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You'll feel better inside.

Programas de apoyo para el cancer en espanol

Hacer Frente a un Nuevo

Diagndstico de Cancer

*En asociacion con Mile Square

Health Center

Jueves 13 de enero

1:00 - 2:30 p.m.

Se requiere registro

Elizabeth Raigoza, LCSW, Clinical Social
Worker, Ul Health

Alondra Salinas, Masters of Social Work
prospect, Jane Addams College of Social
Work

Recibir un diagnostico de cancer

puede ser abrumador por decir lo menos.
Durante esta sesion, discutiremos las
preocupaciones principales sobre un
nuevo diagndstico de cancery estrategias
practicas para hacer frente a sus emo-
ciones, como tecnicas de relajacion, vivir en
plenitud, y mas.

Registrarse aqui >

iNuevo! Grupo centrado en el
significado para personas con
diagnostico de cancer y cuidadores
Los jueves

4 de noviembre al 23 de diciembre
12:00 - 1:30 p.m.

Se requiere registro con personal

Para registrarse, comuniquese con
Thelma Razo, LSW al 630.654.7208

o0 por correo electrénico a
trazo@wellnesshouse.org.

Abierto a cualquier persona que haya
tenido un diagnostico de cancer o que esté
atendiendo emocionaly / o fisicamente
a un ser querido con un diagnostico

de cancer.

Yoga en esterilla para principiantes
*En asociacion con ALAS-Wings y

Pav YMCA

Sabados

11:00 a.m. - 12:00 p.m.

Bienvenidos sin cita previa

Posturas de yoga para principiantesy
restauradoras basadas en esterilla y de pie.
Registrarse aqui >

Bienvenidos a Wellness House
Cada miércoles

5:30-6:30 p.m.

Se requiere registro

Unase a nosotros para tener la oportunidad
de aprender mas sobre cémo puede
beneficiarse y comenzar en Wellness
House. Compartiremos una descripcion
general de los programas, un recorrido
virtual y la oportunidad de conocer

al personal.

Registrarse aqui >

Frank Ostaseski

PROLOGO DE LA DRA. RACHEL HAOMI REMEN

BLas
cneo
Invitaclones

Descubre lo que la muerte puede
ensefiarnos sobre la vida plena

Club del libro: Las cinco invitaciones
by Frank Ostaseski

Jueves, 13 de enero al 10 de febrero
3:00 - 4:00 p.m.

Se requiere registro

Thelma Razo, LSW, Terapeuta Familiar de
Apoyo Oncdlogo Bilinglie, Wellness House
Ven a hablar sobre lo que Frank ha
aprendido sobre podemos vivir
plenamente cuando estamos abiertos a
aprender de la muerte.

Registrarse aqui >

Meditacion Guiada

Tercer miércoles del mes

*En asociacion con Mile Square

Health Center

3:00 - 4:00 p.m.

Bienvenidos sin cita previa

Aprenda a relajar su cuerpoy aquietar
su mente a través de imagenes guiadas,
ejercicios de respiracion y varias técnicas
de relajacion disefiadas para reducir el
estrés, la ansiedad y encontrar la paz
interior al aprender a vivir en el momento.
Registrarse aqui >

Grupo de Apoyo para Personas
Viviendo con Cancer

Cada martes

4:00 - 5:30 p.m.

Se requiere registro con personal

Para registrarse, comuniquese con Thelma
Razo, LSW al 630.654.7208 0 por correo
electrénico a

trazo@wellnesshouse.org.

Este grupo de apoyo esta diseflado para
abordar los desafios emocionales que
vienen con un diagnostico de cancer al
brindar un espacio seguro para que las
personas diagnosticadas con cancer se
relinan para apoyarse mutuamente.
Registrarse aqui >

Grupo de Apoyo para el Cancer
Metastasico

Cada jueves

10:00 - 11:30 a.m.

Se requiere registro con personal

Para registrarse, comuniquese con
Thelma Razo, LSW al 630.654.7208 0 por
correo electronico a
trazo@wellnesshouse.org.

Este grupo semanal se centra en
cuestiones relacionadas con el cancer
recurrente y metastasicoydala
bienvenida a las personas diagnosticadas,
asi como a los familiares que apoyan

aun ser querido con cancer.

Asesoramiento Individual
Elasesoramiento individual ofrece un espacio
seguro para abordar las complejidades que
conlleva un diagndstico de cancer, hacer
frente a los desafios y las demandas del cancer
y para reconectarse a uno mismo durantey

o por teléfono al 630.654.7208.

después del tratamiento.

Para hacer una cita, comuniquese

con Thelma Razo a través de correo
electrénico a trazo@wellnesshouse.org

wellnesshouse.org/espanol
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Programas de apoyo para el cancer en espanol

Nutricion

Cocinar para el cancer

*En asociacion con Mile Square
Health Center

Demostracion de cocina/Discusion
Sabado, 8 de enero

9:30-10:30 a.m.

Se requiere registro

Andrea Hinojosa, Dietista Registrada
Esta demostracion de clase y cocina
contara con recetas faciles y saludables
para ayudarle a incorporar deliciosamente
los alimentos que combaten el cancer
en su dieta.

Registrarse aqui >

iNuevo! Manejo de efectos
secundarios

*En asociacion con Mile Square

Health Center

Jueves, 20 de enero

10:00 - 11:00 a.m.

Jueves, 17 de febrero

10:00 - 11:00 a.m.

Se requiere registro

Madeline Butler-Sanchez, Dietista
Oncédloga Bilingtie

Esta clase esta destinada a personas que
se someten o estan a punto de comenzar
un tratamiento y se centrara en minimizar
o prevenir los efectos secundarios
comunes. Durante esta sesion,
discutiremos los efectos secundarios
que son relevantes para usted:-

-Poco apetito o pérdida excesiva de peso
-Cambios en el gusto o falta de gusto
-Nauseas y vomitos

-Diarrea y estrefiimiento

-Neuropatia

Registrarse aqui >
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iNuevo! Bienestar en Temporada:
Apoyando un sistema inmunolégico
saludable

Demostracion de cocina/Discusion
Viernes, 21 de enero

2:00 - 3:30 p.m.

Se requiere registro

Madeline Butler-Sanchez, Dietista
Oncdloga Bilingiie

Unase a nosotros para una divertida tarde
de cocina con un enfoque en alimentos
que apoyan un sistema inmunologico
saludable. Aprenda a incorporar estos
alimentos en una dieta para combatir
el cancer.

Registrarse aqui >

Nutricién contra el cancer 101:
Como construir una despensa
saludable

Viernes, 28 de enero

10:00 - 11:00 a.m.

Se requiere registro

Madeline Butler-Sanchez, Dietista
Oncdloga Bilingiie

Mantener alimentos saludables en
casa puede ayudar a preparar comidas
saludables y faciles. Unase a nosotros
para obtener mas informacion sobre
los alimentos basicos recomendados
para su despensa.

Registrarse aqui >

Nutricion para el Cancer 101:
Comiendo cereales integrales

*En asociacion con Mile Square
Health Center

Sabado, 5 de febrero

9:30-10:30 a.m.

Se requiere registro

Andrea Hinojosa, Dietista Registrada
Los cereales integrales son
importantes para una dieta saludable.
Unase a nosotros para aprender

mas sobre estos alimentos y cdmo
incorporarlos en una dieta para
combatir el cancer.

Registrarse aqui >

Merienda & Aprende

Viernes, 25 de febrero

3:00 - 3:30 p.m.

Registration Required

Madeline Butler-Sanchez, Dietista
Oncdloga Bilinglie

Esta clase breve e informativa se
enfocara en un alimento o nutriente
a base de plantas junto con una
demostracion rapida de como
incorporarlo en un refrigerio delicioso
y nutritivo.

Registrarse aqui >

Consultas Nutricionales
Individuales Se requiere
registro para programar

una cita, comuniquese con
Madeline Bulter-Sanchez

al 630.654.5101 o
msanchez@wellnesshouse.org
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