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Lunes-Jueves
9:00 am - 4:00 pm

Viernes
9:00 am - 1:00 pm

Centero en Provincetown
34 Conwell Street
Provincetown, MA 02657

Centero Ann Maguire
Women’s Wellness
(AMWWC) at HOW in
Eastham:

3 Main Street, Unit 7
Eastham, MA 02642

Los servicios son gratuitos,

gracias a los donantes y a la

financiacion de
subvenciones. Aceptamos
donaciones para los
traslados.

Un recordatorio amable de
no llamar directamente a
nuestros voluntarios. Por

favor, llamen a Cathy o Mary

para cualquier pregunta.

Estamos cerrados:

3 de julio en observancia

del 4 de julio

iFeliz julio!

El verano ha llegado oficialmente, y con los dias mas brillantes y las noches mas
cdlidas vienen desafios Unicos para nuestros cuerpos, especialmente para las
mujeres que navegan por la perimenopausia, la menopausia o los cambios que
vienen con la edad. Este mes, compartimos consejos practicos de bienestar para el
verano, asesoramiento para manejar los sofocos y recordatorios esenciales de
seguridad en el calor para ayudar a nuestra comunidad a mantenerte segura,
fresca y comoda. Toma una bebida fresca, respira suavemente y sumérgete.
Estamos honradas de caminar junto a ti.

Cuidado personal en verano: Navegando la perimenopausia y la menopausia
en el calor
Unos pequefios ajustes pueden marcar una gran diferencia en tu comodidad:

e Hidratate con frecuencia: Bebe agua durante todo el dia y disfruta de alimentos

ricos en agua como la sandia y el pepino.

Conoce tus desencadenantes: La cafeina, el alcohol y los alimentos picantes

pueden intensificar los sofocos.

e Usa capas transpirables: Elige algodon suelto, lino o bambu que puedas ajustar
facilmente.

* Refresca tu espacio para dormir: Baja el termostato y prueba ropa de cama que
absorba la humedad.

* Programa tu actividad: Evita actividades al aire libre de 10 a.m. a 4 p.m.; intenta
en la mafiana, tarde o yoga suave.

Seguridad esencial frente al calor para personas mayores
Los adultos mayores regulan la temperatura con menos eficiencia, y la sed
disminuye naturalmente con la edad. Unos simples habitos ayudan:

e Bebe antes de tener sed: Toma agua o té helado de hierbas a lo largo del dia.
Consulta a tu médico sobre los limites de liquidos si tienes una afeccion
cardiaca o renal.

¢ Busca espacios frescos: Pasa las horas de mayor calor con aire acondicionado,
ya sea en casa, en la biblioteca o en un centro para mayores.

* Protege la piel y los ojos: Usa protector solar SPF 30+, un sombrero de ala
ancha y gafas de sol con proteccion UV al aire libre.

¢ Conoce las sefiales de advertencia: Mareos, sudoracion excesiva, calambres,
piel pegajosa, nduseas o pulso débil. Muévete a un espacio fresco, bebe agua
y busca ayuda médica si los sintomas persisten.

Te deseo un mes seguro, saludable y profundamente refrescante,

Maria Brennan
Directora de Servicios al Cliente



http://helpingourwomen.org/

Celebramos la graduacion de 10 nuevas Entrenadoras de Bienestar entre
Pares en la Reunidn Anual de la Comunidad el 9 de junio. Tenemos mas
entrenadoras, lo que significa mas apoyo para todas nuestras clientes! PE
Unete a nosotras para felicitar a: Virginia, Julie, Mercedez, Jayne, Judith, COACHING
Beryl, Ann, Ginny, Arlene y Shayna.
Sentirte escuchada y comprendida * Establecer metas personales en torno a
la salud y el bienestar * Descubrir proximos pasos practicos * Recibir apoyo
y responsabilidad * Disfrutar de la conexion social

Mary Berry

iHORARIO EXTENDIDO! Lunes a jueves de 10 a.m. a3 p.m. 5 cnte de Transporte de

Foco Comunitario de clientes y Phanzas

Directora de Servicios al Cliente, Maria Brennan
Estamos encantadas de anunciar a nuestra nueva Directora de Servicios al
Cliente, a quien ya han conocido en el saludo. En palabras de Maria: «Estoy
muy agradecida de unirme al equipo de HOW como Directora de

Rincon de Coaching de Bienestar entre Pares ’ &
\
A

ER PERSONAL DE HOW

Gwynne Guzzeau
Directora Ejecutiva
ext. 1

Maria Brennan
Directora de Servicios al

Servicios al Cliente. Mi trayectoria profesional ha sido profundamente Cliente

moldeada por mi trabajo en atencion informada sobre el trauma, ext. 3

apoyando a individuos y comunidades en momentos

de desafio y cambio. Ademds, he enfrentado mi propio diagndstico de salud

desdafiante, lo que me ha brindado una comprension personal de la resiliencia, la empatia Lisa Phillips

y la importancia de crear espacios seguros y de apoyo. Estoy apasionada por aportar Coordinadora de
Voluntarios

tanto mis habilidades profesionales como mi experiencia vivida a este rol, no solo para
alcanzar objetivos, sino para promover la conexion, el entendimiento y la confianza. ext. 4
iUnanse a nosotros para dar la bienvenida a Maria al equipo de HOW!

Recordatorios y Actua Monica Montoya-Quintero

Gerente de Servicios

CIRCULOS DE BIENVENIDA - Lo que Estan Creando Juntas Multilingiies
Nos emociona compartir algo especial contigo: los Valores y Directrices, moldeados ext. 6
directamente por sus voces durante los circulos de bienvenida de este invierno. Reflejan tanto
como quieren sentirse en este espacio HOW cémo muchas de ustedes ya se sienten dentro ArrEne Ve

de la comunidad de HOW. VALORES (En lo que creemos): Seguridad, Acceso, Juego, Sin
Juicios, Transparencia, Apertura, Honestidad, Amabilidad/Generosidad, Confidencialidad,
Aceptar a las Personas, Aceptar que las Necesidades cambian, Estar en Relacién,
Organizacion Bien Administrada y Pasion. DIRECTRICES (Cémo vivimos nuestros valores):

Asistente Administrativa

Estar ahi para nosotras, Dar la bienvenida a todas y escuchar incluso en asuntos serios, Crear Pam Mahoney
espacio para la risa y la ligereza, Ser de mente y corazon abiertos, Crear un espacio donde las  Gerente de programas
personas nunca se sientan juzgadas, Ser directas en todo lo que hacemos, Corazones il

abiertos y caras sonrientes, Ser fiel a quien eres, Mostrar empatia y ser util, Respetar la
privacidad, Encontrar a las personas donde estdn, Estar abierto a las necesidades que

cambian, Las personas no son tareas, son seres humanos, Estd bien sentir (todos los Gino

sentimientos son validos), Traer tu experiencia, Hacer lo mejor posible y Mostrar cuidado en Desarrollador de

tus acciones. recursos para voluntarios,
: . . . AmeriCorps

Estas palabras dicen mucho. Hablan del tipo de espacio que estamos construyendo juntos VISTAp

y del impacto silencioso y poderoso de simplemente estar presentes los unos para los otros.

HOW Educa, Apoya & Empodera a la Mujer



N
Rincon de la Salud

Cuidarse no es un lujo, es una linea de vida. La region de Outer Cape esta llena de recursos listos para
apoyarte. Aqui hay algunos que nos encantan y queremos que conozcas.

Salud y atencion médica
Outer Cape Health Services: Atencion primaria, salud conductual y servicios de bienestar en Provincetown,
Wellfleet y Harwich Port. outercape.org | 508-487-9395

Cape Cod Healthcare: Atencidn hospitalaria, especialistas y orientacidon para pacientes. capecodhealth.org

Salud Mental y Apoyo Emocional
Outer Cape Health Servicios de Salud Conductual — Asesoramiento y apoyo para la salud mental.

outercape.org

Samaritanos en Cape Cod y las Islas — Linea de apoyo gratuita y confidencial las 24 horas. Llame o envie un
mensaje de texto al: 1-800-893-9900

Linea de Vida para Suicidios y Crisis 988 — Soporte gratuito y confidencial, las 24 horas. Llame o envie un
mensaje de texto al 988

Comunidad y Acontecim

PROGRAMAS DE SALUD Y BIENESTAR

GRUPOS DE APOYO HOW - DANDO LA BIENVENIDA A NUEVOS MIEMBROS
Mantente Fuerte: Grupo de Apoyo contra el Cancer ~ Luto y Crecimiento: Grupo de Apoyo para el Duelo

iUn pequeiio detalle especial solo para ti: cortes de cabello gratis!

HOW ofrece certificados de regalo para CORTES DE CABELLO GRATIS para nuestras clientes (en Wildflower
Hair of Orleans). Porque a veces un nuevo corte puede levantar el animo de maneras dificiles de describir. Los
certificados de regalo estan disponibles por orden de llegada. Si estas interesada, comunicate con Pam al
508-487-4357 ext.8 o envia un correo electréonico a pam@helpingourwomen.org.

ACUPUNTURA Y MEDITACION - SEMANALMENTE A LAS 10 AM LOS MIERCOLES

Estos programas estan financiados en parte por los Fondos de Remediaciéon de Opioides

proporcionados a través de los municipios. Outer Cape Community Solutions Rural Health Network ha

coordinado estos esfuerzos con las partes interesadas locales. Para obtener mas informacion o hacer

sugerencias sobre futuros gastos, contactenos a continuacion.
info@outercapecs.org outercapecommunitysolutions.org souons !

GESTION DE LA PERDIDA DE MEMORIA - INVITACION A UN ENTRENAMIENTO GRATUITO DE NUESTROS
AMIGOS EN EL CAPE COD INSTITUTE

Tal vez vivas con alguien que tiene pérdida de memoria o te preocupes por tener una predisposicion genética
a la demencia. Si es asi, considera unirte a un taller presencial del 6 al 8 de julio en la Escuela Intermedia
Nauset, Orleans. La Dra. Anne Hallward ensefiara sobre los desafios emocionales y funcionales de vivir con
demencia o con alguien que la tiene. También hablara sobre el cuidado personal del cuidador. El Cape Cod
Institute (CCI) es un programa de aprendizaje de verano que ofrece a los miembros de la comunidad HOW la
participacion gratuita en la parte presencial de este taller.

Fecha: 7/6 - 7/8

Hora: 9-1:30

Ubicacion: Nauset Regional Middle School, 70 MA-28, Orleans, MA 02653

Llama a Pam para obtener el cédigo promocional y asistir en persona de forma GRATUITA.



HOW CONTIGO

Contigo significa justo eso — contigo. Este nuevo programa es un espacio seguro y calido en el Outer Cape,
donde podemos reunirnos, hablar en espafiol, conectar y sentirnos como en casa.

Nos reunimos cada dos meses en el Ann Maguire Women's Wellness Center en Eastham. jY este verano nos
vamos al aire libre — pronto compartiremos mas detalles!

;Tienes preguntas? Comunicate con Mdnica (508) 487-4357 x 6. Te esperamos con los brazos abiertos!

UN DIA INOLVIDABLE

El 9 de junio, nuestra comunidad se reunid para nuestro Encuentro Anual en el Centro de Bienestar para
Mujeres Ann Maguire, y fue hermoso.

Clientes, voluntarios, donantes y socios llenaron la sala con calidez, risas y conexion. Cada rostro representa
una historia de compasion y resiliencia.

Gracias a todos los que nos acompafiaron, y para aquellos que no pudieron estar, siempre hay un lugar para

ustedes aqui. jY gracias a Family Table Collaborative por la deliciosa comida y a Truro Vineyards por la
donacion de vino!

INFORMACION DE LA COMUNIDAD

Peliculas en St. Mary of the Harbor - jPelicula y palomitas GRATIS!

Unete a la comunidad para una pelicula al aire libre varios viernes de este verano. Todas las reuniones
comienzan a las 7:30 pm - La pelicula empieza a las 8:00 pm.

17 de julio, Mamma Mia

7 de agosto, Grease - jprobablemente un sing-along!

Para estos eventos, trae tu silla de jardin o de playa, manta o toalla, y una bolsa o lonchera con comida.
iTodos son bienvenidos!

Aspectos Destacados de la Comunidad Alimentaria
Family Table Collaborative distribuye comidas preparadas los segundos y cuartos jueves del mes en el Elks. Registrate
solo por mensaje de texto: 508-470-1355 con tu nombre completo y el nimero de comidas que necesitas antes del martes

a las 2 p.m. Recoge de 4:30 a 5:30 (formato para llevar). Cualquiera puede ir, no se hacen preguntas... y tienen opciones
de comidas para restricciones dietéticas (por ejemplo, sin gluten, vegano, etc.).

Truro Community Kitchen entrega dos comidas gratuitas a la semana a los residentes de Truro, sin hacer preguntas. Para
registrarse y recibir comidas, llama al 508-514-1833 o envia un correo electrdonico a info@trurocommunitykitchen.org.
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ESCANEA EL

L ! _ -O N O N m Para registrarte email : H...”” Emmﬂn_wwmxk

\ pam@helpingourwomen.org A et O
Helping Our Women Gratris o llama al 508-487-4357 el = NOTICIAS

DEL PROGRAMA

Los programas de salud y bienestar de HOW estan abiertos a todas las mujeres, no solo a las miembros registradas de HOW que reciben servicios.

Grupo de Duelo y Crecimiento

Jueves 3:00-4:15 pm, AMWWC en HOW en
Eastham

Para cualquier mujer que haya experimentado

la pérdida de un ser querido. El duelo nos

afecta fisica, emocional y espiritualmente. Se
necesita valor para enfrentarlo y puede ser solitario.
Juntas, podemos ayudarnos mutuamente a procesar

Acupuntura & Meditacién Hablemos de la Salud de la Mujer: Los
Miercoles - AMWWC en HOW in Eastham at 10-11 Desafios No Hablados del Cuidado de

M:.__ . o Acu Personas con Demencia
ratamiento de acupuntura estilo Acudetox en un . . s
i _Fecha: 7/6-7/8, 9:30 - 1pm Ubicacion:

entorno comunitario grupal que promueve el . i
bienestar mental con la practicante licenciada Nauset _umm_o-..m_ Middle School, 70 MA-

Heather Louks. Util para aquellos en recuperacion 28, Orleans, MA 02653

T T R e e e de uso de sustancias y quienes viven con Tal vez vives con alguien que tiene

por la educadora de salud Betsy Simmons. No se ~ @nsiedad, estrés, depresion & PTSD. perdida de memoria o cuidas de alguien
requiere inscripcidn, pero se prefiere.Aceptamos Nota: se requiere inscripcion. en esa situacion. Quizas te preocupa
miembros nuevos tener una predisposicién genética a la

demencia. Si es asi, considera unirte a un

Grupo de Apoyo para el Cancer OUTER CAPE ) -
2do & 4to Miercoles, Truro Public Library - 10 am  goiumions | on : taller presencial del 6 al 8 de julio en
Este grupo de apoyo es un espacio seguro y — o Lronirive Nauset Middle School, Orleans. La Dra.
confidencial donde cada mujer es verdaderamente Anne Hallward ensefiard sobre los

Este programa esta financiado en parte por los Fondos ; )
de Remediacion de Opioides proporcionados a través de desafios emocionales y funcionales de

los municipios. Outer Cape Community Solutions Rural vivir con demencia o con alguien que
Health Network ha coordinado estos esfuerzos con las tiene demencia. También hablard sobre

vista, escuchada y apoyada en su viaje. El grupo
siempre estd listo para dar la bienvenida a nuevas
caras. Si tu o alguien que conoces podria

beneficiarse de esta hermandad, por favor partes interesadas locales. Para obtener mds informacién . . .

contacta a Ginny al 508-648-1639 para mas o para hacer sugerencias sobre gastos futuros, el autocuidado del cuidador. El Instituto

informacion. contdctenos. info@outercapecs.org Cape Cod (CCI) es un programa de
outercapecommunitysolutions.org aprendizaje de verano que ofrece a los

Citas de Coaching de Bienestar entre Pares
Eastham: Martes & Jueves solo con cita.

miembros de la comunidad de HOW la

Provincetown - Martes & Jueves solo con cita. Se puede organizar el transporte para los participacion gratuita en la parte

Te animamos a que lo pruebes si atin no lo has miembros clientes de HOW. presencial de este taller. Contacta a Pam
hecho. No hay compromiso, solo una invitacion a para obtener el n&n__@O _u_.O_.:OQOZm_ y
intentarlo. Llama a Ménica para programar tu cita Visite helpingourwomen.org/events para

al 508-487-4357 ext 6. o email asistir gratis en persona.

. ver la lista completa de programas.
HOWPWC@helpingourwomen.org
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