the Move
www.AmericaontheMove.org

Center for Disease Control & Prevention
www.cdc.gov

FDA’s Guide to Losing Weight
www.fda.gov/loseweight

Get Fit on Route 66
aarp.getfitonroute66.org

Illinois Dept of Public Health
www.idph.state.il.us

Institute for Health & Productivity Man-
agement

www.ihpm.org

National Institutes of Health
www.nih.gov

National Institute of Mental Health
www.nimh.nih.gov

Susan G. Komen for the Cure
www.komen.org

10-Week Employee Wellness Program
www.takeactionca.com

iSi se puede! Involucrese mejorando las

actividades y nutricidn infantil
http://www.nhlbi.nih.gov,
health/public/heart/obesity/
wecan/get-involved/index.htm

WELCOA's Worksite Health
Promotion
www.welcoa.org

Guia personalizada del Departa-

mento Estaudinense de Agricultura

para la piramide alimenticia
WWW.mypyramid.gov




(Suiar ...

Una feria de salud puede ser una buena manera para que los
miembros de su organizacion exploren diferentes areas del bi
para que obtengan informacion sobre los temas que mas les in
ellos. Este plan le guiara en la organizacion de una feria de sal

Paso 1: Planeacidn:

— La ubicacion debe ser conocida y accesible

—Revise los calendarios de eventos locales para evitar
conflictos con otros eventos

—La informacion de mercadotecnia debe enviarse con
bastante anticipacién al evento

— Asegure a vendedores y expositores (haga segui-
miento con confirmacién) - Invite a hospitales loca-
les, clinicas de salud, compafiias de seguros, gimna-
sios, distritos de parques, agencia de servicio social,
tiendas naturistas, vendedores de equipo deportivo
0 masoterapeutas. O vea el panel de expositores
para mas ideas.

—Desarrolle comités para cada parte de la feria (e.j.
publicidad, comida, vendedores/proveedores)

—Haga reuniones regularmente

— Miembros del comité deben visitar la ubicacion de la
feria para que se familiaricen con el sitio.

— Envie notas recordatorias y PSAs

— Elabore un formulario de evaluacién

Paso 4: Dia del evento

— El montaje debe programarse lo suficientemente temprano para asegurar que se

complete antes de la llegada de los participantes.

— Miembros del comité deben dar las tareas por escrito a los voluntarios

—Revise la sefalizacion para una colocacion éptima

—Haga que los vendedores se registren para que reciban gafetes e instrucciones
—El area de inscripcion debe estar claramente marcada

—Recolecte evaluaciones (consejo: ofrezca un incentivo por completarla)

»
>

Paso 2:Tema

— Escoger un tema para su evento pu
ayudar a que sea consistentey ap
ver una mejor experiencia de apren

Paso 3: Logistica

— Desarrolle un plano del evento y di

sus participantes
— Prepare la sefializacién
— Contacte a seguridad si el evento e
(+200)
— Evalle las necesidades de equipo a
(AV por sus siglas en inglés) y plan
guir y asegurar el equipo, al igual q
cacion y el nimero de tomas de co
—Tenga bafios y fuentes de agua dis
para los participantes
— Use decoraciones que vayan de ac
tema
—Planee todos los articulos que se
incluyendo mesas y sillas

—Planee el montaje y la limpieza




Ofrezca una sesion de almuerzo y aprendizaje. Invite a un miembro d
conferencistas para que le hable a su grupo. Esto puede reunir a su gr
una comida saludable y para compartir con ellos informacién important
varios temas

iObtenga mas! Vea la lista completa del panel de conferencistas en linea, in
el correo electrénico de cada conferencista, nimero telefonico y el area del
Kane que ellos cubren.

— Por Tema al: http:

—  Por Organizacion al:

Provéale a su grupo un almuerzo saludable o
invite a cada persona a que traiga su propio

almuerzo.

Si usted no puede proveer almuerzo, trate de iDigales a todos! Coloque vo
proveerle a su grupo bebidas durante la sesion tes en el sala de descanso o

de almuerzo y aprendizaje. otros espacios comunes, env

Ofrecer un incentivo puede aumentar la partici-

pacion y la asistencia en general a la sesion.

un memorando o un correo

electrénico. La publicidad y

informaciéon debe ser facil d

tender para todos.

La duracién de la sesion debe ajustarse

al tiempo disponible.

Si su grupo es especialmente grande,

considere ofrecer varias sesiones.




Educar...

Envie a su grupo un boletin informativo corto. Uselo
manera de educar a los miembros de su equipo en te
lud. Intente algunas de estas sugerencias para elabora
letin informativo y use la siguiente plantilla como guia.

. [l iObtenga mas! Use el modelo publicado en linea y cambielo para atender sus proy
B dades. Encuéntrelo en www.kanehealth.com/coalition.htm

Enféquese en un asunto de sa-
lud cada mes. Encuentre un
sitio Web de una organizacion
gue maneja un tema en parti-
cular. Use informacion de su
sitio Web para escribir un arti-
culo corto sobre el tema. In-
cluya informacion basica con la

El sitio Web de la coalicidon tiene men-
sualmente un “Diario para el bafio”, que
usted puede imprimir y colocar en los
bafios, para darle a sus miembros otro
medio de recibir informacion sobre la
salud.

que la gente pueda relacionar-
se y pueda entender.

Celebre el éxito de los
miembros del grupo. Anime
a las personas a compartir
sus metas y logros con el

Mantenga al corrien-
te a su grupo sobre
su campafa para el
bienestar. Incluya
eventos o retos ve-
nideros y cualquier
otra informacién que
les pueda ser Uutil.

Use fotos para hac
letin informativo m
tivo visualmente.
historia de éxito in
foto del miembro d
del que se esta ha
De otra manera ap
la herramienta de

grupo. Si alguien completa
una carrera, baja de peso o
hace algo significativo para
el bienestar, digaselo al gru-
po. El compartir los logros
inspira y motiva.

Incluya puntos con consej
sugerencias Utiles que las
sonas puedan aplicar facil
a sus vidas.

Use la plantilla y
ajustela a sus nece-
sidades. O invente
algo Unico para su
grupo.

Incluya los sitios Web donde usted obtuvo
su informacién para que su grupo pueda
obtener mas informacion si estan intere-
sados.




The Kane County Coalition for Health & Wellness

Save the baking for the

cookies.

25% of Skin Cancer victims are under the age of 25.

Give your skin a break. Tanning in the sun or under a bed is
not safe. They both cause cancer and premature aging. Cover
up when you go outside and wear sunscreen.

For additional Stall Street Journals and health information
visit our Website: kanehealth.com/stall_street.htm Or contact Maureen Obuchowski at 630-264-7670




[ESCRIBA NOMBRE DEL GRUPO]

NUMERO

FECHA

Un poco de actividad ayuda bastante

Los adultos deben estar

haciendo 30 minutos de actividad
fisica durante cinco dias de la se-

mana. Este es el requerimiento

minimo necesario para lograr bene-

ficios de salud importantes, de

acuerdo a la Asociacién americana
del corazon (AHA por sus siglas en

inglés).

La actividad no tiene que

ser extenuante o toda al mismo

tiempo. Las recomendaciones de la
AHA piden actividad moderada co-
mo caminar y montar en bicicleta.

Los adultos que cumplen

las recomendaciones
minimas pueden bajar su
presion arterial y el co-
lesterol. Ellos pueden
bajar o mantener su
peso. Otros beneficios
incluyen una disminu-
cion en el estrés y un
incremento en energia.

La cardiopatia
es la causa numero uno de muerte
en los Estados Unidos y la actividad
fisica puede ayudar a reducir ese
namero.

La actividad fisica es im-

portante para la salud del corazon.
Incrementar el ritmo cardiaco hace
el corazén mas fuerte.

Vaya a: americanheart.com

Siga estos consejos
para estar mas activo

Tome las escaleras en
lugar del elevador

Estacione su carro mas
lejos y camine

Unase a un grupo para
hacer ejercicio o cami-
ne con amigos 0 con
una mascota

Tome descansos de 10-
15 minutos en el traba-
jo para caminar

Mantenga un registro
de cuando, por cuanto
tiempo y qué tan lejos
va su actividad

Jane completd sus primeros 10Km

Jane Smith del departamento de ventas com-
pletd sus primeros 10Km el domingo. Ella com-
pleté la carrera en 70 minutos. Jane entrend
por tres meses para esta carrera. “Fue emocio-
nante alcanzar mi meta”, dijo ella. Ella esta
esperando la préxima carrera que viene en agos-
to. jFelicidades Jane!

[NOMBRE DEL GRUPO] Informacién de salud actualizada

usted va a asistir.

de julio el dia 30.

médico este afio?

e “Almuerzo y aprendizaje” esta planeado para el miércoles 16 de
julio. Envie correo electronico a wellness-leador@group.com si

e Agosto sera el tercer mes en el reto de grupo. Entregue los puntos

e ;Hay alguien tratando o ha alguien alcanzado una meta para el
bienestar? jQueremos saberlo! Envie correo electrénico a wellness-
leader@group.com para contarnos mas.

e El punto importante en agosto son las vacunas. ¢Ha visto usted a su




O bservar ...

Los miembros de su grupo pueden observar un te
bre la salud cada mes. Enféquese en los aspectos
gue afecten o interesen a su grupo. Esta es una op
para aprender algo nuevo cada mes.

. iObtenga mds! Para la lista completa de los meses y las fechas del Instituto
Bienestar, vea el calendario de practicas de la salud y el bienestar
http://www.nationalwellness.org/pdf/2008HOC. pdf

Enero

Mes de la concientizacion sobre la sa-
lud cervical

Mes nacional del donante de sangre
20-26: semana del peso saludable

Febrero

Mes de la salud del corazén

Mes nacional de la prevencién del
cancer

24—10 de marzo: semana nacional de
la concientizacién sobre los trastornos
alimenticios

Marzo

Mes de la concientizacién sobre las le-
siones cerebrales

Mes nacional de la nutricion

25: Dia Americano de alerta sobre la
diabetes

Abril

Mes nacional de la concientizacion so-
bre el alcohol

Mes nacional del control del cancer

7: Dia mundial de la salud

Mayo
Mes del mejor dormir

Mes del aire limpio

Mes nacional de la deteccion y preven-
ciéon de melanoma/cancer de piel

21: Dia nacional de la salud del em-
pleado

Junio
Mes nacional de la naturaleza
Mes nacional de la seguridad

Julio

Mes de seguridad con fuegos artifici
Mes de prevencién de lesiones en lo

Agosto
Mes nacional de concientizacion sobr

nas

Septiembre
Mes de América en accion

Mes de las frutas y verduras
Mes de envejecer saludable
Mes nacional de concientizacion sobre
ovarico

Mes de la salud de la prostata

Octubre

Mes del pulmon saludable
Mes nacional de concientizacidon sobr
de mama
Mes nacional de deteccidn de la depr
lud mental

Noviembre

Mes Americano de la diabetes
Mes Americano sin fumar
Mes nacional de concientizacion so
medad de Alzheimer

Diciembre
Mes nacional de la prevencion de
briagado y drogado

1: Dia mundial del SIDA



Premiar...

Su grupo esta trabajando duro para estar saludable.
por sus esfuerzos con un programa de incentivos. Asi
a comportamientos Buenos, tales como comer 5 frutas
todos los dias por una semana, o hacer 30 minutos de a
moderada 5 dias de la semana. Cuando los miembros a
ciertos puntos, jrecompense sus esfuerzos con un prem
premios deben contribuir al estilo de vida saludable que
estan desarrollando.

Incentivo Costo Approx.
Bolsa para compras reusable $2
Botella de agua $5
Planta para el escritorio $10
Camiseta $10
Cartera para hacer ejercicio $10
Compreso frio/caliente para el cuello $15
Recetario saludable $15
Tarjeta de regalo de Barnes & Noble $25
Tarjeta de regalo de Best Buy $25
Tarjeta de regalo de Blockbuster $25

Tarjeta de regalo de Sports Authority $25

Aparato personal de audio $35
Masaje de 30 minutos $40
Silla de masajes eléctrica $40
Renta de kayak $40
Sesidon de entrenamiento personal $40

Arreglos comestibles $50
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