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  Manténgase hidratado

•	 Tome	más	agua.

•	 Guarde	siempre	una	botella	de	agua	en	la	casa,	en	el	coche,	en			
 los viajes familiares, o cuando trabaje en su jardín.

•	 Limite	sus	bebidas	gaseosas,	bebidas	de	jugos	y	bebidas		 	
 deportivas — éstas son altas en calorías innecesarias.

•	 Limite	la	cafeína	en	sus	conferencias.

•	 Limite	las	bebidas	altas	en	azúcares	en	sus	reuniones	religiosas.

•	 Provea		botellas	de	agua	en	conferencias,	reuniones	religiosas	y		
 durante eventos deportivos.

•	 Empiece	los	hábitos	de	tomar	agua	a	edad	temprana:	póngala	en	la		
 mochila escolar de sus hijos. 

•	 El	agua	embotellada	y	de	pozo	no	contiene	fl	uoruro,	lo	cual	es		 	
 importante para la salud de sus dientes. Coméntelo con su dentista.

Coma mejor   Coma mejor   
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Ahorre dinero mientras hace las compras

•	 Obtenga una tarjeta de descuento para su tienda de abarrotes y así 	
	 obtener un ahorro extra.

•	 Pruebe las marcas de la tienda. Éstas son usualmente más económicas 	
	 y de igual calidad.

•	 El precio por unidad le ayudará a comparar costos con alimentos 	
	 similares. Observe la etiqueta que está en el mostrador debajo  
	 del producto.

•	 Compre alimentos de temporada. Hágalo en granjas locales cuando  
	 le sea posible — sus productos usualmente son más frescos y 		
	 económicos.

•	 Las opciones frescas pueden ser usadas todo el año. Congele el maíz, 	
	 okra, chiles y bayas (fresas, moras, frambuesas etc.)

•	 Compre frutas y verduras enlatadas. Éstas también son saludables y 	
	 durarán por un largo tiempo.

•	 Compre leche por galón. Las cantidades grandes generalmente cuestan 	
	 menos que las pequeñas. 

•	 No compre leche en las tiendas pequeñas. Cuesta más que en la tienda 	
	 de abarrotes.

Sugerencias para ahorrar dinero
No vaya de compras cuando tiene hambre. Coma 
algo saludable antes de ir a la tienda. 

Revise las promociones de la tienda, recorte 
cupones y organícelos en su casa.

Haga una lista de sus ideas de platillos a cocinar 
en la semana.

Asegúrese de planificar para los días que tiene 
más presión de tiempo.
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•	 La leche en polvo sin grasa es la más económica de comprar. 	 	
	 Pruébela cuando cocine.

•	 Compre un pollo completo y córtelo en piezas en casa. Es más 	 	
	 barato que comprar el pollo en piezas.

•	 Almacene productos que tengan descuento. Usted puede  
	 comprar en mayoreo por su calidad y precio, pero servir  
	 porciones saludables.

•	 Compre inteligentemente. En lugar de comprar una bolsa de papitas 	
	 y una bolsa de galletas, usted puede comprar suficientes frutas  
	 y verduras.

•	 Embolse botanas saludables en casa. Haga bolsitas de nueces y 	
	 semillas, queso bajo en grasa, frutas y verduras.

•	 Trate de cocinar en grandes cantidades. Cocine grandes cantidades, 	
	 divídalas en porciones familiares, luego congélelas para después. 

•	 Coma los sobrantes de comida. Se los puede comer como comida 	
	 rápida y así también ahorra dinero.

•	 Prepare y congele la comida durante el fin de semana para usarlos 	
	 en la semana.

Coma mejor   



58 Oklahoma fuerte y saludable

La lactancia le ayuda a ahorrar dinero
El promedio de ahorro para los padres nuevos en el 
primer año de lactancia es de $1,000.

Los niños amamantados son más saludables y tienen 
menos visitas al doctor. Sus madres también pierden 
menos días de trabajo.

Por cada $1 gastado en lactancia, los negocios ahorran 
$3 en costo de cuidado de la salud y tiempo perdido. 

La lactancia reduce el costo de la atención médica en 
aproximadamente $400 por niño.
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Los hechos...
Los adultos que fueron amamantados cuando eran bebés 

tienen menos riesgo de enfermedades crónicas y obesidad.

Los niños amamantados tienen menos alergias, menos 

estreñimiento, diarrea y menos malestar estomacal.

Los bebés que fueron amamantados en los primeros cuatro 

meses tienen 50 por ciento menos infecciones de los oídos 

que los niños alimentados con fórmula.

La lactancia promueve un vínculo especial entre el bebé y  

la mamá. 

La leche materna es el alimento perfecto para los infantes. 

Ésta va cambiando para satisfacer las necesidades de 

crecimiento del bebé.

Lactancia
¡Felicidades por el nacimiento de su nuevo bebé! ¿Sabía usted que la 
decisión de amamantar a su bebé es una de las cosas más saludables 
que usted puede hacer por su bebé?

¿Sabía usted que además hay otros beneficios para las mamás al igual 
que para los niños?

Las madres que lactan:

•	 Tienen un riesgo menor de cáncer de los senos y los ovarios.

•	 Regresan a su peso normal más rápido. 

•	 Son más saludables después de que nacen sus bebés. 

•	 Su útero regresa a su tamaño pre-embarazo más rápido.

•	 Queman entre 200 a 500 calorías extra al día.

•	 Frecuentemente presentan menos sangrado después del parto.

Coma mejor   
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Ayúdele a su hijo a crecer 
Coma un desayuno saludable cada mañana.

Aliméntese con una comida saludable en la escuela. Padres, 

infórmense de la comida que se les ofrece a sus hijos.

Elija botanas saludables.

Tome leche sin grasa o baja en grasa.

Limite sus bebidas endulzadas.

Limite el consumo de alimentos en restaurantes de comida rápida.

Sea activo físicamente al menos 60 minutos cada día. Juegue fuera 

de la casa cuando el clima sea agradable.

Limite el tiempo frente a la televisión, videojuegos y la 

computadora.

Padres, sean modelos de una alimentación y actividades físicas 

en la casa.

Padres, enfaticen la importancia de una imagen corporal saludable 

para sus hijos.
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Los retos...

En Oklahoma, el 69 por ciento de las mujeres empiezan amamantando. 

Seis meses después, el 31 por ciento continúa amamantando, y a los 

12 meses, solo el 13 por ciento lo hacen. 

La razón principal que dan las mujeres de Oklahoma para dejar de 

amamantar a sus bebés es el regreso al trabajo. Después de dar a luz, 

una tercera parte de las mujeres regresan a trabajar en tres meses 

y dos terceras partes regresan a trabajar en seis meses. La mayoría 

de las madres de Oklahoma que trabajan dejan de amamantar. Los 

expertos en la salud se han fijado tres metas, 

las cuales podrían ahorrar hasta $24 millones de 

dólares por año en Oklahoma.

Las soluciones...

Oklahoma Fuerte y Saludable motiva a todas 

las madres a que amamanten a sus bebés. Es 

importante que todas las madres recuerden que 

no hay una forma correcta para amamantar. 

Todas las mamás y los bebés son  diferentes, 

por lo que los métodos que pudieran funcionar para usted no  

pudieran ser tan buenos para su amiga o aún para su siguiente bebé. 

La metas:
Motivar a las madres a que amamanten por lo 
menos seis meses. Las madres y los bebés 
que son amamantados por doce meses 
reciben los mejores beneficios.

Coma mejor   
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Viva y aprenda

•	 Tome una clase de lactancia antes de tener a su bebé. 

•	 Pida a su hospital, a su proveedor de atención médica o a la clínica para Mujeres, 	

	 Infantes y Niños (WIC) más información acerca de la lactancia.

•	 Algunos asesores en lactancia (expertos en lactancia) se reunirán con usted de 	

	 forma privada antes que su bebé nazca.

•	 Busque ropa cómoda para amamantar. 

Haga una petición

•	 Dígale a las enfermeras del hospital que usted quiere amamantar, y que no le den 	

	 fórmula o chupones a su hijo. 

 Algunas mamás que amamantan en lugares 
públicos y en el área de trabajo han reportado 
sentirse asediadas y a veces castigadas.  
El estado ofrece una línea directa para reportar  
sus preocupaciones y quejas acerca de la lactancia 
y cómo han sido tratadas. Llame al (405) 271-4676  
ó (888) 655-2942 para reportar sus quejas.
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Coma mejor   

Lea todo acerca de esto

•	 Lea acerca de la lactancia para aprender consejos útiles, que le ayudarán a saber 	

	 cómo amamantar cuando viaja, o cuando regresa al trabajo, o la escuela.

•	 La lactancia es más económica que comprar fórmula.

•	 La leche materna es conveniente y siempre está lista, a la temperatura adecuada y 	

	 nunca se hecha a perder.

Comunidades saludables

•	 Ayude a educar sobre la importancia de la lactancia. Es natural y la mejor manera 	

	 de alimentar a los niños.

•	 Aliente a grupos comunitarios a los que usted pertenece a apoyar a las familias que 	

	 usan la lactancia.

Sitios de trabajos saludables

•	 Motive a sus empleadores a apoyar a las madres que amamantan cuando éstas 	

	 regresan a sus labores.

•	 Hable a sus empleadores acerca del ahorro económico a negocios que apoyan la 	

	 lactancia de sus empleados. 

•	 Las madres usarán menos días de permiso debido a enfermedades de sus hijos, 	

	 más satisfacción en el trabajo y menos viajes al doctor.

•	 Pida a su empleador que provea un espacio limpio y privado aparte del baño para la 	

	 extracción de la leche.

•	 Motive a su empleador para que provea un lugar específico donde pueda 	 	

	 almacenar la leche materna.

•	 Los negocios que apoyan la lactancia pueden anunciarlo con calcomanías que 	

	 digan “Bienvenidas las mamás que amamantan a sus bebés.” Para obtener una 	

	 calcomanía, visite la página del internet de Oklahoma Fuerte y Saludable, o llame al 	

	 teléfono (405) 271-4480

•	 Visite la página www.strongandhealthy.ok.gov para aprender cómo su sitio de 	

	 trabajo puede llegar a ser simpatizante de la lactancia.
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Brinde su apoyo

•	 Motive a sus amigos y familiares a amamantar cuando  
	 tengan bebés.

•	 Busque grupos de apoyo para la lactancia en su área. 

•	 Rodéese de personas que apoyan su decisión de amamantar. 

•	 Los papás hacen la diferencia y pueden apoyar la lactancia, 	
	 pero necesitan saber qué hacer.

Vaya de compras hasta saciar

•	 Apoye los negocios, tiendas y centros comerciales (malls) que 	
	 apoyan a las madres que amamantan.

•	 Motive a los negocios a apoyar a las madres que amamantan 	
	 cuando regresan a su trabajo.

•	 Busque los negocios que anuncian con calcomanías diciendo  
	 a las madres Bienvenidas las Mamás que Amamantan a  
	 sus bebés.

Pida ayuda

•	 Busque ayuda de especialistas entrenados y certificados  
	 en lactancia.

•	 Busque grupos de apoyo de la lactancia en su área. 

•	 Busque un pediatra (doctor para bebés y niños) que apoye  
	 la lactancia.

La experiencia es gratificante

•	 Busque a alguien que disfrutó amamantar y pídale sugerencias 	
	 e información. 

•	 Busque información y ayuda acerca de los beneficios de “ 
	 la lactancia.
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Coma mejor   

La guía de lactancia para el papá.
Los padres son una fuente importante de 
apoyo y tienen una influencia poderosa en la 
alimentación de sus bebés.

De acuerdo con las madres, los padres influyen en su 
decisión de amamantar. Los padres que apoyan a las 
madres en la decisión de la lactancia generalmente ayudan 
a generar energía positiva en la mamá. 

Los estudios muestran que entre más apoyen los padres, la 
lactancia será más larga y las madres se sentirán con más 
confianza.

Los padres pueden apoyar la lactancia haciendo las 
siguientes actividades:

•	 Ayude a la madre a escoger alimentos saludables y 
ayude con las tareas del hogar. 

•	 Asista con mamá a las clases de parto, lactancia y para 
ser mejores padres. 

•	 Motive a mamá diciéndole que se ve hermosa cuando 
cuida a su bebé de tal manera.

•	 Dé a mamá un masaje relajante para hacer más fácil la 
producción de leche. 

•	 Cárguelo, platíquele, léale, arrúllelo, báñelo, cámbiele el 
pañal, ayúdelo a eructar y camine con el bebé.

La alimentación es muy importante, pero es solo una parte 
para tener una vida fuerte y saludable. La guía le proveerá 
ideas simples y sugerencias de ¡cómo usted y su familia 
pueden moverse más cada día!

Recuerde
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Muévase más 

La actividad física regular ofrece beneficios de salud y bienestar 
para los residentes de Oklahoma. La actividad física que se hace 
durante la mayoría de los días de la semana reduce el riesgo de:

•	 Enfermedades del corazón

•	 Cáncer de colon 

•	 Derrame cerebral

•	 Diabetes de tipo II

•	 Alto colesterol en la sangre

•	 Presión arterial alta

•	 El dolor que está asociado con la artritis

•	 Estrés

Complemente su alimentación saludable  
con un estilo de vida activo.
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Muévase más 

Los retos...

Algunas personas pudieran pensar que están muy viejas para mantenerse activas 

o muy jóvenes  para preocuparse por estar activos. Otros pudieran pensar que las 

actividades físicas tienen que ser competitivas o un reto. Solo recuerde esto, la 

actividad física debe ser divertida a cualquier edad.

¿Que es la actividad física?

La actividad física incluye caminar alrededor de su vecindario, la jardinería, montar 

en bicicleta con sus hijos o nietos, o subir las escaleras cuando tiene esa opción. 

La actividad física puede ser una vuelta caminando al campo de baseball mientras 

su hijo juega o practica. 

Usted también puede mantenerse activo alrededor de la casa. Puede caminar o 

trotar en su lugar mientras ve su programa favorito de televisión, o elevar el ritmo 

cardiaco aspirando la alfombra o limpiando las ventanas. La actividad física es 

algo simple que usted puede hacer cada día para mejorar su salud.

Los hechos...
Aproximadamente el 60 % de los ciudadanos de 
Oklahoma no alcanzan las recomendaciones mínimas 
de actividad física. 

Es más probable que los hombres sean más activos 
que las mujeres durante las horas fuera del trabajo.

Entre más joven la persona, más son las 
posibilidades de que se mantengan activos 
físicamente.

Más del  40 por ciento de los niños y jóvenes de 
Oklahoma están expuestos a tres o más horas al día 
frente a la pantalla.
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¿Cuánta actividad física es considerada suficiente?

Para mantener su peso corporal usted necesita al menos 60 minutos de 
actividad física a un nivel moderado cada día. Esto se puede realizar en 
una o varias sesiones cortas durante todo el día. Hágalo parte de su  
plan diario.

Para reducir su peso corporal se requieren 90 minutos o más de actividad 
física a un nivel de intensidad moderada cada día. De igual forma, esto 
se puede realizar en una o varias sesiones cortas de 10 a 20 minutos por 
sesión durante todo el día.

Recuerde iniciar lentamente y de acuerdo a los niveles sugeridos. 
Pregúntele a su doctor o proveedor de atención médica sobre las 
inquietudes de alguna condición física que usted tenga y si para usted es 
seguro estar físicamente activo. Siempre sea precavido y preste atención 
a su cuerpo.
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Muévase más 

¿A qué se le considera una actividad física moderada?

Una cantidad moderada de actividad física es cuando se usan 
aproximadamente 150 calorías (kcal) de energía por día, ó 1,000  
por semana.

La actividad física de intensidad moderada se refiere al nivel de 
esfuerzo en el que una persona debe experimentar un incremento 
 en el ritmo respiratorio o cardiaco. 

Estos niveles son iguales al esfuerzo que una persona saludable debe 
quemar mientras camina rápidamente, corta el césped, baila, nada 
como recreación o monta en bicicleta. 

Los siguientes son ejemplos de actividades físicas en cantidades 
moderadas.

Actividad Minutos
Subir las escaleras

Brincar la cuerda

Empujar un niño en su carrito por 
1 ½ millas

Recoger las hojas de los árboles 

Caminar dos millas

Empujarse uno mismo en una 
silla de ruedas

La jardinería

Jugar fútbol americano sin equipo.

Jugar voleibol

Limpiar ventanas o pisos

Lavar y encerar un auto.

15

15

30

45

30

30

60

45

45

60

60
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Las soluciones...
No piense que los ejercicios difíciles que son dolorosos y aburridos son el 
camino a una vida saludable.  ¡En lugar de eso piense en hacer actividades 
divertidas que disfrutará! Haga actividades físicas que le diviertan y usted 
mirará el beneficio que le traerá a cualquier edad. Pruebe algunas de las 
actividades sugeridas abajo, esto le ayudará a moverse más:

El camino menos transitado

•	 Incremente el número de pasos que camina cada día. 

•	 Estaciónese más lejos de lo acostumbrado. 

•	 Ordene adentro, en lugar de ordenar en la ventanilla.

•	 Pague adentro, en lugar de hacerlo en el dispensario de gasolina. 

•	 Dé una vuelta en la tienda de abarrotes antes de empezar a comprar.

•	 Dé otra vuelta después de haber terminado para estar seguro que no le 	
	 faltó nada. 

•	 Lleve a caminar a su perro todos los días.

•	 Tome un descanso de 10 min. para caminar en 	
	 cada área de descanso, por cada hora que 	
	 usted pasa sentado mientras conduce.

•	 Dé una vuelta en la terminal del 	
	 aeropuerto la próxima vez que haya un 	
	 retraso. Se sentirá con más energía. 

•	 Camine en lugar de usar el tren para 	
	 recoger su equipaje. Su equipaje le 	
	 va a ganar a llegar ahí. 

•	 No espere en la fila para usar las 	
	 escaleras eléctricas; sea el 		
	 primero en usar las escaleras. 		
	 Otros lo seguirán.
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Muévase más 

Afloje sus pies

•	 Tome una clase de baile. El ballet, baile de cuadrilla, salsa o baile de 	
	 salón — éstos son para todas las edades y niveles de experiencias.

•	 Tome un descanso de sus labores. Camine en un parque, lago o río. 	
	 Disfrute el escenario.

•	 Desempolve su equipo viejo.  
	 ¿Cuándo fue la última vez que jugó 	
	 golf? ¿Le pegó a una pelota de tenis? 	
	 ¿Jugó baseball? 

•	 Tómese un día de salud en lugar de 	
	 enfermedad. Ponga su salud primero 	
	 hoy mismo.

¿Sabía usted?
Usted no debería tener que “aflojar” un buen par de 
zapatos para caminar.

El calzado liviano cubierto con material transpirante 
es el más adecuado para caminar. Los zapatos 
deben ser suficientemente amplios para que 
acomode toda la planta del pie y que tenga un tacón 
firme y acolchonado que no lastime el talón ni que 
toque el tobillo. 

Es mejor que tenga un tacón bajo que esté cerca 
al suelo para mejor estabilidad. Asegúrese que el 
zapato tenga un buen soporte en el arco y que el 
frente tenga soporte y flexibilidad. Asegúrese que 
tengan espacio en la punta para evitar las ampollas. 

Cuando se pruebe los zapatos, use los mismos 
calcetines que usará cuando vaya a hacer ejercicio. 
Pruébese los zapatos al final del día para asegurarse 
que no lleguen a estar muy apretados cuando vaya 
a caminar.
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Únase a algún club

•	 Únase a algún club para conocer a otra gente que le gusta la  
	 actividad física. 

•	 Hay clubs de caminata, excursión, ciclismo, corredores, baile, natación, 	
	 jardinería, y grupos deportivos.

•	 ¿No puede encontrar un club? Empiece el suyo propio. Contacte a su 	
	 centro comunitario local para aprender cómo hacerlo.

•	 Empiece su propio grupo de caminata. Elija una hora y lugar para 	
	 reunirse ahí con los vecinos, amigos o familiares cada día.

•	 Motive a sus hijos a empezar un club. Ellos pueden reunirse dos o tres 	
	 veces a la semana y ejercitarse más.

Involúcrese

•	 Asóciese con el gobierno municipal para desarrollar senderos, parques 	
	 de patinaje y otros espacios deportivos.

•	 Únase a la asociación local de Turning Point para aprender cómo 	
	 mejorar la salud en su comunidad. 
	 www.okturningpoint.org 

•	 Únase a la Coalición de Niños en Forma (“Fit Kids”) de 	 	
	 Oklahoma para aprender cómo mejorar la salud de los niños  
	 en Oklahoma. 
	 www.fitkidsok.org
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Muévase más 

Únase a su consejo de 
planeación

•	 Desarrolle políticas para 
los consejos de la ciudad 
o grupos de planeación de 
su distrito para construir 
aceras en las nuevas áreas 
de construcción. 

•	 Asóciese con parques 
locales recreativos, 
constructoras de casas 
y asociaciones de bienes 
raíces para agregar 
senderos.

Asociación de vecindario

•	 Trabaje con su comunidad 
o asociación del vecindario 
para reparar las aceras 
existentes o instalar 
alumbrado eléctrico.

•	 Pida a las agencias de la 
ciudad o estatales que 
coloquen señalamientos 
que detenga a los que 
conducen rápido por las 
áreas donde transitan 
muchos peatones.

•	 Coloquen señalamientos 
de cruce de peatones que 
alerten a los conductores.  

•	 Fomente el uso del casco 
protector cuando monten 

bicicletas, patines, 
patinetas, y vehículos 
motorizados.

•	 Use ropa con colores 
claros cuando haga 
ejercicio en la oscuridad.

•	 Escoja zapatos, pedales 
de bicicleta y ropa con 
reflectores que ayude a 
los conductores de autos 
a verlo.

•	 Siempre cruce las calles 
por las intersecciones 
o cruces peatonales 
marcados.

Escuelas saludables

•	 Asegúrese que se incluya 
información de nutrición 
y bienestar físico en los 
días de conferencias 
profesionales para el 
personal de su escuela.

•	 Pregunte si la escuela 
de su hijo es un Negocio 
Saludable Certificado.

•	 Incorpórese al Comité 
Escuela en Forma y 
Saludable (Fit and 
Healthy School Advisory 
Committee) en  
su escuela.
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El conocimiento es la clave del éxito

•	 Pida a los profesores que incorporen actividades físicas y de nutrición 	
	 en su plan de lecciones.

•	 Pregunte si su escuela local ofrece aprendizaje “experimental”. Esto 	
	 incrementará las actividades y el aprendizaje.

•	 Motive a su congregación a ofrecer actividades físicas en sus 	 	
	 establecimientos para los miembros.

Lugares de trabajo saludables

•	 Incorpore descansos con actividades físicas en sus días de trabajo. 

•	 Tome descansos de estiramiento durante sus conferencias, talleres  
	 y juntas.

•	 Coordine una clase de ejercicios en el área de descanso antes y / o 	
	 después de su jornada laboral.

Puro trabajo y sin recreo — ¡de ninguna forma!

•	 Pida a su empleador que ofrezcan horas flexibles que permitan 	 	
	 actividades físicas en su establecimiento durante las horas de trabajo.

•	 Solicite horas flexibles durante su comida (almuerzo) y los descansos 	
	 para realizar actividades físicas.

•	 Inicie un club de actividades en su trabajo — pruebe un club de 		
	 caminata, ciclismo o una liga de softball.

Promueva el uso de las escaleras en su trabajo

•	 Provea unas escaleras seguras y atractivas 	
	 y promueva su uso.

•	 Coloque señalamientos en  
	 las escaleras.

•	 Inicie un club de caminantes  
	 de escaleras. 

•	 Coloque una forma en las 	 	
	 escaleras para registrarse. 
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Muévase más 

Tome la iniciativa

•	 Desarrolle un borrador de políticas que promuevan la actividad física 	
	 y horarios flexibles de trabajo para empleados más saludables. 

•	 Fomente ideas que ahorren costos a su empleador.

•	 Aprenda cómo lograr ser un Negocio Saludable Certificado.

¿Han visto a esta persona 
últimamente?
¿Es usted una mamá que hace más de una cosa a la 
vez? ¿Es usted una ama de casa con cuatro hijos y 
se pregunta cuándo logrará moverse más? Intente 

esto: camine en el fregadero mientras lava los platos, camine 
alrededor de la tienda de abarrotes dos veces antes de que 
empiece a comprar su despensa, ponga a sus hijos en cama 
temprano y tome un tiempo para hacer ejercicios aeróbicos 
con algún video, o ponga a la familia a moverse.

¿Está teniendo un mal día con su peinado? ¿El echar a perder 
su peinado evita que esté  físicamente activa?

Intente caminar en espacios cerrados con música. Usted 
se beneficiará al estar físicamente activa y no tendrá que 
preocuparse del clima de Oklahoma.

¿Usted trabaja en su vehículo? ¿Usted pasa los días entrando 
y saliendo de su vehículo? Incorpore actividades físicas en 
cada una de sus paradas. Cuando salga de su vehículo dé una 
vuelta caminando alrededor del estacionamiento. 

¿Después de la escuela se recuesta en su sillón? Intente 
hacer ejercicio mientras ve su programa favorito de televisión. 
Trate de caminar o trotar en su lugar, haga sentadillas, 
abdominales o brinque la cuerda. Usted tendrá de 30 a 60 
minutos de actividad mientras disfruta su programa favorito.
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Lugar de trabajo saludable

•	 Sugiera una reunión caminando para ver el progreso de algún plan.

•	 Haga una lluvia de ideas con algún compañero de trabajo mientras 
caminan alrededor de la oficina. 

•	 Use el baño que esté más retirado de su oficina.

•	 Use las escaleras en lugar del elevador. 

•	 Párese y haga simples estiramientos en su oficina mientras está en el 
teléfono o después de haber estado sentado por un largo periodo.

•	 Tome agua de los bebederos que están más alejados de su oficina.

•	 Durante su hora de comida o descansos, camine alrededor de la oficina. 

•	 Organice un día de campo o evento especial con competencias 
amistosas para promover una vida activa. 

•	 Intente hacer una ronda de juego de herraduras o juego de bochas 
(bocce) durante la comida.

•	 Inicie un grupo para caminar después de las horas de trabajo en un 
parque cerca o el centro comercial (mall). 

•	 Estaciónese más lejos de lo acostumbrado del edificio de su oficina. 

•	 Organice una campaña de caminatas. Pídale a un compañero de trabajo 
que le ayude a organizar y reclutar. 

•	 Anote en su calendario el tiempo para hacer ejercicio y trátelo como si 
fuera otra cita que tiene que cumplir. 

•	 Únase a un club deportivo cerca de su trabajo. Hasta podría ir por 20 
min. a ejercitarse durante su comida. 

•	 Inicie un grupo de aeróbicos en su oficina para después de las horas de 
trabajo. Convierta su sala de conferencias en un salón de actividad.

•	 Pregunte si sus compañeros de trabajo están interesados en tener un 
instructor de aeróbicos que conduzca una clase o si quieren un video  
de ejercicios. 
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•	 Llame a un centro deportivo que ofrezca descuentos a oficinas 
corporativas o pases gratis para probar sus instalaciones.

•	 Obtenga un podómetro para llevar la cuenta de sus pasos.

•	 Fíjese metas para cada día o semana.

Lo que usted necesita saber 
Cuando inicia un programa nuevo, considere  
varios factores para asegurar su habilidad de  
lograr sus metas.

1.	 Seguridad  
Verifique con su médico antes de iniciar una rutina de 
ejercicios. Tal vez usted necesite responder a varias 
preguntas de su salud y/o hacer un examen de estrés físico.

2.	Piense F.I.T.  
Para mejorar su condición física usted necesita trabajar 
su cuerpo con más intensidad. Con el tiempo su corazón, 
pulmones y músculos llegan a ser más fuertes, facilitando el 
ejercicio. Conforme su cuerpo llega a ser más fuerte y a estar 
físicamente en forma, usted puede incrementar la Frecuencia, 
Intensidad y Tiempo de las sesiones de ejercicio.

Frecuencia: Qué tan seguido hace ejercicio. Los 
principiantes normalmente empiezan con dos o tres días a 
la semana.

Intensidad: Qué tan fuerte se ejercita. La actividad 
moderada incrementa su respiración y ritmo cardiaco, 
pero usted es capaz de continuar hablando. La actividad 
vigorosa incrementará altamente su respiración y ritmo 
cardiaco, lo que dificulta que continúe hablando.
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Tiempo:  Los adultos deben hacer al menos 30 minutos 
de ejercicios con intensidad moderada cinco días a 
la semana, ó 20 minutos de ejercicios con intensidad 
vigorosa tres días a la semana. Los niños y adolescentes 
deben estar moderadamente activos al menos 60 minutos 
diarios.

3.	Equipo apropiado 
Cuando llegue a estar físicamente activo, calce zapatos que 
den soporte a su cuerpo, proteja sus rodillas y caderas. Las 
tiendas especializadas para corredores emplean individuos 
entrenados para identificar cualquier problema potencial en 
las articulaciones a causa de correr, trotar o caminar. Algunas 
tiendas saben de programas que ayudan con los costos de 
zapatos especiales e inserciones, así que no dude en preguntar.

4.	Escuche a su cuerpo 
Tome con calma el inicio de un programa de ejercicios. Su 
cuerpo le hará saber cuándo usted se está pasando los límites. 
Es normal estar adolorido 24 – 48 horas después de haber 
hecho el ejercicio, pero nunca trate de continuar haciendo más 
ejercicio mientras tenga malestar agudo o dolor.

5.	Diviértase 
Busque actividades que disfrute. No se esfuerce usted mismo 
a hacer algo que no le guste. La meta es divertirse y estar 
físicamente activo diariamente.
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Sea libre del tabaco

Los hechos...
Aproximadamente un cuarto de la población adulta 
de Oklahoma fuma — más de 600,000 personas.

El costo estimado directo e indirecto por el uso 
del tabaco en Oklahoma excede a los $2 billones 
anualmente.

Oklahoma tiene uno de los porcentajes más altos de 
muertes causadas por fumar en la nación.

Las mamás que fuman antes o durante el embarazo, 
son tres veces más susceptibles a tener bebés con 
bajo peso al nacer. 

Entre las mujeres que recientemente dieron a luz a 
un bebé en Oklahoma, aproximadamente la tercera 
parte fumaba antes del embarazo.
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Los hechos, continuación...
La mayoría de los ciudadanos de Oklahoma que fuman 
han tratado de dejar de hacerlo muchas veces.

El uso del tabaco causa la muerte de alrededor 
de 6,000 ciudadanos de Oklahoma cada año o 
aproximadamente16 personas cada día.

Los cigarrillos bajos en nicotina no reducen los riesgos 
de salud por fumar.

El uso del tabaco masticado no es una alternativa segura 
en lugar de fumar.

En Oklahoma se gastan más de $2 billones de dólares ó $600 por persona 
cada año en cuidado médico por casos relacionados con el cigarrillo y 
pérdidas de productividad. Tal gasto evita el crecimiento de negocios en 
Oklahoma y evita que alcancemos nuestro mayor potencial económico.

También hay consecuencias económicas a escala nacional. Casi 400,000 
personas en los Estados Unidos mueren cada año por enfermedades 
atribuidas al cigarrillo, lo que ha resultado en 5.6 millones de años de vida 
potencial y $97.6 billones en pérdida de productividad. 

El uso del tabaco en ceremonias entre los Indios Americanos es una 
tradición sagrada. Por desgracia, el uso comercial del tabaco por la 
mayoría de los residentes de Oklahoma lleva a un uso insalubre y a una 
adicción a la nicotina.

Los retos...
Las enfermedades del corazón y cáncer del pulmón causados por fumar 
resultan en la muerte prematura de miles de ciudadanos de Oklahoma 
cada año.  Fumar también contribuye grandemente a la alta escala de 
derrame cerebral, cáncer de la vejiga y enfi sema en Oklahoma. Fumar 
causa más muertes y discapacidades que cualquier otro factor de riesgo 
evitable y mata a más ciudadanos de Oklahoma que el alcohol, accidentes 
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Sea libre del tabaco

¿Sabía que?
El humo de segunda mano amenaza a la salud de los 
no fumadores.

El humo de segunda mano es una mezcla del humo 
que da como resultado al fumar un cigarrillo, pipa o 
puro, y el humo que se exhala de los pulmones de 
los fumadores. 

Esta mezcla contiene más de 4,000 sustancias, de las 
cuales se conocen que más de 40 de éstas causan 
cáncer. Estar expuesto al humo de segunda mano 
se llama en ocasiones fumador involuntario o 
fumador pasivo. 

Se sabe que el humo de segunda mano produce 
asma y causa cáncer, enfermedades del corazón 
y derrame cerebral. Se estima que el humo pasivo 
causa más de 700 muertes en Oklahoma cada año 
entre los no fumadores. 

El humo de segunda mano causa también irritación 
en los ojos, nariz, garganta y pulmones. La irritación 
de los pulmones inducida por el humo de segunda 
mano causa exceso de fl ema, tos, malestar en el 
pecho y reduce la función de los pulmones.

de auto, SIDA, suicidios, el uso de drogas ilegales y asesinatos 
combinados.

La industria del tabaco continúa gastando 
billones de dólares en propaganda 
para sus productos mortales y se 
enfoca en aquellos que son más 
vulnerables — jóvenes, poblaciones 
minoritarias y gente pobre SE
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1-800-ACS-2345
www.cancer.org

semiT elttaeS/xoF .S eednaR :yb tpecnoC trAlortnoC esaesiD rof sretneC ,yteicoS recnaC naciremA ehT  :ECRUOS

Within 20 minutes of smoking that last cigarette, the body
begins a series of changes that con-
tinue for years. All benefits
are lost by smoking just one
cigarette a day, accor-
ding to the American
Cancer Society.

• Blood pressure
drops to normal

• Pulse rate drops
to normal

• Body temperature
of hands and feet
increases to normal

• Carbon monoxide level
in blood drops to normal

• Oxygen level in blood
increases to normal

• Nerve ending start
regrowing

• Ability to smell and
taste is enhanced

• Coughing, sinus
congestion, fatigue,
shortness of breath
decrease

• Cilia regrow in lungs
increasing ability to
handle mucus, clean the
lungs, reduce infection

• Body’s overall energy
increases

• Lung cancer death
rate similar to that of
nonsmokers

• Precancerous cells
are replaced

• Risk of cancer of
the mouth, throat,
esophagus, bladder,
kidney and
pancreas
decreases

• Risk of coronary heart disease
                    is that of a
                        nonsmoker

• Excess risk of coronary heart
disease is half that of a smoker

• Lung cancer death rate for
average former smoker (one
pack a day) decreases by
almost half

• Stroke risk is reduced to that
of a nonsmoker 5-15 years
after quitting

• Risk of cancer of the mouth,
throat and esophagus is half
that of a smoker’s

• Chance of heart attack
decreases

• Circulation improves
• Walking becomes easier
• Lung function increases up to

30 percent
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Cuando los fumadores dejan el cigarrillo

20 minutos 

En menos de 20 minutos de que usted fumó ese último cigarrillo, 

su cuerpo comienza una serie de cambios que 

continuarán por años. De acuerdo con 

la Sociedad Americana del 

Cáncer, todos los beneficios 

se pierden al fumar tan 

solo un cigarrillo al día.

• La presión sanguínea baja a  
 su normalidad.
• Los latidos del corazón  
 disminuyen a su normalidad.
• La temperatura corporal de  
 manos y pies se incrementa  
 a lo normal

8 horas 
• El nivel de monóxido de  
 carbono en su sangre baja a  
 la normalidad.
• El nivel de oxígeno en la  
 sangre se incrementa a la  
 normalidad

24 horas  
• El riesgo de tener un ataque al 
corazón disminuye

2 semanas a 3 meses 
• La circulación sanguínea se mejora.
• Es más fácil caminar
• Sus pulmones empiezan a mejorar 
 en un 30 porciento.

1 año 
• El peligro de una enfermedad  coro-
naria del corazón se reduce a la mitad 
comparado con la de un fumador.

5 años 
• El porcentaje de muerte por cáncer 
 de pulmón (un paquete al día)   
 disminuye a casi la mitad.
• Después de 5 años a 15 años de  
 haber dejado de fumar, el riesgo de 
 un derrame cerebral es igual al de 
 una persona que nunca ha fumado.
• El riesgo de cáncer en la boca,  
 garganta y esófago se reduce a la 
 mitad en comparación con un fumador

15 años 
• El riesgo de tener una enfermedad  
  coronaria del corazón  
   es igual a la de una  
    persona que no fuma.

48 horas  
• La terminación nerviosa  
 empieza a regenerarse
• La capacidad de oler y 
 probar se mejora

1 a 9 meses 
• La tos, congestión de la  
 sinusitis, fatiga y la falta de 
 aire disminuyen.
• El cilio se regenera en los  
 pulmones y la capacidad de  
 manejar la mucosa y limpiar  
 los pulmones se mejora, se  
 reducen las infecciones.
• Se mejora en general la  
 energía corporal.

10 meses 
• El porcentaje de muerte por  
 cáncer de pulmón es similar 
 a la de alguien que no fuma. 
• Las células precancerosas 
 son remplazadas.
• El peligro de desarrollar un  
 cáncer de boca, garganta,  
 esófago, vejiga, 
 riñón y el de   
 páncreas 
 disminuye.
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Sea libre del tabaco

La solución...
Dejar el tabaco puede ser el mejor cambio de hábito para el 
mejoramiento de su vida. De acuerdo con la Asociación Americana del 
Cáncer, en menos de 20 minutos de haber fumado el último cigarrillo, el 
cuerpo empieza una serie de cambios que duran por años. En la página 
anterior se muestran un número de beneficios por dejar de fumar.

Algunas personas encuentran ayuda en los grupos de apoyo y otros 
usan opciones de sustitutos de nicotina, pero el factor más importante 
para dejar de fumar y hacerlo exitosamente es tomar la decisión de dejar 
de fumar. 

Si alguien que usted conoce usa el tabaco, intente estas 
recomendaciones para “ser libre del tabaco”

Llame a la línea de ayuda

•	 Obtenga ayuda. Llame a la Línea de Ayuda de Oklahoma al  
(800) QUIT-NOW (784-8669)

•	 La Línea de Ayuda de Oklahoma está diseñada para ayudar a los 
residentes de Oklahoma que desean dejar de fumar.

•	 Obtenga su propio Entrenador (motivador) que le ayude a dejar  
de fumar.

•	 Obtenga la información necesaria que le ayudará a dejar de fumar 
exitosamente.

•	 Las horas de operación de la línea de ayuda son de 7 a.m. a 11 p.m. 
siete días de la semana, y el personal le regresará cualquier mensaje 
que les deje después de las horas de trabajo. 

•	 Se ofrecen servicios en español llamando al (800) 793-1552. 

•	 Los servicios están disponibles para las personas que son sordas o que 
tienen dificultad para oír, llamando al teléfono TDD #: 877-777-6543
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Cese del tabaco

•	 Llame a su departamento de salud local u hospital para integrarse a 
alguna clase para dejar el tabaco.

•	 Pida a algún amigo o familiar que quiera dejar el tabaco que llame 
también a la línea de ayuda y / o que tome la clase con usted.

Mercadotecnia de mostrador

•	 Rodéese usted mismo con mensajes positivos que digan, libre de humo 
/ libre de tabaco.

•	 Solo visite los restaurantes y negocios que son libres de humo.

•	 Pase tiempo con su familia y amigos que no usan o fuman tabaco.

•	 Tire todos los productos relacionados con el tabaco (ceniceros, 
encendedores, escupideras de tabaco)

•	 Aumente los esfuerzos para eliminar la mercadotecnia de mostrador de 
la industria del tabaco en su comunidad.

Sitios de trabajo libres de tabaco

•	 Solicite a su empleador que se una para promover todos los esfuerzos 
para Respirar Mejor. 

•	 Motive a su lugar de trabajo para que sean 100 % libre de tabaco 
(dentro y fuera de todos los terrenos de la compañía) para la buena 
salud de los empleados.

•	 Promueva la línea de ayuda o el uso de 
programas para el cese del uso de tabaco en 
su lugar de trabajo.

•	 Solicite a su empleador que provea un grupo 
de seguro de salud que incluya ayuda gratis 
para el cese de tabaco.
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Sea libre del tabaco

Respire Fácil

•	 Motive a todos los negocios de su comunidad a que sean libres de 
humo (www.breatheeasyok.com)

•	 Agradezca a los negocios que promueven con señalamientos que 
son negocios libres de tabaco (Breathe Easy) en sus puertas.

Haga una solicitud

•	 Solicite a los negocios locales que cumplan las leyes de “libres de 
humo” (smoke-free) de Oklahoma.

•	 Pida a sus huéspedes y familiares que no usen o fumen tabaco 
mientras visitan su hogar.

•	 Pida a la escuela de su hijo(a) que utilicen programas de prevención 
del uso de tabaco basados en evidencias.

Sea un modelo a seguir

•	 Ellos lo están observando siempre. Los hijos que ven a sus padres 
usar el tabaco con frecuencia, tienen mayor probabilidad de usarlo. 

•	 Hable con sus hijos de la importancia de NO usar el tabaco. Ellos lo 
escucharán.
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Recursos comunitarios

En esta sección usted encontrará un listado de recursos tales como 
congregaciones religiosas, escuelas, tribus y organizaciones que quieren 
promover actividades para una Oklahoma Fuerte y Saludable en su 
comunidad. Usted encontrará información de organizaciones y agencias 
que ofrecen clases de nutrición y consejería, senderos para caminar y 
otras oportunidades de actividades físicas, programas para el cese del 
tabaco y muchos otros servicios relacionados con una buena salud. 

Se están agregando programas nuevos, por lo que esta lista no incluye 
todos los recursos disponibles. Pero sí le ofrece ayuda para que empiece 
su camino para ser un ¡ciudadano de Oklahoma fuerte y saludable!



87

M
OV

E 
M

OR
E

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ad
ai

r C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ca
ve

 S
pr

in
gs

 P
ub

lic
 S

ch
oo

l
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n 
Bu

nc
h

(9
18

) 6
96

-8
60

4
Da

hl
on

eg
ah

 E
le

m
en

ta
ry

 S
ch

oo
l

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

St
ilw

el
l

(9
18

) 6
96

-7
80

7
Ad

ai
r C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-7

29
2

In
di

an
 C

ap
ita

l T
ec

hn
ol

og
y 

Ce
nt

er
Fl

y 
Fi

sh
in

g 
Cl

as
se

s
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-3

11
1 

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n

St
ilw

el
l

(9
18

) 6
96

-2
25

3
M

ar
ye

tta
 S

ch
oo

l
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-2

28
5

Ad
ai

r S
ta

te
 P

ar
k

Pa
dd

le
bo

at
s,

 B
as

ke
tb

al
l, 

So
ftb

al
l, 

Pl
ay

gr
ou

nd
, F

is
hi

ng
Aq

ua
tic

 p
ro

gr
am

St
ilw

el
l

(9
18

) 6
96

-6
61

3

Bo
ys

 a
nd

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f G
re

en
 C

ou
nt

ry
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

St
ilw

el
l

(9
18

) 8
25

-3
97

5
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-2

25
3

Ch
er

ok
ee

 N
at

io
n

Sm
ok

in
g 

Ce
ss

at
io

n,
 W

IC
- 

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

, D
ia

be
te

s
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-8

85
2

St
ilw

el
l N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Cl

as
se

s
St

ilw
el

l
(9

18
) 6

96
-2

79
1

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

St
ilw

el
l

(9
18

) 7
97

-2
13

7
W

es
tv

ill
e 

Nu
tri

tio
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Cl

as
se

s
W

es
tv

ill
e

(9
18

) 7
23

-4
93

6
W

at
ts

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Cl
as

se
s

W
at

ts
(9

18
) 4

22
-5

33
0

W
at

ts
 P

ub
lic

 S
ch

oo
ls

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

W
at

ts
(9

18
) 4

22
-5

31
1

Al
fa

lfa
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Gr

ea
t S

al
t P

la
in

s 
Pa

rk
Bi

rd
w

at
ch

in
g 

to
ur

s 
an

d 
gr

ou
ps

Ch
er

ok
ee

(5
80

) 6
26

-4
79

4
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
Ch

er
ok

ee
(5

80
) 5

96
-3

13
1

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ch
er

ok
ee

(5
80

) 5
69

-3
17

2
Ri

ve
rs

id
e 

Ch
ur

ch
 o

f C
hr

is
t

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Bu
rli

ng
to

n
(5

80
) 4

74
-2

22
4

At
ok

a 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
s 

Ok
la

ho
m

a 
Ex

te
ns

io
n

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
An

tle
rs

(5
80

) 2
98

-5
56

3



88 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

At
ok

a 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
- 

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

, T
ob

ac
co

 U
se

 P
re

ve
nt

io
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-2
11

6
At

ok
a 

M
un

ic
ip

al
 P

oo
l

Sw
im

m
in

g
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-6
14

8
Bo

gg
y 

De
po

t S
at

e 
Pa

rk
Ba

se
ba

ll,
 S

of
tb

al
l, 

Pl
ay

gr
ou

nd
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-5
62

5
M

cG
ee

 C
re

ek
 S

ta
te

 P
ar

k
Fi

sh
in

g
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-5
82

2
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-7
33

7
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
At

ok
a

(5
80

) 8
89

-7
33

8
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
La

ne
(5

80
) 8

89
-7

04
9

Be
av

er
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Be

av
er

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
- 

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Be
av

er
(5

80
) 6

25
-3

69
3

Be
av

er
 D

un
es

 S
ta

te
 P

ar
k

Sa
nd

 D
un

es
, N

at
ur

e 
Tr

ai
ls

, V
ol

le
yb

al
l, 

Ho
rs

es
ho

es
, P

la
yg

ro
un

d
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
37

3
Be

av
er

 H
ea

lth
 A

w
ar

en
es

s 
Pa

rtn
er

sh
ip

W
al

k 
Th

is
 W

ei
gh

Be
av

er
(5

80
) 6

25
-3

69
3

Be
av

er
 C

ou
nt

y 
M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l

He
al

th
 F

ai
r a

nd
 H

ea
lth

 E
du

ca
tio

n
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-4
55

1
Ci

ty
 o

f B
ea

ve
r

W
al

ki
ng

 T
ra

ils
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
07

2
Be

av
er

 S
en

io
r C

iti
ze

ns
 C

en
te

r
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
18

4
Be

av
er

 N
ut

rit
io

n 
Si

te
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
18

4
He

ad
St

ar
t

Nu
tri

tio
n 

(a
ge

s 
3-

5)
, P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
69

2
Be

av
er

 S
ta

te
 P

ar
k

Nu
tri

tio
n 

(a
ge

s 
3-

5)
, P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
37

3
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Be

av
er

(5
80

) 6
25

-3
46

4

Be
ck

ha
m

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Al

tu
s

(5
80

) 4
82

-0
82

3
El

k 
Ci

ty
 P

ub
lic

 S
ch

oo
ls

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n,

  A
fte

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

El
k 

Ci
ty

(5
80

) 2
25

-0
17

5
El

k 
Ci

ty
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
El

k 
Ci

ty
(5

80
) 3

93
-4

44
9

Gr
ea

t P
la

in
s 

Re
gi

on
al

 M
ed

ic
al

 C
en

te
r

Ch
ild

 B
irt

hi
ng

 C
la

ss
es

 (b
re

as
tfe

ed
in

g)
El

k 
Ci

ty
(5

80
) 2

25
-2

51
1

Sa
yr

e 
Pu

bl
ic

 S
ch

oo
ls

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Sa

yr
e

(5
80

) 9
28

-2
01

3
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Sa

yr
e 

(5
80

) 9
28

-2
13

9
Be

ck
ha

m
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Sa
yr

e
(5

80
) 9

28
-5

55
1

Ci
ty

 o
f E

lk
 C

ity
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
El

k 
Ci

ty
(5

80
) 2

25
-6

24
7



89

M
OV

E 
M

OR
E

RE
CU

RS
OS

Recursos

Bl
ai

ne
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Bl

ai
ne

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
W

at
on

ga
(5

80
) 6

23
-7

97
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

W
at

on
ga

(5
80

) 6
23

-5
19

5
Ro

m
an

 N
os

e 
Re

so
rt 

Pa
rk

Sw
im

m
in

g,
 T

en
ni

s,
 V

ol
le

yb
al

l, 
Tr

ai
ls

, F
is

hi
ng

W
at

on
ga

(5
80

) 6
23

-4
21

5
Ki

ng
fis

he
r C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Ki
ng

fis
he

r
(4

05
) 3

75
-3

00
8

Br
ya

n 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Br
ya

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Du

ra
nt

(5
80

) 9
24

-4
28

5
So

ut
he

as
te

rn
 O

kl
ah

om
a 

St
at

e 
Un

iv
er

si
ty

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n,

 A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Du

ra
nt

(5
80

) 7
45

-2
87

1

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Du
ra

nt
(5

80
) 9

24
-0

80
0

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Du
ra

nt
(5

80
) 9

24
-5

31
2

M
ed

ic
al

 C
en

te
r o

f S
ou

th
ea

st
er

n 
Ok

la
ho

m
a

To
ba

cc
o 

Ce
ss

at
io

n,
 B

re
as

tfe
ed

in
g 

Cl
as

se
s 

Du
ra

nt
(5

80
) 9

24
-3

08
0

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Du
ra

nt
(5

80
) 9

24
-5

31
2

Ca
dd

o 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

An
ad

ar
ko

(4
05

) 2
47

-3
37

6
Ca

dd
o 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

An
ad

ar
ko

, 
W

as
hi

ta
 C

ou
nt

y
(5

80
) 2

47
-2

50
7

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

An
ad

ar
ko

(4
05

) 2
47

-3
37

6
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ca

rn
eg

ie
(5

80
) 6

54
-2

62
9

Fo
rt 

Co
bb

 S
ta

te
 P

ar
k

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d

Fo
rt 

Co
bb

(4
05

) 6
43

-2
24

9
Re

d 
Ro

ck
 C

an
yo

n 
St

at
e 

Pa
rk

Vo
lle

yb
al

l, 
Pl

ay
gr

ou
nd

, S
w

im
m

in
g

Hi
nt

on
(4

05
) 5

42
-6

34
4

AS
CO

G 
Ar

ea
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Hi

nt
on

(4
05

) 5
42

-6
45

4
AP

AC
HE

 H
ou

si
ng

 A
ut

ho
rit

y
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ap

ac
he

(5
80

) 5
88

-2
90

5
Gr

ea
t P

la
in

s 
Yo

ut
h 

an
d 

Fa
m

ily
 S

er
vi

ce
s

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Ho
ba

rt
(5

80
) 7

26
-3

38
3



90 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Ca
na

di
an

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ca
na

di
an

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
El

 R
en

o
(4

05
) 2

62
-0

04
2

Ro
ss

 S
ee

d 
CO

/T
ru

e 
Va

lu
e

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
El

 R
en

o
(4

05
) 2

62
-3

45
6

Cu
rv

es
 o

f E
l R

en
o

W
ei

gh
t M

an
ag

em
en

t, 
Nu

tri
tio

n
El

 R
en

o
(4

05
) 4

22
-4

24
5

Ro
ck

 Is
la

nd
 G

ym
W

ei
gh

t M
an

ag
em

en
t 

El
 R

en
o

(4
05

) 2
62

10
00

EL
 R

en
o 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
El

 R
en

o
(4

05
) 2

62
-8

98
8

M
ob

ile
 M

ea
ls

 o
f E

l R
en

o
Se

ni
or

 M
ea

l P
ro

gr
am

El
 R

en
o

(4
05

) 2
62

-8
62

3
El

 R
en

o 
Co

m
m

un
ity

 C
lin

ic
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n

El
 R

en
o

(4
05

) 2
62

-0
66

2
OS

U 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

te
ns

io
n 

Of
fic

e
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

El
 R

en
o

(4
05

) 2
62

-0
15

5
AP

RC
 A

re
a 

Pr
ev

en
tio

n 
Re

so
ur

ce
 C

en
te

r 
To

ba
cc

o 
Pr

ev
en

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
El

 R
en

o
(4

05
) 3

50
-6

88
6

Fr
ee

do
m

 T
ra

il 
Pa

rk
Re

cr
ea

tio
na

l P
ar

k
El

 R
en

o
(4

05
) 3

50
-7

68
0

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

El
 R

en
o

(4
05

) 2
62

-0
15

5
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
El

 R
en

o
(4

05
) 2

62
-0

15
5

Pu
bl

ic
 S

w
im

m
in

g 
Po

ol
 Y

uk
on

 P
ar

ks
Sw

im
m

in
g

Yu
ko

n
(4

05
) 3

54
-7

19
1

Ca
rt

er
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ca

rte
r C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Ar
dm

or
e

(5
80

) 2
23

-9
70

5
W

ils
on

 C
om

m
un

ity
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ar

dm
or

e
(5

80
) 4

73
-6

82
8

Ar
dm

or
e 

Vi
lla

ge
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ar

dm
or

e
(5

80
) 2

23
-4

17
4

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Ar
dm

or
e

(5
80

) 2
26

-0
93

1
Ar

dm
or

e 
Fa

m
ily

 Y
M

CA
 N

ut
rit

io
n 

Cl
as

se
s

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

, S
ub

st
an

ce
 A

bu
se

 P
re

ve
nt

io
n,

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ar

dm
or

e
(5

80
) 2

23
-3

99
0

La
ke

 M
ur

ra
y 

St
at

e 
Pa

rk
Sw

im
m

in
g,

 F
is

hi
ng

, T
ra

il
Ar

dm
or

e
(5

80
) 2

23
-4

04
4

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ar
dm

or
e 

(5
80

) 2
23

-6
57

0
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ar

dm
or

e
(5

80
) 2

26
-3

95
1

Ch
ic

ka
sa

 N
at

io
n 

W
el

ln
es

s 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Ar
dm

or
e

(5
80

) 2
22

-2
82

8
La

di
es

 W
or

ko
ut

 E
xp

re
ss

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Ar
dm

or
e

(5
80

) 2
24

-9
20

5
Bo

ys
 a

nd
 G

irl
s 

Cl
ub

 o
f W

ils
on

, I
nc

.
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

W
ils

on
(5

80
) 6

68
-3

32
3

Co
m

m
un

ity
 S

he
lte

r a
nd

 F
am

ily
 S

er
vi

ce
 C

en
te

r
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Ar

dm
or

e
(5

80
) 2

26
-1

83
8



91

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ch
er

ok
ee

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Bi
ll 

W
ill

is
 C

om
m

un
ity

 M
en

ta
l H

ea
lth

 C
en

te
r

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Ch
er

ok
ee

 C
o.

(9
18

) 2
07

-3
03

8
W

es
te

rn
 H

ill
s 

Gu
es

t R
an

ch
 &

 S
eq

uo
ya

h 
St

at
e 

Pa
rk

Vo
lle

yb
al

l, 
Sw

im
m

in
g,

 F
is

hi
ng

 C
lin

ic
s 

Hu
lb

er
t

(9
18

) 7
72

-2
04

6
Ch

er
ok

ee
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

- 
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Se
lf 

He
lp

 
Pr

og
ra

m
, T

ob
ac

co
 C

es
sa

tio
n

Ta
hl

eq
ua

h
(9

18
) 4

56
-3

33
1

Se
qu

oy
ah

 S
ta

te
 P

ar
k

Pl
ay

gr
ou

nd
Ta

hl
eq

ua
h

(9
18

) 7
72

-3
90

6
Ok

la
ho

m
a 

Sc
en

ic
 R

iv
er

 C
om

m
is

si
on

Ca
no

ei
ng

, K
ay

ak
in

g,
 S

w
im

m
in

g
Ta

hl
eq

ua
h

(9
18

) 4
56

-3
25

1
Bo

ys
 &

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f T
ah

le
qu

ah
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s,
 B

as
ke

tb
al

l, 
Ba

se
ba

ll,
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n

Ta
hl

eq
ua

h
(9

18
) 4

56
-6

88
8

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ta
hl

eq
ua

h
(9

18
) 4

56
-6

16
3

Ki
d 

Co
nn

ec
tio

ns
, S

m
ar

t S
ta

rt
Pl

ay
tim

e 
fo

r P
ar

en
ts

 a
nd

 C
hi

ld
re

n
Ta

hl
eq

ua
h

(9
18

) 4
56

-3
03

2
Ch

er
ok

ee
 N

at
io

n 
He

al
th

 N
at

io
n

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

 a
nd

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
s,

 W
al

ki
ng

 T
ra

il,
 T

ob
ac

co
 

Ce
ss

at
io

n
Ta

hl
eq

ua
h

(9
18

) 4
53

-5
61

4

Ta
hl

eq
ua

h 
Se

ni
or

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Se
lf 

He
lp

 P
ro

gr
am

Ta
le

qu
ah

(8
00

) 4
00

-4
52

6
Go

 Y
e 

Vi
lla

ge
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf 
He

lp
 P

ro
gr

am
Ta

le
qu

ah
(9

18
) 4

56
-4

54
2

Ch
oc

ta
w

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ra
ym

on
d 

Ga
ry

 S
ta

te
 P

ar
k

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d,

 S
w

im
m

in
g

Fo
rt 

To
w

so
n

(5
80

) 8
73

-2
30

7
Ch

oc
ta

w
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Hu
go

(5
80

) 3
26

-8
82

1
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Hu

go
(5

80
) 3

26
-3

11
0

Hu
go

 L
ak

e 
St

at
e 

Pa
rk

Tr
ai

ls
 a

nd
 F

is
hi

ng
Hu

go
(5

80
) 3

26
-0

30
3

Hu
go

 F
ar

m
er

s 
M

ar
ke

t
Fr

es
h,

 L
oc

al
ly

 G
ro

w
n 

Pr
od

uc
e

Hu
go

(5
80

) 3
26

-2
72

2
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Hu

go
(5

80
) 3

26
-3

35
9

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Hu
go

(5
80

) 3
26

-3
35

9



92 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Ci
m

ar
ro

n 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ci
m

ar
ro

n 
M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Bo
is

e 
Ci

ty
(5

80
) 5

44
-2

10
1

Bl
ac

k 
M

es
a 

St
at

e 
Pa

rk
Hi

ki
ng

 T
ra

il,
 F

is
hi

ng
, P

la
yg

ro
un

d
Ke

nt
on

(5
80

) 4
26

-2
22

2

Cl
ev

el
an

d 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ra
in

bo
w

 F
le

et
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 5
25

-3
11

1
Ag

in
g 

Se
rv

ic
es

 In
c.

M
ea

ls
 o

n 
W

he
el

s
M

oo
re

(4
05

) 7
93

-9
06

9
He

al
th

 F
or

 M
or

e 
Cl

in
ic

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n
M

oo
re

(4
05

) 7
94

-3
42

4
La

 L
ec

he
 L

ea
gu

e
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Su
pp

or
t G

ro
up

s
M

oo
re

(4
05

) 2
19

-2
41

2
Cl

ev
el

an
d 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

SW
AT

 p
ro

gr
am

, W
IC

-N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
M

oo
re

(4
05

) 7
94

-1
59

1
W

es
tw

oo
d 

Pa
rk

 T
en

ni
s 

Ce
nt

er
Te

nn
is

 L
ea

gu
e

No
rm

an
(4

05
) 3

66
-8

85
9

Cl
ev

el
an

d 
Co

un
ty

 F
am

ily
 Y

M
CA

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 a
nd

 A
qu

at
ic

 P
ro

gr
am

No
rm

an
(4

05
) 3

64
-9

62
2

W
es

tw
oo

d 
Go

lf 
Co

ur
se

Go
lf,

 D
riv

in
g 

Ra
ng

e
No

rm
an

(4
05

) 2
92

-9
70

0
W

es
tw

oo
d 

Po
ol

W
at

er
 P

ar
k,

 S
w

im
m

in
g

No
rm

an
(4

05
) 3

29
-5

42
2

No
rm

an
 P

ar
ks

 a
nd

 R
ec

re
at

io
n

W
al

ki
ng

 T
ra

ils
, S

ka
te

 P
ar

k,
 D

an
ce

, H
or

se
m

an
sh

ip
,

M
ar

tia
l A

rts
, B

as
ke

tb
al

l, 
Gy

m
na

st
ic

s,
 T

ai
 C

hi
,

Ta
e 

Kw
on

 D
o,

 J
az

ze
rc

is
e,

 B
ik

e 
Cl

ub

No
rm

an
(4

05
) 3

66
-5

47
2

(4
05

) 2
92

-7
27

5

No
rm

an
 R

eg
io

na
l H

ea
lth

 S
ys

te
m

Fr
ee

do
m

 F
ro

m
 S

m
ok

in
g 

Cl
as

se
s,

 A
rth

rit
is

 E
xe

rc
is

e 
Pr

og
ra

m
No

rm
an

(4
05

) 4
40

-8
80

2
No

rm
an

 R
eg

io
na

l H
ea

lth
 S

ys
te

m
Fr

ee
do

m
 F

ro
m

 S
m

ok
in

g 
Su

pp
or

t G
ro

up
No

rm
an

(4
05

) 3
07

-3
17

8
No

rm
an

 R
eg

io
na

l H
ea

lth
 S

ys
te

m
 D

ia
be

te
s 

Ce
nt

er
Di

ab
et

es
 S

up
po

rt 
Gr

ou
p 

No
rm

an
(4

05
) 3

07
-6

61
5

No
rm

an
 R

eg
io

na
l H

ea
lth

 S
ys

te
m

 T
he

 H
ea

lth
 C

lu
b

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

, Y
ou

th
 S

w
ea

t
No

rm
an

(4
05

) 3
29

-5
05

0
No

rm
an

 R
eg

io
na

l H
ea

lth
 S

ys
te

m
Ph

ys
ic

al
 P

er
fo

rm
an

ce
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

No
rm

an
(4

05
) 4

47
-1

57
1

No
rm

an
 R

eg
io

na
l H

ea
lth

 S
ys

te
m

Nu
tri

tio
n 

Co
un

se
lin

g
No

rm
an

(4
05

) 3
07

-6
61

5
No

rm
an

 R
eg

io
na

l H
ea

lth
 S

ys
te

m
 

He
ar

t a
nd

 S
ol

e 
W

al
ki

ng
 P

ro
gr

am
, B

ik
e 

to
 W

or
k 

Pr
og

ra
m

No
rm

an
(4

05
) 3

07
-6

60
2

No
rm

an
 R

eg
io

na
l H

ea
lth

 S
ys

te
m

 T
he

 H
ea

lth
 C

lu
b

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

 (a
ge

s 
9-

18
)

No
rm

an
(4

05
) 3

29
-5

05
0

La
ke

 T
hu

nd
er

bi
rd

 S
ta

te
 P

ar
k

Pl
ay

gr
ou

nd
, T

ra
il,

 S
w

im
m

in
g,

 F
is

hi
ng

No
rm

an
(4

05
) 3

60
-3

57
2

No
rm

an
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
No

rm
an

(4
05

) 3
60

-4
72

1



93

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

te
ns

io
n 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 

Of
fic

es
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
No

rm
an

(4
05

) 3
21

-4
77

4

Cl
ev

el
an

d 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
No

rm
an

(4
05

) 3
21

-4
04

8
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
No

rm
an

(5
80

) 3
26

-3
35

9
No

rm
an

 R
eg

io
na

l H
ea

lth
 S

ys
te

m
He

al
th

y 
Yo

ut
h

No
rm

an
, 

M
oo

re
, 

W
as

hi
ng

to
n,

 
Li

ttl
e 

Ax
e

(4
05

) 3
07

-6
60

3

Co
m

m
un

ity
 N

ut
rit

io
n 

Ed
uc

at
io

n 
Pr

og
ra

m
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

13
-1

12
5

Co
al

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Co
al

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Co

al
ga

te
(5

80
) 9

27
-2

36
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Co
al

ga
te

(5
80

) 9
27

-2
26

2
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Co

al
ga

te
(5

80
) 9

27
-2

26
2

At
ok

a 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
At

ok
a/

Co
al

 P
ar

tn
er

sh
ip

 fo
r C

ha
ng

e,
 T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Co
al

 C
o.

(5
80

) 8
89

-2
11

6

Co
m

an
ch

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Co
m

an
ch

e 
Pu

bl
ic

 S
ch

oo
ls

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Co

m
an

ch
e

(5
80

) 4
39

-2
90

2
AS

CO
G 

Ar
ea

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

s
Nu

tri
tio

n 
Ce

nt
er

El
gi

n
(5

80
) 4

92
-4

98
0

AS
CO

G 
Ar

ea
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
s

Nu
tri

tio
n 

Ce
nt

er
Ge

ro
ni

m
o

(5
80

) 3
53

-3
44

8
Co

m
an

ch
e 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

La
w

to
n

(5
80

) 2
48

-5
89

0
Co

m
an

ch
e 

Co
un

ty
 M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

La
w

to
n

(5
80

) 3
55

-8
62

0
M

ob
ile

 M
ea

ls
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
La

w
to

n
(5

80
) 3

57
-5

39
6

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
 O

kl
ah

om
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

La
w

to
n

(5
80

) 3
55

-1
04

5
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
La

w
to

n
(5

80
) 3

55
-5

11
0

La
 L

ec
he

 L
ea

gu
e

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Su

pp
or

t G
ro

up
La

w
to

n
(5

80
) 6

95
-7

17
5



94 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

YM
CA

 o
f L

aw
to

n 
Ok

la
ho

m
a

St
re

ng
th

 T
ra

in
in

g,
 W

al
ki

ng
, Y

og
a,

 T
ai

 C
hi

, W
ei

gh
t M

an
ag

em
en

t, 
Ae

ro
bi

cs
, S

tu
di

o 
Cy

cl
in

g,
 S

ub
st

an
ce

 A
bu

se
 P

re
ve

nt
io

n,
 W

at
er

 
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am

La
w

to
n

(5
80

) 3
55

-9
62

2

Ce
nt

er
 fo

r C
re

at
iv

e 
Li

vi
ng

Se
ni

or
 A

ct
iv

iti
es

: E
xe

rc
is

e 
Cl

as
se

s,
 S

qu
ar

e 
Da

nc
in

g,
 L

in
e 

Da
nc

-
in

g,
 A

rth
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
La

w
to

n
(5

80
) 2

48
-0

47
1

Sa
lv

at
io

n 
Ar

m
y 

Bo
ys

 &
 G

irl
s 

Cl
ub

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
La

w
to

n
(5

80
) 3

57
-7

54
1

W
ic

hi
ta

 M
ou

nt
ai

ns
 P

re
ve

nt
io

n 
Ne

tw
or

k
To

ba
cc

o 
Pr

ev
en

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
La

w
to

n
(5

80
) 3

55
-2

16
8

Ho
ly

 F
am

ily
 W

al
ke

rs
 V

ol
ks

m
ar

ch
W

al
ki

ng
 G

ro
up

La
w

to
n

(5
80

) 3
57

-2
93

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
La

w
to

n
(5

80
) 3

53
-1

04
5

Ge
ro

ni
m

o 
Se

ni
or

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

La
w

to
n

(5
80

) 3
55

-6
20

6

Co
tto

n 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Co
tto

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
-N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

W
al

te
rs

(4
05

) 8
75

-6
12

1
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
W

al
te

rs
(5

80
) 8

75
-3

13
6

Cr
ai

g 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Bl
ue

ja
ck

et
 C

ity
 P

ar
k

W
al

ki
ng

 T
ra

ck
, B

as
eb

al
l, 

Pi
cn

ic
 T

ab
le

s,
 P

la
yg

ro
un

d
Bl

ue
ja

ck
et

(9
18

) 5
41

-2
29

8
Cr

ai
g 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Vi
ni

ta
(9

18
) 2

56
-7

53
1

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

 
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Vi

ni
ta

(9
18

) 2
56

-6
49

7
W

hi
te

 O
ak

 P
ub

lic
 S

ch
oo

ls
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Vi
ni

ta
(9

18
) 2

56
-4

48
4

At
tu

ck
s 

Pa
rk

Re
cr

ea
tio

na
l P

ar
k

Vi
ni

ta
(9

18
) 2

56
-8

59
5

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Vi
ni

ta
(9

18
) 2

56
-7

56
9

Cr
ee

k 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ke
lly

vi
lle

(9
18

) 2
24

-2
19

2
Tr

i-C
ou

nt
y 

Ar
ea

 P
re

ve
nt

io
n 

Re
so

ur
ce

 C
en

te
r

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

Sa
pu

lp
a

(9
18

) 7
49

-8
80

0
Ke

ys
to

ne
 S

ta
te

 P
ar

k
Tr

ai
ls

M
an

nf
or

d
(9

18
) 8

65
-4

99
1



95

RE
CU

RS
OS

Recursos

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Sa
pu

lp
a

(9
18

) 2
24

-3
68

8
Cr

ee
k 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

, A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

 S
el

f H
el

p 
Sa

pu
lp

a
(9

18
) 2

24
-5

53
1

Cu
st

er
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ar
ap

ah
o

(5
80

) 3
23

-2
29

1
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ar

ap
ah

o
(5

80
) 3

23
-2

29
1

Cu
st

er
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Cl
in

to
n,

 s
er

ve
s 

 
El

lis
 C

ou
nt

y
(5

80
) 3

23
-2

10
0

HU
B 

Cl
ub

 C
lin

to
n 

Pu
bl

ic
 S

ch
oo

l
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Cl
in

to
n

(5
80

) 3
23

-3
96

7
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
W

ea
th

er
fo

rd
(5

80
) 7

74
-1

40
0

Cr
ow

de
r L

ak
e 

St
at

e 
Pa

rk
Ca

no
e 

Re
nt

al
W

ea
th

er
fo

rd
(5

80
) 3

43
-2

44
3

Gr
ea

t P
la

in
s 

Fa
m

ily
 Y

M
CA

Sw
im

m
in

g,
 F

itn
es

s 
& 

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
W

ea
th

er
fo

rd
(5

80
) 7

72
-0

20
2

To
m

 P
ee

r C
om

m
un

ity
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

s 
Pr

og
ra

m
Ga

ge
(5

80
) 9

23
-7

96
1

De
la

w
ar

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ho
ne

y 
Cr

ee
k 

an
d 

Be
rn

ic
e 

St
at

e 
Pa

rk
s

Sw
im

m
in

g,
 F

is
hi

ng
, P

la
yg

ro
un

d,
 N

at
ur

e 
Tr

ai
l

Gr
ov

e
(9

18
) 7

86
-9

44
7

M
un

ic
ip

al
 S

w
im

m
in

g 
Po

ol
Sw

im
m

in
g

Gr
ov

e
(9

18
) 7

86
-9

43
6

Gr
an

d 
La

ke
 F

am
ily

 Y
M

CA
Sw

im
m

in
g 

an
d 

Fi
tn

es
s 

Gr
ov

e
(9

18
) 7

86
-5

77
4

OS
U 

Ex
te

ns
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 C

om
m

un
ity

 G
ar

de
n 

(c
om

in
g 

so
on

)
Gr

ov
e

(9
18

) 2
53

-4
33

2
La

ke
 E

uc
ha

 S
ta

te
 P

ar
k

Sw
im

m
in

g,
 F

is
hi

ng
, T

ra
ils

Ja
y

(9
18

) 2
53

-8
79

0
Bo

ys
 &

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f D
el

aw
ar

e 
Co

un
ty

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ja
y

(9
18

) 2
53

-2
50

0
Ch

er
ok

ee
 N

at
io

n 
Tr

ai
l

W
al

ki
ng

 T
ra

ck
Ja

y
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ja

y
(9

18
) 2

53
-4

33
2

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ja
y

(9
18

) 2
53

-4
33

2
21

st
 C

en
tu

ry
 C

om
m

un
ity

 L
ea

rn
in

g 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ka
ns

as
(9

18
) 8

68
-3

25
2

De
la

w
ar

e 
Co

un
ty

 B
oy

s 
an

d 
Gi

rls
 C

lu
b 

Ka
ns

as
 U

ni
t

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Oa
ks

(9
18

) 8
68

-3
03

9
Na

tu
ra

l F
al

ls
 S

ta
te

 P
ar

k
Pl

ay
gr

ou
nd

, F
is

hi
ng

W
es

t S
ilo

am
 

(9
18

) 4
22

-5
80

2



96 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

De
w

ey
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Se

ili
ng

 M
un

ic
ip

al
 H

os
pi

ta
l

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Se
ili

ng
(5

80
) 9

22
-7

36
1

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ta
lo

ga
(5

80
) 3

28
-5

35
1

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ta
lo

ga
(5

80
) 3

28
-5

35
1

El
lis

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ar
ne

tt 
To

w
n 

Pa
rk

Pl
ay

gr
ou

nd
Ar

ne
tt

(5
80

) 8
85

-7
83

3
Bo

ili
ng

 S
pr

in
gs

 H
ik

in
g 

Tr
ai

ls
W

al
ki

ng
 a

nd
 H

ik
in

g 
tra

ils
Ar

ne
tt

(8
00

) 6
54

-8
24

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ar

ne
tt

(5
80

) 8
85

-7
77

5
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ar

ne
tt

(5
80

) 8
85

-7
77

5
Ne

w
m

an
 M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Sh
at

tu
ck

(5
80

) 9
38

-2
55

1

Ga
rfi

el
d 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ga

rfi
el

d 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, B

re
as

tfe
ed

in
g 

an
d 

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 

Sm
ok

in
g 

Ce
ss

at
io

n,
 S

W
AT

, D
ia

be
te

s 
Ed

uc
at

io
n

En
id

(5
80

) 2
33

-0
65

0

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
s

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

te
ns

io
n

Co
m

m
un

ity
 N

ut
rit

io
n 

Ed
uc

at
io

n 
Pr

og
ra

m
En

id
(5

80
) 2

37
-4

68
0

Co
tto

nw
oo

d 
Co

m
m

un
ity

 C
lin

ic
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n

En
id

(5
80

) 2
82

-4
33

2
En

id
 C

om
m

un
ity

 C
lin

ic
 

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n
En

id
(5

80
) 2

33
-5

30
0

In
te

gr
is

 B
as

s 
Ba

pt
is

t H
ea

lth
 C

en
te

r
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Cl
as

se
s

En
id

(5
80

) 2
33

-2
30

0
Th

e 
De

nn
y 

Pr
ic

e 
Fa

m
ily

 Y
M

CA
 o

f E
ni

d
Sw

im
m

in
g,

 F
itn

es
s 

Pr
og

ra
m

s
En

id
(5

80
) 2

37
-4

64
5

YM
CA

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

En
id

(5
80

) 2
37

-4
64

5
Cu

rv
es

 fo
r  

W
om

en
 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

En
id

(5
80

) 2
34

-8
80

8
Cu

ts
 F

itn
es

s 
fo

r M
en

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

En
id

(5
80

) 2
34

-8
80

8
He

ad
 S

ta
rt

Nu
tri

tio
n 

fo
r C

hi
ld

re
n

En
id

(5
80

) 2
34

-5
74

0
Ci

ty
 o

f E
ni

d
W

al
ki

ng
 T

ra
ils

: M
ea

do
w

la
ke

 P
ar

k,
 C

ha
m

pl
in

 P
ar

k,
 C

ro
ss

lin
 P

ar
k

En
id

(5
80

) 2
34

-6
17

0
Oa

kw
oo

d 
Ch

ris
tia

n 
Ch

ur
ch

 A
ct

iv
ity

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

En
id

(5
80

) 2
34

-4
46

4
Bi

rth
w

is
e 

Bi
rth

 C
en

te
r

Pr
en

at
al

 &
 B

re
as

tfe
ed

in
g 

Cl
as

se
s

En
id

(5
80

) 2
42

-3
87

0



97

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ga
rfi

el
d 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

En
id

(5
80

) 2
33

-0
65

0
En

id
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
En

id
(5

80
) 2

37
-1

22
8

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

En
id

(5
80

) 2
37

-1
22

8
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
En

id
(5

80
) 2

37
-1

22
8

La
m

es
a 

Po
in

t A
pa

rtm
en

ts
Ch

ro
ni

c 
Di

se
as

e 
Se

lf 
M

an
ag

em
en

t P
ro

gr
am

 
En

id
(5

80
) 2

37
-4

44
9

M
ea

do
w

s 
Po

in
t A

pa
rtm

en
ts

Ch
ro

ni
c 

Di
se

as
e 

Se
lf 

M
an

ag
em

en
t P

ro
gr

am
En

id
(5

80
) 2

34
-4

81
2

En
id

 S
en

io
r C

en
te

r
Ch

ro
ni

c 
Di

se
as

e 
Se

lf 
M

an
ag

em
en

t P
ro

gr
am

En
id

(5
80

) 2
33

-3
17

1
Ru

rn
e 

He
al

th
 P

ro
je

ct
s

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

En
id

(5
80

) 2
13

-3
17

3
La

ho
m

a 
To

w
n 

Ha
ll

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

La
ho

m
a

(5
80

) 2
37

-4
81

0

Ga
rv

in
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
An

ge
l F

oo
d 

Pr
og

ra
m

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

M
ay

sv
ill

e
(4

05
) 8

67
-4

37
5

Ga
rv

in
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Pa
ul

s 
Va

lle
y

(4
05

) 2
38

-7
34

6
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Pa

ul
s 

Va
lle

y
(4

05
) 2

38
-6

68
1

Bo
sa

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Pa

ul
s 

Va
lle

y
(4

05
) 2

38
-1

23
8

Pa
ul

s 
Va

lle
y 

Ge
ne

ra
l H

os
pi

ta
l

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Cl

as
se

s 
(L

am
az

e 
Co

ur
se

)
Pa

ul
s 

Va
lle

y
(4

05
) 2

38
-5

50
1

Pa
ul

s 
Va

lle
y 

Se
ni

or
 C

en
te

r
En

ha
nc

e 
Fi

tn
es

s 
Pr

og
ra

m
Pa

ul
s 

Va
lle

y
(4

05
) 2

07
-9

03
4

Gr
ad

y 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Gr
ad

y 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ch

ic
ka

sh
a

(4
05

) 2
24

-2
02

2
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ch

ic
ka

sh
a

(4
05

) 2
24

-1
26

5
Gr

ad
y 

Co
un

ty
 F

am
ily

 Y
M

CA
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Ch

ic
ka

sh
a

(4
05

) 2
24

-2
28

1
Ch

ic
ka

sh
a 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Ch

ic
ka

sh
a

(4
05

) 2
24

-5
04

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ch

ic
ka

sh
a

(4
05

) 2
24

-2
21

6
AS

CO
G 

Ar
ea

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Ve
rd

en
(4

05
) 4

53
-7

59
0



98 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Gr
an

t C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Gr
an

t C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
M

ed
fo

rd
 

(5
80

) 3
95

-2
90

6
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
M

ed
fo

rd
 

(5
80

) 3
95

-2
53

5
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

ed
fo

rd
 

(5
80

) 3
95

-2
13

4
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

ed
fo

rd
 

(5
80

) 3
95

-2
13

4

Gr
ee

r C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Gr
ee

r C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
M

an
gu

m
(5

80
) 7

82
-5

53
1

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

M
an

gu
m

(5
80

) 7
82

-5
50

2
So

ut
hw

es
t O

kl
ah

om
a 

Co
m

m
un

ity
 A

ct
io

n 
Gr

ou
p,

 In
c.

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Al
tu

s
(5

80
) 4

82
-1

29
0

Ha
rm

on
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ha

rm
on

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ho

lli
s

(5
80

) 6
88

-3
34

8
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ho

lli
s

(5
80

) 6
88

-3
58

4
So

ut
hw

es
t O

kl
ah

om
a 

Co
m

m
un

ity
 A

ct
io

n 
Gr

ou
p,

 In
c.

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Al
tu

s
(5

80
) 4

82
-1

29
0

Ha
rp

er
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ha

rp
er

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Bu

ffa
lo

(5
80

) 7
35

-6
10

0
Ha

rp
er

 C
ou

nt
y 

Co
m

m
un

ity
 H

os
pi

ta
l

Nu
tri

tio
n 

Bu
ffa

lo
(5

80
) 7

35
-2

55
5

He
ad

 S
ta

rt
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Bu
ffa

lo
(5

80
) 5

33
-4

20
0

Bu
ffa

lo
 S

en
io

r C
iti

ze
ns

 C
en

te
r

Nu
tri

tio
n

Bu
ffa

lo
(5

80
) 7

35
-2

74
0

Do
by

 S
pr

in
gs

 P
ar

k
Hi

ki
ng

Bu
ffa

lo
(5

80
) 7

35
26

54
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Bu

ffa
lo

(5
80

) 7
35

-2
25

2
La

ve
rn

e 
Se

ni
or

 C
iti

ze
ns

 C
en

te
r

Nu
tri

tio
n

La
ve

rn
e

(5
80

) 9
21

-3
67

2
Ha

rp
er

 C
ou

nt
y 

Tu
rn

in
g 

Po
in

t
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

La
ve

rn
e

(5
80

) 9
21

-2
02

9



99

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ha
sk

el
l C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ha

sk
el

l C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
St

ig
le

r
(9

18
) 9

67
-3

30
4

Ha
sk

el
l C

ou
nt

y 
Fa

rm
er

s 
M

ar
ke

t
Fr

es
h,

 L
oc

al
ly

 G
ro

w
n 

Pr
od

uc
e

St
ig

le
r

(9
18

) 9
67

-8
68

1
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
St

ig
le

r
(9

18
) 9

67
-4

33
0

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

W
hi

te
fie

ld
(9

18
) 9

67
-3

61
4

Hu
gh

es
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ca

lv
in

 N
ut

rit
io

n 
Si

te
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
Ca

lv
in

(4
05

) 6
54

-2
52

0
Du

st
in

 P
ub

lic
 S

ch
oo

l
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n 
Du

st
in

(9
18

) 6
56

-3
21

1
Jo

hn
 C

ro
w

 IV
 F

ou
nd

at
io

n 
/ R

ur
al

 T
ob

ac
co

 C
om

m
itt

ee
Sm

ok
in

g 
Ce

ss
at

io
n 

Pr
og

ra
m

s,
 T

ob
ac

co
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Du
st

in
(9

18
) 6

56
-3

90
5

Ho
ld

en
vi

lle
 N

ew
 A

ge
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
Ho

ld
en

vi
lle

(4
05

) 3
79

-3
25

2
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ho

ld
en

vi
lle

(4
05

) 3
79

-5
47

0
Hu

gh
es

 C
ou

nt
y 

Tu
rn

in
g 

Po
in

t
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ho
ld

en
vi

lle
(4

05
) 3

79
-4

20
0

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ho
ld

en
vi

lle
(4

05
) 3

79
-5

47
0

Hu
gh

es
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Ho
ld

en
vi

lle
(4

05
) 3

79
-3

31
3

Ja
ck

so
n 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ja

ck
so

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Al

tu
s

(5
80

) 4
82

-7
30

8
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Al

tu
s

(5
80

) 6
48

-2
54

1
Fa

m
ily

 &
 C

on
su

m
er

 S
ci

en
ce

s
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
te

ns
io

ns
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Al
tu

s
(5

80
) 4

82
-0

82
3

A.
S.

P.
I.R

.E
. A

fte
r S

ch
oo

l
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Al
tu

s
(5

80
) 4

81
-2

13
5

SW
 O

K 
Co

m
m

un
ity

 A
ct

io
n 

Gr
ou

p,
 In

c.
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Al

tu
s

(5
80

) 4
82

-5
04

0
Ja

ck
so

n 
Co

un
ty

 M
em

or
ia

l H
os

pi
ta

l 
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n,

 N
ut

rit
io

n 
M

an
ag

em
en

t, 
Sm

ok
in

g 
Ce

ss
at

io
n 

Al
tu

s
(5

80
) 4

77
-7

49
6

OS
U 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
te

ns
io

n
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Al
tu

s
(5

80
) 4

71
-2

70
9



100 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Im
ag

in
at

io
n 

St
at

io
n

Pl
ay

gr
ou

nd
Al

tu
s

Al
tu

s 
Ci

ty
 R

es
er

vo
ir

W
al

ki
ng

 T
ra

il
Al

tu
s

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Al
tu

s
(5

80
) 4

82
-0

82
3

Je
ffe

rs
on

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

AS
CO

G 
Ar

ea
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
s

Ry
an

(5
80

) 7
57

-2
41

2
AS

CO
G 

Ar
ea

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

s 
W

au
rik

a
(5

80
) 2

28
-3

64
5

Je
ffe

rs
on

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
W

au
rik

a
(5

80
) 2

28
-2

31
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

W
au

rik
a

(5
80

) 2
28

-2
33

2
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
W

au
rik

a
(5

80
) 2

28
-2

33
2

Jo
hn

st
on

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Jo
hn

st
on

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ti

sh
om

in
go

(5
80

) 3
71

-2
47

0
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ti

sh
om

in
go

(5
80

) 3
71

-3
12

0
Ti

sh
om

in
go

 S
en

io
r N

ut
rit

io
n

Se
ni

or
 M

ea
l P

ro
gr

am
Ti

sh
om

in
go

(5
80

) 3
71

-9
66

7
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ti

sh
om

in
go

(5
80

) 3
71

-9
53

3
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ti

sh
om

in
go

(5
80

) 3
71

-9
53

3

Ka
y 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Pr

oj
ec

t K
in

es
is

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ka
w

 C
ity

(5
80

) 2
69

-2
99

2
Ka

nz
a 

W
el

ln
es

s 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 A

nd
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Ne
w

ki
rk

(5
80

) 3
62

-1
44

4
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Ne
w

ki
rk

(5
80

) 3
62

-3
19

4
Ka

y 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, T

OP
S 

Pr
og

ra
m

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

62
-1

64
1

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

65
-5

77
5

W
he

at
he

ar
t N

ut
rit

io
n 

Pr
oj

ec
t

M
ea

ls
 o

n 
W

he
el

s
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
67

-1
62

0
YM

CA
 o

f P
on

ca
 C

ity
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s,
 W

at
er

 A
er

ob
ic

s,
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

s
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
65

-5
41

7
Go

ld
en

 V
ill

a 
Ce

nt
er

Ad
ul

t D
ay

 C
en

te
r, 

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

62
-0

26
4

OS
U 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
te

ns
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Co
ok

in
g 

Cl
as

se
s

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 3

62
-3

19
4



101

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ka
y 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

62
-1

64
1

Ka
y 

Co
un

ty
 D

ep
ar

tm
en

t o
f H

um
an

 S
er

vi
ce

s
Fo

od
 S

ta
m

ps
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
65

-2
65

6
Ha

rtf
or

d 
Av

en
ue

 C
hu

rc
h 

of
 C

hr
is

t
Fo

od
 P

an
tr

y
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
65

-3
61

0
Gr

an
d 

Av
en

ue
 C

hu
rc

h 
of

 C
hr

is
t

Fo
od

 P
an

tr
y

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

65
-2

54
4

To
nk

aw
a 

Co
m

m
un

ity
 F

oo
d 

Ba
nk

Fo
od

 P
ro

gr
am

s
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 6
28

-2
21

3
Fr

ie
nd

sh
ip

 F
ea

st
Ev

en
in

g 
M

ea
l

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

62
-1

66
7

AM
BU

CS
 P

oo
l

Sw
im

m
in

g 
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
67

-0
43

2
Pa

rk
s 

an
d 

Re
cr

ea
tio

n 
De

pa
rtm

en
t

Re
cr

ea
tio

na
l A

ct
iv

iti
es

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

67
-0

43
2

Ch
ris

ti 
Ho

sp
ita

l 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Su
pp

or
t G

ro
up

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

65
-0

52
9

W
es

tm
in

st
er

 V
ill

ag
e

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
65

-7
51

2
St

. P
au

l’s
 U

ni
te

d 
M

et
ho

di
st

 C
hu

rc
h

W
ei

gh
t W

at
ch

er
s

Po
nc

a 
Ci

ty
(5

80
) 7

65
-4

73
0

Pr
ot

ee
ns

 (G
ra

nd
 C

en
tra

l S
ta

tio
n)

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Po

nc
a 

Ci
ty

(5
80

) 7
67

-8
33

6

Ki
ng

fis
he

r C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ki
ng

fis
he

r C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Ki
ng

fis
he

r
(4

05
) 3

75
-3

00
8

Ki
ng

fis
he

r T
ra

ils
 -

 J
oh

n 
Go

od
en

W
al

ki
ng

, B
ik

in
g,

 a
nd

 H
ik

in
g 

Tr
ai

ls
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-3
43

2
Ve

rn
ie

 S
no

w
 A

qu
at

ic
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 a

nd
 A

qu
at

ic
 P

ro
gr

am
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-3
31

8
Ki

ng
fis

he
r R

eg
io

na
l H

os
pi

ta
l

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-3
14

1
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-3
82

2
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-4
72

2
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ki

ng
fis

he
r

(4
05

) 3
75

-3
82

2

Ki
ow

a 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ki
ow

a 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ho

ba
rt

(5
80

) 7
26

-3
31

6
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ho

ba
rt

(5
80

) 7
26

-5
64

3
Ho

ba
rt 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Ho

ba
rt

(5
80

) 7
26

-4
20

6
Gr

ea
t P

la
in

s 
St

at
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d,

 S
w

im
m

in
g,

 T
ra

ils
M

ou
nt

ai
n 

Pa
rk

(5
80

) 5
69

-2
03

2



102 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Gr
ea

t P
la

in
s 

Yo
ut

h 
an

d 
Fa

rm
in

g 
Se

rv
ic

es
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Ho

ba
rt

(5
80

) 7
26

-3
38

3

La
tim

er
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
La

tim
er

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
W

ilb
ur

to
n

(9
18

) 4
65

-5
67

3
Ro

bb
er

s 
Ca

ve
 S

ta
te

 P
ar

k
Tr

ai
ls

, S
w

im
m

in
g,

 N
at

ur
e 

Ce
nt

er
W

ilb
ur

to
n

(9
18

) 4
65

-2
56

5
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
W

ilb
ur

to
n

(9
18

) 4
65

-3
34

9
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
W

ilb
ur

to
n

(9
18

) 4
65

-3
34

6
W

ilb
ur

to
n 

Se
ni

or
 N

ut
rio

na
l C

en
te

r
En

ha
nc

e 
Fi

tn
es

s 
Pr

og
ra

m
W

ilb
ur

to
n

(9
18

) 4
65

-2
12

2

La
Fl

or
e 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
He

av
en

er
 R

un
es

to
ne

 S
ta

te
 P

ar
k

Pl
ay

gr
ou

nd
 a

nd
 N

at
ur

e 
Tr

ai
ls

He
av

en
er

(9
18

) 6
53

-2
24

1
Le

Fl
or

e 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Po

te
au

(9
18

) 6
47

-8
60

1
Po

te
au

 F
re

e 
Cl

in
ic

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n
Po

te
au

(9
18

) 6
47

-3
40

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Po

te
au

(9
18

) 6
47

-8
23

1
Ca

rl 
Al

be
rt 

St
at

e 
Co

lle
ge

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Po
te

au
(9

18
) 6

47
-1

27
8

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Po
te

au
(9

18
) 6

47
-2

73
5

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Po
co

la
(9

18
) 4

36
-2

58
7

Ta
lih

in
a 

St
at

e 
Pa

rk
Tr

ai
ls

 a
nd

 P
la

yg
ro

un
ds

Ta
lih

in
a

(9
18

) 5
67

-2
05

2
La

ke
 W

is
te

r S
ta

te
 P

ar
k

Fi
sh

in
g,

 S
w

im
m

in
g,

 N
at

ur
e 

Ce
nt

er
W

is
te

r
(9

18
) 6

55
-7

21
2

Li
nc

ol
n 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Li

nc
ol

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ch

an
dl

er
 

(4
05

) 2
58

-2
64

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Ch

an
dl

er
 

(4
05

) 2
58

-0
56

0
M

ee
ke

r N
ut

rit
io

na
l S

ite
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
M

ee
ke

r
(4

05
) 2

79
-2

38
1

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Pr
ag

ue
 

(4
05

) 5
67

-0
30

3

Lo
ga

n 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r



103

RE
CU

RS
OS

Recursos

Cr
es

ce
nt

 2
1s

t C
CL

C
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Cr
es

ce
nt

(4
05

) 9
69

-2
19

0
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Gu

th
rie

(4
05

) 2
82

-6
84

8
Hi

gh
la

nd
 H

al
l

Se
ni

or
 M

ea
ls

 P
ro

gr
am

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-1

80
3

Fo
ga

rty
 E

le
m

en
ta

ry
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-5

93
2

YM
CA

 G
ut

hr
ie

 E
xt

en
si

on
 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-8

20
6

In
te

gr
ity

 S
po

rts
 a

nd
 F

itn
es

s 
Gy

m
 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Gu
th

rie
(4

05
) 2

60
-0

04
2

Go
ld

en
 A

ge
 W

or
k 

Ou
t F

ac
ili

ty
 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

 (a
ge

s 
50

+
)

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-2

00
5

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-3

33
1

Lo
ga

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, S

m
ok

in
g 

Ce
ss

at
io

n,
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
 P

ro
gr

am
s

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-3

48
5

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Gu
th

rie
(4

05
) 2

82
-3

33
1

La
ng

to
n 

Un
iv

er
si

ty
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf 
He

lp
 P

ro
gr

am
, T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n
an

d 
Ce

ss
at

io
n

La
ng

st
on

(4
05

) 4
66

-2
92

3

Lo
ve

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Lo
ve

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
M

ar
ie

tta
(5

80
) 2

76
-2

53
1

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

M
ar

ie
tta

(5
80

) 2
76

-3
38

5
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

ar
ie

tta
(5

80
) 2

76
-3

38
5

M
aj

or
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
M

aj
or

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Fa

irv
ie

w
 

(5
80

) 2
27

-3
36

2
Gl

os
s 

M
ou

nt
ai

n 
St

at
e 

Pa
rk

Re
cr

ea
tio

na
l A

re
as

Fa
irv

ie
w

 
(5

80
) 2

27
-2

51
2

Fa
irv

ie
w

 F
el

lo
w

sh
ip

 H
om

e 
an

d 
Vi

lla
ge

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Fa
irv

ie
w

 
(5

80
) 2

27
-3

78
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Fa
irv

ie
w

 
(5

80
) 2

27
-3

78
6

M
ar

sh
al

l C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r



104 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

M
ar

sh
al

l C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
M

ad
ill

(5
80

) 7
95

-4
10

0
Pr

oj
ec

t M
AC

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
M

ad
ill

(5
80

) 7
95

-6
93

4
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

ad
ill

(5
80

) 7
95

-3
56

3
La

ke
 T

ex
om

a 
St

at
e 

Pa
rk

Te
nn

is
, H

ik
in

g,
 In

do
or

 F
itn

es
s,

 R
ec

re
at

io
n 

Pr
og

ra
m

s
Ki

ng
st

on
(5

80
) 5

64
-2

56
6

M
ay

es
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ch

er
ok

ee
 S

ta
te

 P
ar

k
Sw

im
m

in
g,

 F
is

hi
ng

, P
la

yg
ro

un
d

Di
sn

ey
(9

18
) 4

35
-8

06
6

Di
sn

ey
/L

itt
le

 B
lu

e 
St

at
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d

Di
sn

ey
(9

18
) 4

35
-8

06
6

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Pr
yo

r
(9

18
) 8

25
-4

87
0

Bo
ys

 a
nd

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f G
re

en
 C

ou
nt

ry
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Pr
yo

r
(9

18
) 6

96
-4

71
0

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Pr
yo

r
(9

18
) 8

25
-3

24
1

M
ay

es
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

, 
Pr

yo
r

(9
18

) 8
25

-4
22

4
21

st
 C

en
tu

ry
  C

om
m

un
ity

 L
ea

rn
in

g 
Ce

nt
er

 
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Ro
se

(9
18

) 8
68

-2
27

7
Sn

ow
da

le
 a

nd
 S

pa
vi

na
w

 S
ta

te
 P

ar
k

Vo
lle

yb
al

l, 
Pl

ay
gr

ou
nd

, S
w

im
m

in
g,

 a
nd

 F
is

hi
ng

Sa
lin

a 
(9

18
) 4

34
-2

65
1

Pr
yo

r C
re

ek
 R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
s 

Pr
og

ra
m

Pr
yo

r
(9

18
) 8

25
-6

90
9

M
cC

la
in

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Ne
w

ca
st

le
(4

05
) 3

92
-5

09
0

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Pu
rc

el
l

(4
05

) 5
27

-2
17

4
M

cC
la

in
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Pu
rc

el
l

(4
05

) 5
27

-6
54

1
Pa

rc
el

l S
en

io
r C

en
te

r
En

ha
nc

ed
 F

itn
es

s 
Pr

og
ra

m
Pu

rc
el

l
(4

05
) 5

27
-8

85
5

M
cC

ur
ta

in
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
M

cC
ur

ta
in

 C
ou

nt
y 

Bo
ys

 &
 G

irl
s 

Cl
ub

of
 C

ho
ct

aw
 N

at
io

n
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
Br

ok
en

 B
ow

(5
80

) 5
84

-3
63

6

Be
av

er
 B

en
d 

St
at

e 
Pa

rk
Te

nn
is

, F
lo

at
 T

rip
s

Br
ok

en
 B

ow
(5

80
) 4

94
-6

30
0

Ho
ch

at
ow

n 
St

at
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g

Br
ok

en
 B

ow
(5

80
) 4

94
-6

45
2

To
m

 P
ub

lic
 S

ch
oo

l
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n 
Pr

og
ra

m
s

Ha
w

or
th

(5
80

) 2
45

-1
61

4
M

cC
ur

ta
in

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Id

ab
el

(5
80

) 2
86

-6
62

8



105

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Id
ab

el
(5

80
) 2

86
-7

55
8

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Id
ab

el
(5

80
) 2

86
-7

55
8

M
cI

nt
os

h 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

La
ke

 E
uf

au
la

 S
ta

te
 P

ar
k

Sw
im

m
in

g,
 F

is
hi

ng
, T

ra
ils

Ch
ec

ot
ah

(9
18

) 6
89

-5
31

1
M

cI
nt

os
h 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Eu
fa

ul
a

(9
18

) 6
89

-7
77

4
Eu

fa
ul

a 
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Eu

fa
ul

a
(9

18
) 6

89
-1

09
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Eu
fa

ul
a

(9
18

) 6
89

-7
77

2
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Eu

fa
ul

a
(9

18
) 6

89
-7

77
2

Jo
hn

 C
ro

w
 IV

 M
em

or
ia

l F
ou

nd
at

io
n

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Du
st

in
(9

18
) 6

56
-3

90
5

M
ur

ra
y 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
M

ur
ra

y 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Su

lp
hu

r
(5

80
) 6

22
-3

71
6

Ar
bu

ck
le

 M
em

or
ia

l H
os

pi
ta

l
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n

Su
lp

hu
r

(5
80

) 6
22

-2
16

1
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Su

lp
hu

r
(5

80
) 6

22
-3

01
6

M
us

ko
ge

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Gr
ee

nl
ea

f S
ta

te
 P

ar
k

Pl
ay

gr
ou

nd
, F

is
hi

ng
, H

ik
in

g/
Bi

ki
ng

 T
ra

ils
, S

w
im

m
in

g
Br

ag
gs

(9
18

) 4
87

-5
19

6
M

us
ko

ge
e 

Re
cr

ea
tio

na
l C

en
te

r
W

ei
gh

t T
ra

in
in

g 
Pr

og
ra

m
, A

er
ob

ic
s,

 A
fte

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
, 

Ar
ch

er
y, 

Ba
sk

et
ba

ll,
 V

ol
le

yb
al

l, 
Fi

tn
es

s 
Pr

og
ra

m
, W

al
ki

ng
 T

ra
ils

M
us

ko
ge

e 
(9

18
) 6

84
-6

30
2

M
us

ko
ge

e 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, A

rth
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf 
He

lp
 p

ro
gr

am
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
M

us
ko

ge
e 

(9
18

) 6
83

-0
32

1

Nu
tri

tio
na

l T
he

ra
py

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
M

us
ko

ge
e

(9
18

) 4
56

-9
42

3
W

ei
gh

t c
on

tro
l C

lin
ic

-D
r. 

La
rr

y 
Gr

ee
n

W
ei

gh
t M

an
ag

em
en

t
M

us
ko

ge
e

(9
18

) 4
56

-8
98

9
Ri

ve
r C

ou
nt

ry
 F

am
ily

 W
at

er
pa

rk
Sw

im
m

in
g

M
us

ko
ge

e 
(9

18
) 6

84
-6

39
7

Sp
au

ld
in

g 
Pa

rk
W

al
ki

ng
 T

ra
il

M
us

ko
ge

e



106 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Ho
no

r H
ei

gh
ts

 P
ar

k
Pl

ay
gr

ou
nd

M
us

ko
ge

e
Ro

ta
ry

 P
ar

k
Pl

ay
gr

ou
nd

M
us

ko
ge

e
Sa

lv
at

io
n 

Ar
m

y 
Bo

ys
 &

 G
irl

s 
Cl

ub
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

M
us

ko
ge

e 
(9

18
) 8

69
-0

45
4

M
us

ko
ge

e 
Fa

rm
er

s 
M

ar
ke

t
Fr

es
h,

 L
oc

al
ly

 G
ro

w
n 

Pr
od

uc
e

M
us

ko
ge

e
(9

18
) 4

87
-5

47
4

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

M
us

ko
ge

e
(9

18
) 6

86
-7

20
0

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

M
us

ko
ge

e
(9

18
) 6

86
-7

20
0

W
eb

be
rs

 F
al

ls
 P

ub
lic

 S
ch

oo
l

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

Pr
og

ra
m

W
eb

be
rs

 F
al

ls
(9

18
) 4

64
-2

33
4

No
bl

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

No
bl

e 
(4

05
) 8

72
-3

91
3

Pe
rr

y 
YM

CA
 

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
s 

Pr
og

ra
m

Pe
rr

y
(5

80
) 3

36
-4

41
1

Ci
ty

 o
f P

er
ry

W
al

ki
ng

 T
ra

ils
Pe

rr
y

(5
80

) 3
36

-4
24

1
Pe

rr
y 

M
em

or
ia

l H
os

pi
ta

l
He

al
th

 F
ai

r
Pe

rr
y

(5
80

) 3
36

-3
54

1
OS

U 
Ex

te
ns

io
n 

Of
fic

e
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Pe

rr
y

(5
80

) 3
36

-4
62

1
W

he
at

he
ar

t N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Pe

rr
y

(5
80

) 3
36

-3
46

7
Bi

lli
ng

s 
W

he
at

he
ar

t N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Pe

rr
y

(5
80

) 7
25

-3
31

6
Ot

oe
-M

is
so

ur
i T

rib
al

 O
pe

ra
tio

n
He

al
th

 F
ai

r
Pe

rr
y

(5
80

) 7
25

-3
31

6
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Pe
rr

y
(5

80
) 3

36
-4

62
1

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Pe
rr

y
(5

80
) 3

36
-4

62
1

No
bl

e 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Pe

rr
y

(5
80

) 3
36

-2
25

7

No
w

at
a 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Bo

ys
 a

nd
 G

irl
s 

Cl
ub

 o
f N

ow
at

a
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
No

w
at

a
(9

18
) 2

73
-1

00
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
No

w
at

a
(9

18
) 2

73
-3

34
5

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

No
w

at
a

(9
18

) 2
73

-3
34

5

Ok
fu

sk
ee

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r



107

RE
CU

RS
OS

Recursos

Ok
fu

sk
ee

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ok

em
ah

(9
18

) 6
23

-1
80

0
Ne

w
 A

ge
 P

ro
je

ct
 In

c.
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
Ok

em
ah

(9
18

) 3
79

-5
40

4
Ok

em
ah

 N
ut

rit
io

na
l S

ite
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
Ok

em
ah

(9
18

) 6
23

--
26

60
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Ok
em

ah
(9

18
) 6

23
-0

64
1

Co
m

m
un

ity
 Im

pr
ov

em
en

t A
ct

io
n

W
al

ki
ng

 T
ra

ils
, R

ed
 a

nd
 W

hi
te

 G
ro

ce
ry

 M
ar

ke
t

Ok
em

ah
(9

18
) 6

23
-2

60
8

Ok
fu

sk
ee

 C
ou

nt
y 

Tu
rn

in
g 

Po
in

t
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ok
em

ah
(9

18
) 6

23
-1

81
8

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ok
em

ah
(9

18
) 6

23
-0

64
1

Ok
la

ho
m

a 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Be
th

an
y 

YM
CA

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
s 

Pr
og

ra
m

Be
th

an
y

(4
05

) 7
89

-0
23

1
Th

e 
Ch

ild
re

n’
s 

Ce
nt

er
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Be

th
an

y
(4

05
) 6

13
-5

34
3

Ti
nk

er
 Y

M
CA

 P
rim

e 
Ti

m
e 

Ni
co

m
a 

Pa
rk

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Ch

oc
ta

w
(4

05
) 7

69
-3

35
9

Ti
nk

er
 Y

M
CA

 P
rim

e 
Ti

m
e 

In
di

an
 M

er
id

ia
n

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Ch

oc
ta

w
(4

05
) 7

33
-9

62
2

As
ce

ns
io

n 
Lu

th
er

an
 C

hu
rc

h
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
De

l C
ity

(4
05

) 6
77

-1
44

4
Ro

se
 S

ta
te

 C
ol

le
ge

 
He

al
th

 C
la

ss
es

M
id

w
es

t C
ity

(4
05

) 7
33

-7
67

3
M

id
w

es
t C

ity
 Y

M
CA

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
M

id
w

es
t C

ity
(4

05
) 7

33
-9

62
2

Un
iv

er
si

ty
 o

f C
en

tra
l O

kl
ah

om
a 

W
el

ln
es

s 
Ce

nt
er

Sm
ok

in
g 

Ce
ss

at
io

n,
 W

ei
gh

t C
on

tro
l C

la
ss

es
, D

an
ce

, M
ar

tia
l 

Ar
ts

, G
ro

up
 E

xe
rc

is
e,

 P
er

so
na

l T
ra

in
in

g,
 a

nd
 T

ob
ac

co
/A

lc
oh

ol
 

Ed
uc

at
io

n

Ed
m

on
d

(4
05

) 9
74

-3
15

0

Ok
la

ho
m

a 
Co

un
ty

 N
ut

rit
io

n 
Of

fic
e

Se
ni

or
 M

ea
ls

 P
ro

gr
am

s
Ed

m
on

d
(4

05
) 3

30
-6

29
3

M
itc

h 
Pa

rk
Re

cr
ea

tio
n 

Ce
nt

er
, T

ra
ils

, P
ar

k,
 B

as
ke

tb
al

l
Ed

m
on

d
(4

05
) 3

59
-4

63
0

Ed
m

on
d 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Ed

m
on

d
(4

05
) 3

59
-4

62
9

Ed
m

on
d 

YM
CA

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Ed

m
on

d
(4

05
) 3

48
-9

62
2

La
 L

ec
he

 L
ea

gu
e

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Su

pp
or

t G
ro

up
Ed

m
on

d
(4

05
) 3

59
-9

29
3

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

SW
AT

 P
ro

gr
am

, W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 4

27
-8

65
1

M
cG

ui
re

 S
en

io
r M

ea
ls

 S
ite

Se
ni

or
 M

ea
ls

 P
ro

gr
am

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 4
19

-9
92

5
M

er
cy

 H
ea

lth
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf 
He

lp
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
36

-3
36

6
M

er
cy

 H
ea

lth
 C

en
te

r
Di

ab
et

es
 M

an
ag

em
en

t
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
36

-5
44

3



108 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

13
-1

12
5

M
ill

w
oo

d 
Sc

ho
ol

 D
is

tri
ct

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 4

78
-1

33
6

Va
lir

 R
eh

ab
 H

os
pi

ta
l

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 5
53

-1
05

0
Fa

m
ily

 &
 C

on
su

m
er

 S
ci

en
ce

s 
Ok

la
ho

m
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

13
-1

12
5

YM
CA

 o
f G

re
at

er
 O

kl
ah

om
a 

Ci
ty

He
al

th
 a

nd
 F

itn
es

s 
Pr

og
ra

m
s,

 S
ai

lin
g,

 S
po

rts
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 2
97

-7
71

0
YW

CA
 o

f O
kl

ah
om

a 
Ci

ty
He

al
th

 a
nd

 F
itn

es
s 

Pr
og

ra
m

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
48

-1
77

0
YW

CA
 o

f O
kl

ah
om

a 
Ci

ty
He

al
th

 a
nd

 F
itn

es
s 

Pr
og

ra
m

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 4
24

-4
62

3
Ji

m
 T

ho
rp

e 
Re

ha
b

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
44

-5
29

3
In

te
gr

is
 T

hi
rd

 A
ge

 L
ife

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

44
-6

45
6

In
te

gr
is

 B
ap

tis
t M

ed
ic

al
 C

en
te

r
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
49

-6
05

2
OU

 C
ol

le
ge

 o
f N

ur
si

ng
Sm

ok
in

g 
Ce

ss
at

io
n 

Su
pp

or
t G

ro
up

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 2

71
-2

12
4

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
 A

re
a 

In
te

r-
Tr

ib
al

 H
ea

lth
 B

oa
rd

To
ba

cc
o 

Ed
uc

at
io

n 
Ne

tw
or

k
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
51

-6
00

5
La

tin
o 

Co
m

m
un

ity
 D

ev
el

op
m

en
t A

ge
nc

y
To

ba
cc

o 
Ed

uc
at

io
n 

Ne
tw

or
k

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 2

36
-0

70
1

OS
U-

OK
C 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
45

-3
32

6
M

et
ro

 T
ec

h 
Sp

rin
gl

ak
e 

Ca
m

pu
s

Fi
sh

in
g

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 4

24
-8

32
4

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
13

-1
12

5
Do

ug
la

ss
 R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 4

24
-4

21
2

Fo
un

de
r’s

 T
ow

er
 P

TS
 H

ea
lth

ca
re

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 8
10

-1
16

1
Fo

st
er

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 2
32

-1
88

1
Th

e 
Li

gh
th

ou
se

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
51

-3
34

4
Ha

th
aw

ay
 R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

36
-1

00
6

M
ac

kl
an

bu
rg

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
51

-4
97

7
M

el
ro

se
 R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

89
-6

75
8

M
in

ni
s 

La
ke

vi
ew

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

69
-2

67
6

W
oo

ds
on

 S
en

io
r C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

81
-3

26
6

No
rth

ea
st

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 4
24

-1
85

3
Pi

lo
t R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 2

32
-8

30
9

Pi
tts

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 4
27

-1
55

6
Sh

ill
in

gs
 R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

31
-2

46
6

Co
m

m
un

ity
 N

ut
rit

io
n 

Ed
uc

at
io

n 
Pr

og
ra

m
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
13

-1
12

5
Se

lle
rs

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

s,
 B

re
ak

fa
st

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

85
-3

31
1



109

RE
CU

RS
OS

Recursos

Pa
ce

r F
itn

es
s 

Ce
nt

er
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 9
49

-3
89

1
So

ut
he

rn
 O

ak
s 

Re
cr

ea
tio

n 
Ce

nt
er

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 3

78
-0

42
0

Ea
rly

w
in

e 
Fa

m
ily

 A
qu

at
ic

 C
en

te
r H

ou
rs

Sw
im

m
in

g
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
92

-6
05

0
W

oo
ds

on
 &

 N
or

th
ea

st
 P

oo
l

Sw
im

m
in

g
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 4
24

-6
34

3 
& 

(4
05

) 6
81

-9
77

6

W
ill

 R
og

er
s 

Fa
m

ily
 A

qu
at

ic
 C

en
te

r
Sw

im
m

in
g

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 9

46
-5

93
7

M
ac

kl
an

bu
rg

, M
in

ni
s,

 &
 S

hi
lli

ng
 P

oo
ls

Sw
im

m
in

g
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
51

-2
47

3,
 

(4
05

) 4
69

-9
85

2,
 

(4
05

) 6
34

-3
12

4

Ca
rs

on
 &

 D
ou

gl
as

s 
Po

ol
s

Sw
im

m
in

g
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
85

-4
02

7 
& 

(4
05

) 4
27

-8
71

2

Fo
st

er
 In

do
or

 P
oo

l
Sw

im
m

in
g

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 2

39
-6

89
8

M
ar

y 
M

ah
on

ey
 M

em
or

ia
l H

ea
lth

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Se
lf 

He
lp

 a
nd

 E
xe

rc
is

e 
Pr

og
ra

m
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
69

-3
30

1
OU

 M
ed

ic
al

 C
en

te
r

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 2

71
-4

70
0

Ep
w

or
th

 V
ill

a
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
52

-1
20

0
La

ke
 H

ef
ne

r
Pl

ay
gr

ou
nd

, G
ol

f, 
Fi

sh
in

g,
 S

ai
lin

g,
 B

al
l F

ie
ld

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 8
43

-1
56

5
St

an
le

y 
Dr

ap
er

 L
ak

e
Ho

rs
e 

Ri
di

ng
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 7
99

-0
87

0
Sa

lv
at

io
n 

Ar
m

y 
Bo

ys
 a

nd
 G

irl
s 

Cl
ub

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 6

77
-4

78
1

IN
TE

GR
IS

 P
AC

ER
 F

itn
es

s 
Ce

nt
er

Gr
ou

p 
Fi

tn
es

s,
 T

ob
ac

co
 C

es
sa

tio
n

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 9

49
-3

89
1

Ea
rly

w
in

e 
Pa

rk
 Y

M
CA

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 3
78

-0
42

0
St

. A
nt

ho
ny

 W
el

ln
es

s 
Pr

og
ra

m
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 H
ea

lth
 R

is
k 

Ap
pr

ai
sa

l, 
Fr

ee
do

m
 F

ro
m

 
Sm

ok
in

g 
Cl

as
se

s
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 2
72

-5
41

9

Cr
os

sr
oa

ds
 M

al
l

W
al

ki
ng

 -
 5

:3
0 

a.
m

.
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
31

-4
42

2
Qu

ai
l S

pr
in

gs
 M

al
l

W
al

ki
ng

 -
 7

:0
0 

a.
m

. C
lu

b 
No

gg
in

 (a
ge

s 
3-

6)
Ed

m
on

d
(4

05
) 7

55
-6

53
0

Pe
nn

 S
qu

ar
e 

M
al

l
W

al
ki

ng
 -

 8
:0

0 
a.

m
.

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 8

24
-4

42
4

He
rit

ag
e 

Pa
rk

 M
al

l
W

al
ki

ng
 -

 8
:0

0 
a.

m
.

M
id

w
es

t C
ity

(4
05

) 7
37

-1
47

2
No

rth
si

de
 Y

M
CA

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
44

-5
29

3
Ol

iv
et

 B
ap

tis
t C

hu
rc

h
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

(4
05

) 6
44

-6
45

6
Th

e 
Fo

un
ta

in
s 

at
 C

an
te

rb
ur

y
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ar

th
rit

is
 a

nd
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Ok
la

ho
m

a 
Ci

ty
(4

05
) 7

51
-3

60
0



110 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Vi
lla

ge
 C

hr
is

tia
n 

Ch
ur

ch
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Ok

la
ho

m
a 

Ci
ty

 
(4

05
) 7

55
-0

54
6

Ok
m

ul
ge

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
s 

Ok
la

ho
m

a 
Ex

te
ns

io
n

Co
m

m
un

ity
 N

ut
rit

io
n 

Ed
uc

at
io

n 
Pr

og
ra

m
Ok

m
ul

ge
e

(9
18

) 7
58

-4
14

0
Ok

m
ul

ge
e 

Co
un

ty
 F

am
ily

 Y
M

CA
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Ok

m
ul

ge
e

(9
18

) 7
56

- 
66

77
Dr

ip
pi

ng
 S

pr
in

gs
 S

ta
te

 P
ar

k
Fi

sh
in

g,
 P

la
yg

ro
un

d,
 T

ra
ils

Ok
m

ul
ge

e
(9

18
) 7

56
-5

97
4

Ge
or

ge
 N

ig
h 

Re
ha

bi
lit

at
io

n/
OU

HS
C

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
s 

Pr
og

ra
m

Ok
m

ul
ge

e
(9

18
) 7

56
-9

21
1

Ok
m

ul
ge

e 
St

at
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d,

 T
ra

ils
Ok

m
ul

ge
e

(9
18

) 7
56

-5
97

1
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Cl

as
se

s
Ok

m
ul

ge
e

(9
18

) 7
56

-1
95

8
Ok

m
ul

ge
e 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Ok
m

ul
ge

e
(9

18
) 7

56
-1

88
3

Tr
i-C

ou
nt

ry
 A

PR
C:

 O
SU

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n 

Ok
m

ul
ge

e
(9

18
) 7

49
-8

80
0

Os
ag

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

W
oo

dl
an

ds
 S

ch
oo

l
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Fa
irf

ax
(8

88
) 5

93
-7

22
2

Os
ag

e 
Co

un
ty

 S
en

io
r N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Se
ni

or
 M

ea
ls

 P
ro

gr
am

Pa
w

hu
sk

a
(9

18
) 2

87
-2

24
2

Os
ag

e 
Tr

ib
e 

of
 In

di
an

s
Os

ag
e 

Co
un

ty
 C

om
m

un
ity

 P
ar

tn
er

sh
ip

, T
ob

ac
co

 U
se

 P
re

ve
nt

io
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Pa

w
hu

sk
a

(9
18

) 2
87

-5
36

7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Pa

w
hu

sk
a

(9
18

) 2
87

-4
17

0
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Pr

ue
(9

18
) 2

42
-3

27
5

W
al

nu
t C

re
ek

 S
ta

te
 P

ar
k

Fi
sh

in
g,

 S
of

tb
al

l, 
Pl

ay
gr

ou
nd

, T
ra

ils
, S

w
im

m
in

g
Pr

ue
(9

18
) 8

65
-2

06
6

Ot
ta

w
a 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Co

m
m

er
ce

 P
ub

lic
 S

ch
oo

ls
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Co
m

m
er

ce
(9

18
) 6

75
-4

26
3

Co
m

m
er

ce
 N

ut
rit

io
n 

Si
te

DO
CS

 (D
el

aw
ar

e,
 O

tta
w

a,
 C

ra
ig

 S
en

io
r N

ut
rit

io
n 

Si
te

)
Co

m
m

er
ce

(9
18

) 6
75

-5
20

7
Fa

irl
an

d 
Sc

ho
ol

s 
21

st
 C

en
tu

ry
 C

LC
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Fa
irl

an
d

(9
18

) 6
76

-5
14

7
Tw

in
 B

rid
ge

s 
St

at
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g,

 H
or

se
sh

oe
s,

 V
ol

le
yb

al
l, 

Pl
ay

gr
ou

nd
Fa

irl
an

d
(9

18
) 5

40
-2

54
5

Fa
irl

an
d 

Se
ni

or
 C

iti
ze

n 
Ce

nt
er

Se
ni

or
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

 
Fa

irl
an

d
(9

18
) 6

76
-3

01
2



111

RE
CU

RS
OS

Recursos

Fa
irl

an
d 

Ci
ty

 P
ar

k
Pl

ay
gr

ou
nd

, T
en

ni
s 

& 
Ba

sk
et

ba
ll 

Co
ur

ts
Fa

irl
an

d
(9

18
) 5

41
-2

29
8

Ot
ta

w
a 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
40

-2
48

1
Bo

ys
 &

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f O
tta

w
a 

Co
un

ty
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

M
ia

m
i 

(9
18

) 6
73

-9
89

3
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
No

rth
 M

ia
m

i
(9

18
) 5

42
-4

39
3

De
la

w
ar

e 
Cr

ai
g 

Ot
ta

w
a 

Se
ni

or
s’

 P
ro

gr
am

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

M
ia

m
i

(9
18

) 5
42

-1
57

5
Co

un
ty

 N
ut

rit
io

n 
Co

al
iti

on
Fo

od
 P

an
tr

y
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

42
-9

67
6

In
te

gr
is

 B
ap

tis
t R

eg
io

na
l H

os
pi

ta
l

Fr
ee

do
m

 F
ro

m
 S

m
ok

in
g 

Pr
og

ra
m

, D
ia

be
te

s 
Su

pp
or

t G
ro

up
, 

Nu
tri

tio
n 

Cl
as

se
s,

 M
ea

ls
 o

n 
W

he
el

s
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

42
-6

61
1

M
in

is
te

ria
l A

lli
an

ce
 E

m
er

ge
nc

y
As

si
st

an
ce

 F
un

d 
(E

AF
)

Fo
od

 B
an

k
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

40
-2

81
5

Pa
rk

s 
& 

Re
cr

ea
tio

n 
De

pt
.

W
al

ki
ng

 T
ra

ck
, P

la
yg

ro
un

d,
 B

as
eb

al
l

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
41

-2
28

9
Li

on
 C

ha
ne

y
Pl

ay
gr

ou
nd

, T
en

ni
s 

Co
ur

ts
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

41
-2

28
9

M
ia

m
i M

un
ic

ip
al

 P
oo

l
Sw

im
m

in
g

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
42

-6
18

5
M

ia
m

i S
ka

te
bo

ar
d 

Pa
rk

Sk
at

e 
Ra

m
ps

, D
irt

 B
ik

e 
Ju

m
ps

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
41

-2
28

9
Pe

e 
W

ee
 &

 L
itt

le
 L

ea
gu

e 
Pa

rk
Ba

se
ba

ll 
Fi

el
ds

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
41

-2
28

9
Ro

ta
ry

 C
en

te
nn

ia
l P

ar
k

W
al

ki
ng

 T
ra

ck
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

41
-2

29
8

Sa
m

 W
el

ls
 S

oc
ce

r C
om

pl
ex

So
cc

er
, P

la
yg

ro
un

d
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

41
-2

29
8

Ta
yl

or
 P

ar
k

W
ad

in
g 

Po
ol

, P
la

yg
ro

un
d,

 T
en

ni
s

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
42

-9
51

6
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

M
ia

m
i 

(9
18

) 5
42

-1
68

8
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

ia
m

i 
(9

18
) 5

42
-1

68
8

Co
m

m
er

ce
-P

ic
he

r-
Ca

rd
in

 C
oa

lit
io

n
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Pi

ch
er

(9
18

) 6
73

-1
00

3
Bi

ce
nt

en
ni

al
 a

nd
 J

os
ep

hi
ne

 S
ta

te
 P

ar
ks

Pl
ay

gr
ou

nd
, S

w
im

m
in

g
Qu

ap
aw

(9
18

) 5
41

-2
29

8
Sy

ca
m

or
e 

Va
lle

y 
Re

c 
Ar

ea
Ca

m
pi

ng
, S

w
im

m
in

g,
 P

la
yg

ro
un

d,
 M

in
i G

ol
f, 

Tr
ai

ls
W

ya
nd

ot
te

(9
18

) 6
78

-2
75

8

Pa
w

ne
e 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Pa

w
ne

e 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Pa

w
ne

e
(9

18
) 7

62
-3

64
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Pa

w
ne

e
(9

18
) 7

62
-2

73
5



112 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Pa
yn

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Cu
sh

in
g 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Cu

sh
in

g
(9

18
) 2

25
-2

10
0

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Pe
rk

in
s

(4
05

) 3
77

-8
85

5
St

ill
w

at
er

 N
ut

rit
io

n 
Si

te
 “

Pr
oj

ec
t H

ea
rt”

M
ea

ls
 o

n 
W

he
el

s
St

ill
w

at
er

(4
05

) 3
72

-1
20

1
St

ill
w

at
er

 F
am

ily
 Y

M
CA

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
,

St
ill

w
at

er
(4

05
) 3

72
-5

83
3

To
ta

l H
ea

lth
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

s 
an

d 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
, T

ob
ac

co
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
St

ill
w

at
er

(4
05

) 3
77

-4
42

2

Pa
n 

OK
 A

PR
C 

– 
Ok

la
ho

m
a 

St
at

e 
Un

iv.
St

ill
w

at
er

 M
ay

or
’s

 W
el

ln
es

s 
Co

m
m

itt
ee

, T
ob

ac
co

 U
se

 P
re

ve
nt

io
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
St

ill
w

at
er

(4
05

) 7
80

-7
48

5

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
St

ill
w

at
er

(4
05

) 7
47

-8
32

0
Pa

yn
e 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

St
ill

w
at

er
(4

05
) 3

72
-8

20
0

Pi
tts

bu
rg

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

 
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ar

pe
la

r
(9

18
) 5

46
-2

27
4

Ar
ro

w
he

ad
 S

ta
te

 P
ar

k
Sw

im
m

in
g 

Be
ac

h,
 S

of
tb

al
l, 

Vo
lle

yb
al

l, 
Fi

sh
in

g,
 H

ik
in

g
Ca

na
di

an
(9

18
) 3

39
-2

20
4

Pi
tts

bu
rg

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, T

ob
ac

co
 C

es
sa

tio
n,

 S
W

AT
 P

ro
gr

am
M

cA
le

st
er

(9
18

) 4
23

-1
26

7
Fa

m
ily

 &
 C

on
su

m
er

 S
ci

en
ce

s 
Ok

la
ho

m
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

M
cA

le
st

er
(9

18
) 4

23
-4

12
0

M
cA

le
st

er
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
M

cA
le

st
er

(9
18

) 4
23

-4
12

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

M
cA

le
st

er
(9

18
) 4

23
-4

12
0

Pi
tts

bu
rg

 P
ub

lic
 S

ch
oo

l
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n 
M

cA
le

st
er

(9
18

) 4
32

-5
06

2
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
M

cA
le

st
er

(9
18

) 4
23

-4
12

0
M

cA
le

st
er

 R
eg

io
na

l W
el

ln
es

s 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 a

nd
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

M
cA

le
st

er
(9

18
) 4

21
-6

60
0

Po
no

to
c 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Po

no
to

c 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Ad

a
(5

80
) 3

32
-2

01
1

Ch
ic

ka
sa

w
 N

at
io

n 
Fa

m
ily

 L
ife

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 a

nd
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Ad
a

(5
80

) 3
10

-9
66

1
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ad

a
(5

80
) 3

32
-5

85
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Ad

a
(5

80
  3

32
-2

15
3



113

RE
CU

RS
OS

Recursos

Va
lle

y 
Vi

ew
 R

eg
io

na
l H

os
pi

ta
l 

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n
Ad

a
(5

80
) 4

21
-1

14
3

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
 O

kl
ah

om
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Ad
a

(5
80

) 3
32

-4
10

0
Ea

st
 C

en
tra

l U
ni

ve
rs

ity
W

al
ki

ng
 T

ra
ck

Ad
a

(5
80

) 3
32

-8
00

0
W

in
te

rs
m

ith
 P

ar
k

W
al

ki
ng

 T
ra

il,
 F

is
hi

ng
, P

la
yg

ro
un

d,
 S

w
im

m
in

g
Ad

a
(5

80
) 3

32
-8

10
2

Ro
ff 

Sc
ho

ol
s 

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Ro

ff
(5

80
) 4

56
-7

25
1

Ad
a 

Se
ni

or
 C

en
te

r
En

ha
nc

e 
Fi

tn
es

s 
Pr

og
ra

m
Ad

a
(4

05
) 4

36
-1

00
7

Po
tta

w
at

om
ie

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

As
he

r E
ld

er
ly

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Pr
oj

ec
t H

ea
rt 

As
he

r
(4

05
) 7

84
-2

24
4

Al
fre

d 
Ru

tle
dg

e 
Se

ni
or

 C
iti

ze
n 

Pr
og

ra
m

Pr
oj

ec
t H

ea
rt 

fo
r S

en
io

r C
iti

ze
ns

M
cL

ou
d

(4
05

) 9
64

-2
42

5
Ki

ck
ap

oo
 T

rib
e

Di
ab

et
es

 a
nd

 W
el

ln
es

s 
Ed

uc
at

io
n

M
cL

ou
d

(4
05

) 9
64

-3
06

2
Pl

ea
sa

nt
 G

ro
ve

 P
ub

lic
 S

ch
oo

ls
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n 
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

75
-6

09
2

Sh
aw

ne
e 

Co
m

m
un

ity
 C

en
te

r “
Pr

oj
ec

t H
ea

rt”
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

75
-5

86
2

Sh
aw

ne
e 

Fa
m

ily
 Y

M
CA

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

 P
ro

gr
am

s,
 A

qu
at

ic
 P

ro
gr

am
s

Sh
aw

ne
e

(4
05

) 2
73

-4
38

6

UF
O 

21
st

 C
en

tu
ry

 J
ef

fe
rs

on
 E

le
m

en
ta

ry
Af

te
r S

ch
oo

l A
ct

iv
iti

es
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

73
-1

84
6

Vo
lu

nt
ee

r H
ea

lth
 C

lin
ic

 o
f P

ot
ta

w
at

om
ie

 C
ou

nt
y

Di
ab

et
es

 E
du

ca
tio

n 
In

fo
rm

at
io

n
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

73
-2

15
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 T

ob
ac

co
 C

es
sa

tio
n

Sh
aw

ne
e

(4
05

) 2
73

-7
68

3
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

73
-7

68
3

Ab
se

nt
ee

 S
ha

w
ne

e 
Tr

ib
e

Di
ab

et
es

 a
nd

 W
el

ln
es

s 
Ed

uc
at

io
n 

cl
as

s
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 8

78
-4

71
6

Ci
tiz

en
 P

ot
aw

at
om

i N
at

io
n

He
al

th
 a

nd
 W

el
ln

es
s 

Ed
uc

at
io

n
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 3

95
-9

30
3

St
. G

re
go

ry
’s

 U
ni

ve
rs

ity
 A

er
ob

ic
 C

en
te

r
Fi

tn
es

s 
Fa

ci
lit

y
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 8

78
-5

29
0

Ga
te

w
ay

 to
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Re

co
ve

ry
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

75
-3

39
1

Sh
aw

ne
e 

YM
CA

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

73
-4

38
6

Yo
ut

h 
an

d 
Fa

m
ily

 R
es

ou
rc

e 
Ce

nt
er

Yo
ut

h 
Fi

tn
es

s 
Ca

m
ps

Sh
aw

ne
e

(4
05

) 2
75

-3
34

0
Sh

aw
ne

e 
Co

m
m

un
ity

 C
en

te
r 

Re
cr

ea
tio

na
l F

ac
ili

tie
s,

 E
nh

an
ce

Fi
tn

es
s 

Pr
og

ra
m

 
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 2

75
-3

98
6

Sh
aw

ne
e 

Se
ni

or
 C

en
te

r
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 E
nh

an
ce

Fi
tn

es
s 

pr
og

ra
m

Sh
aw

ne
e

(4
05

) 2
73

-2
15

7
Po

tta
w

at
om

ie
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

, N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n

Sh
aw

ne
e

(4
05

) 2
73

-2
15

7
Te

cu
m

se
h 

Nu
tri

tio
n 

Si
te

Se
ni

or
 M

ea
l P

ro
gr

am
Te

cu
m

se
h

(4
05

) 5
98

-5
73

3



114 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Te
cu

m
se

h 
Pu

bl
ic

 S
ch

oo
l

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Te
cu

m
se

h
(4

05
) 5

98
-3

73
9

Te
cu

m
se

h 
Go

ld
en

 A
ge

 N
ut

rit
io

n 
Ce

nt
er

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Te
cu

m
se

h
(4

05
) 5

98
-5

77
3

Te
cu

m
se

h 
La

ke
 P

ar
k

W
al

ki
ng

 a
nd

 R
ec

re
at

io
n 

Fa
ci

lit
ie

s
Te

cu
m

se
h

(4
05

) 5
98

-2
18

8
As

he
r m

ea
ls

 o
n 

w
he

el
s

Se
ni

or
 M

ea
l P

ro
gr

am
Po

tta
w

at
om

ie
(4

05
) 7

84
-2

24
4

Hi
gh

ris
e 

Se
ni

or
 L

iv
in

g 
Ap

ar
tm

en
ts

En
ha

nc
eF

itn
es

s 
Pr

og
ra

m
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 6

40
-9

70
8

Sh
aw

ne
e 

To
w

er
s 

Li
vi

ng
 A

pa
rtm

en
ts

En
ha

nc
eF

itn
es

s 
Pr

og
ra

m
Sh

aw
ne

e
(4

05
) 6

40
-9

70
8

Pu
sh

m
at

ah
a 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Pu

sh
m

at
ah

a 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

na
l P

ro
gr

am
, T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

An
tle

rs
(5

80
) 2

98
-6

62
4

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

An
tle

rs
(5

80
) 2

98
-6

61
1

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
An

tle
rs

(5
80

 )2
98

-5
56

3
Cl

ay
to

n 
La

ke
 S

ta
te

 P
ar

k
Sw

im
m

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d,

 F
is

hi
ng

Cl
ay

to
n

(9
18

) 5
96

-7
98

1
M

oy
er

s 
Pu

bl
ic

 S
ch

oo
l

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

M
oy

er
s

(5
80

) 2
98

-5
54

9

Ro
ge

rs
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
An

ge
l F

oo
d 

M
in

is
tri

es
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
Ca

to
os

a
(9

18
) 2

66
-7

62
5

Bo
ys

 &
 G

irl
s 

Cl
ub

 o
f C

he
ls

ea
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Ch
el

se
a

(9
18

) 7
89

-3
23

9
Ro

ge
rs

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, A

rth
rit

ic
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf 
He

lp
 P

ro
gr

am
Cl

ar
em

or
e

(9
18

) 3
41

-3
16

6
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Cl
ar

em
or

e
(9

18
) 3

41
-2

73
6

Cl
ar

em
or

e 
Su

pe
r R

ec
re

at
io

n 
Ce

nt
er

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Cl

ar
em

or
e

(9
18

) 3
41

-4
51

6
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Cl

ar
em

or
e

(9
18

) 3
41

-2
73

6

Ro
ge

r M
ill

s 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Ro
ge

r M
ill

s 
M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

Ch
ey

en
ne

 
(5

80
) 4

97
-3

36
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Ch

ey
en

ne
 

(5
80

) 4
79

-3
33

9
Be

ck
ha

m
 C

ou
nt

y 
He

al
th

 D
ep

ar
tm

en
t

Se
rv

ic
es

 R
og

er
 M

ill
s 

Re
si

de
nt

s,
 W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Sa

yr
e

(5
80

) 9
28

-5
55

1
Ci

ty
 o

f E
lk

 C
ity

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tio

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

El
k 

Ci
ty

(5
80

) 2
25

-6
24

7



115

RE
CU

RS
OS

Recursos

Se
m

in
ol

e 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Cr
om

w
el

l N
ut

rit
io

n 
Si

te
M

ea
ls

 o
n 

W
he

el
s

Cr
om

w
el

l
(4

05
) 9

44
-5

99
5

Ne
w

 A
ge

 P
ro

je
ct

 In
c.

 
Se

ni
or

 M
ea

l P
ro

gr
am

W
ew

ok
a

(4
05

) 3
79

-5
40

4
M

au
d 

Nu
tri

tio
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 S
en

io
r M

ea
l P

ro
gr

am
M

au
d

(4
05

) 3
74

-9
02

2
M

ag
no

lia
 P

ar
k

W
al

ki
ng

 T
ra

ck
Se

m
in

ol
e

(4
05

) 3
82

-3
64

0
Se

m
in

ol
e 

Se
ni

or
 C

en
te

r
En

ha
nc

e 
Fi

tn
es

s 
Pr

og
ra

m
Se

m
in

ol
e

(4
05

) 4
36

-1
00

7
Ta

n 
N 

To
ne

W
ei

gh
t L

os
s,

 N
ut

rit
io

n 
Pl

an
ni

ng
Se

m
in

ol
e

(4
05

) 3
82

-3
74

4
Ta

ilo
re

d 
Gy

m
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Se

m
in

ol
e

(4
05

) 3
82

-3
80

0
Cu

rv
es

 fo
r W

om
en

W
ei

gh
t L

os
s,

 N
ut

rit
io

n 
Pl

an
ni

ng
Se

m
in

ol
e

(4
05

) 3
82

-1
70

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
W

ew
ok

a
(4

05
) 2

57
-5

43
3

Se
m

in
ol

e 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
W

ew
ok

a
(4

05
) 2

57
-5

40
1

Se
qu

oy
ah

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Sa
lv

at
io

n 
Ar

m
y 

Bo
ys

 &
 G

irl
s 

Cl
ub

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Go

re
(9

18
) 4

89
-2

45
2

Se
qu

oy
ah

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Sa

lli
sa

w
(9

18
) 7

75
-6

20
1

Sa
lli

sa
w

 S
en

io
r C

iti
ze

n 
Ce

nt
er

Se
ni

or
 M

ea
l P

ro
gr

am
Sa

lli
sa

w
 

(9
18

) 7
75

-9
91

2
Bo

ys
 &

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f S
eq

uo
ya

h 
Co

un
ty

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Sa

lli
sa

w
(9

18
) 7

75
-4

65
9

Ca
rl 

Al
be

rt 
St

. C
ol

le
ge

Ar
th

rit
is

 E
xe

rc
is

e 
Pr

og
ra

m
Sa

lli
sa

w
(9

18
) 6

55
-3

30
4

Br
us

hy
 L

ak
e 

Pa
rk

Fi
sh

in
g,

 P
la

yg
ro

un
d,

 H
or

se
sh

oe
s

Sa
lli

sa
w

(9
18

) 7
75

-6
50

7
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
Sa

lli
sa

w
(9

18
) 7

75
-4

83
8

Te
nk

ill
er

 S
ta

te
 P

ar
k

Vo
lle

yb
al

l, 
Ba

sk
et

ba
ll,

 P
la

yg
ro

un
d,

 T
ra

ils
, a

nd
 F

is
hi

ng
Vi

an
(9

18
) 4

89
-5

64
3

St
ep

he
ns

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

St
ep

he
ns

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Du

nc
an

(5
80

) 2
52

-0
27

0
Th

e 
Co

m
pa

ss
io

n 
Ca

re
 C

en
te

r
Nu

tri
tio

n 
As

si
st

an
ce

Du
nc

an
(5

80
) 2

55
-2

65
0

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Du

nc
an

(5
80

) 2
55

-0
51

0



116 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Du
nc

an
(5

80
) 2

55
-0

51
0

AS
CO

G 
Ar

ea
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
s

Du
nc

an
(5

80
) 2

25
-1

17
4

Te
xa

s 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

OP
SU

 N
ob

le
 C

en
te

r
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Go

od
w

el
l

(5
80

) 3
49

-2
61

1
Te

xa
s 

Co
un

ty
 F

am
ily

 Y
M

CA
He

al
th

 a
nd

 W
el

ln
es

s 
Pr

og
ra

m
s,

 A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Gu

ym
on

 
(5

80
) 4

68
-9

62
2

Te
xa

s 
Co

un
ty

 T
ur

ni
ng

 P
oi

nt
W

al
k 

Th
is

 W
ei

gh
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-8

54
4

Te
xa

s 
Co

. Y
M

CA
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-5

72
0

Ci
ty

 o
f G

uy
m

on
W

al
ki

ng
 T

ra
ils

Gu
ym

on
 

(5
80

)3
38

-2
17

8
M

em
or

ia
l H

os
pi

ta
l o

f T
ex

as
 C

ou
nt

y
Br

ea
st

fe
ed

in
g 

Ed
uc

at
io

n
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-6

51
5

OS
U 

Ex
te

ns
io

n/
 H

ea
lth

y 
Fa

m
ili

es
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-7
30

0
Ne

xt
 S

te
p 

Ne
tw

or
k

SW
AT

 T
ob

ac
co

 F
re

e 
Pr

og
ra

m
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-7

25
9

Cu
rv

es
 fo

r W
om

en
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-0

33
3

Fi
t S

to
p

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-2
37

3
Ki

ds
 In

c.
 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-3
10

0
No

 M
an

’s
 L

an
d 

Se
ni

or
 C

iti
ze

n 
Cl

ub
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 P
ro

gr
am

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-5
04

9
Pa

nh
an

dl
e 

Nu
tri

tio
n 

Se
rv

ic
e

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-1

77
7

He
ad

 S
ta

rt
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-1
79

2
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Gu
ym

on
 

(5
80

) 3
38

-7
30

0
He

al
th

y 
Ok

la
ho

m
a

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-7

30
0

Te
xa

s 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Gu

ym
on

 
(5

80
) 3

38
-8

54
4

Ti
llm

an
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
Ti

llm
an

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Fr

ed
ric

k
(5

80
) 3

35
-2

16
3

AS
CO

G 
Ar

ea
 N

ut
rit

io
n 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
s 

- 
Ca

ll 
fo

r a
 C

en
te

r i
n 

Yo
ur

 A
re

a
Fr

ed
ric

k
(5

80
) 3

35
-7

02
6

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

. S
er

vi
ce

 C
ou

nt
y 

Of
fic

es
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

Fr
ed

ric
k

(5
80

) 3
35

-2
51

5
SW

 O
kl

ah
om

a 
Co

m
m

un
ity

 A
ct

io
n 

Gr
ou

p,
 In

c
To

ba
cc

o 
Us

e 
Pr

ev
en

tio
n 

an
d 

Ce
ss

at
io

n
Al

tu
s

(5
80

) 4
82

-1
29

0



117

RE
CU

RS
OS

Recursos

Tu
ls

a 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Bi
xb

y
(9

18
) 3

66
-7

73
0

Da
ily

 F
am

ily
 Y

M
CA

 
He

al
th

 a
nd

 W
el

ln
es

s 
Pr

og
ra

m
s,

 W
at

er
 A

er
ob

ic
s 

Cl
as

se
s

Bi
xb

y
(9

18
) 3

69
-9

62
2

Br
ok

en
 A

rr
ow

 P
ub

lic
 S

ch
oo

ls
Af

te
r S

ch
oo

l P
ro

gr
am

Br
ok

en
 A

rr
ow

(9
18

) 2
59

-4
58

0
Sa

in
t F

ra
nc

is
 H

os
pi

ta
l

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n,

 S
el

f-
He

lp
 P

ro
gr

am
s

Br
ok

en
 A

rr
ow

(9
18

) 4
55

-3
53

5
Br

ok
en

 A
rr

ow
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Br

ok
en

 A
rr

ow
(9

18
) 8

09
-6

12
8

Co
lli

ns
vi

lle
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Co

lli
ns

vi
lle

(9
18

) 3
71

-4
48

0
Je

nk
s 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Je

nk
s

(9
18

) 2
24

-5
33

7
Sa

lv
at

io
n 

Ar
m

y 
Bo

ys
 a

nd
 G

irl
s 

Cl
ub

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
, A

rth
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Sa
nd

 S
pr

in
gs

(9
18

) 2
45

-2
23

7
M

ea
ls

 o
n 

W
he

el
s 

of
 M

et
ro

 T
ul

sa
Se

ni
or

 M
ea

l P
ro

gr
am

Tu
ls

a
(9

18
) 6

27
-4

10
3

Pa
rk

si
de

 In
c.

 H
ea

lth
 C

en
te

r
He

al
th

 E
du

ca
tio

n
Tu

ls
a

(9
18

) 5
82

-2
13

1
Fa

m
ily

 &
 C

on
su

m
er

 S
ci

en
ce

s 
Ok

la
ho

m
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Tu
ls

a
(9

18
) 7

46
-3

71
5

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Tu
ls

a
(9

18
) 7

46
-3

71
9

La
 L

ec
he

 L
ea

gu
e

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Su

pp
or

t G
ro

up
s

Tu
ls

a
(9

18
) 8

27
-5

27
9

M
on

te
re

au
 in

 W
ar

re
n 

W
oo

ds
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 3
98

-9
74

8
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Tu
ls

a
(9

18
) 7

46
-3

71
5

YM
CA

 o
f G

re
at

er
 T

ul
sa

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

 P
ro

gr
am

s,
 A

qu
at

ic
 P

ro
gr

am
s

Tu
ls

a
(9

18
) 7

47
-9

62
2

Di
sn

ey
 B

ef
or

e/
Af

te
r C

ar
e 

Pr
og

ra
m

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 7
46

-6
44

8
YW

CA
 T

ul
sa

He
al

th
 a

nd
 F

itn
es

s 
Pr

og
ra

m
s

Tu
ls

a
(9

18
) 5

87
-2

10
0

YW
CA

 T
ul

sa
He

al
th

 a
nd

 F
itn

es
s 

Pr
og

ra
m

s
Tu

ls
a

(9
18

) 7
49

-2
51

9
Sa

lv
at

io
n 

Ar
m

y 
M

ab
ee

 B
oy

s 
an

d 
Gi

rls
 C

lu
b

W
at

er
 A

er
ob

ic
s 

Cl
as

se
s

Tu
ls

a
(9

18
) 8

34
-2

46
4

Tu
ls

a 
Co

m
m

un
ity

 C
ol

le
ge

To
ba

cc
o 

Ed
uc

at
io

n 
Ne

tw
or

k,
 A

rth
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf-
He

lp
 P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 5
95

-8
45

7

Ce
nt

er
 fo

r I
nd

iv
id

ua
ls

 w
ith

 P
hy

si
ca

l C
ha

lle
ng

es
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 a
nd

 E
xe

rc
is

e 
Pr

og
ra

m
Tu

ls
a

(9
18

) 5
84

-8
60

7
Ne

ig
hb

or
 F

or
 N

ei
gh

bo
r F

re
e 

Cl
in

ic
Di

ab
et

es
 E

du
ca

tio
n

Tu
ls

a
(9

18
) 4

25
-5

57
8

No
rth

 T
ul

sa
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Tu

ls
a

(9
18

) 9
55

-8
55

9
St

. J
oh

n 
M

ed
ic

al
 C

en
te

r-
Se

ig
fri

ed
 H

ea
lth

 C
lu

b
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Tu
ls

a
(9

18
) 7

44
-2

48
4



118 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

an
d 

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Tu
ls

a
(9

18
) 7

46
-3

70
0

W
ild

 O
ak

s 
Na

tu
ra

l M
ar

ke
tp

la
ce

Co
ok

in
g 

an
d 

Nu
tri

tio
n 

Cl
as

se
s

Tu
ls

a
(9

18
) 7

12
-7

55
5

Tu
ls

a 
Bi

cy
cl

in
g 

Cl
ub

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Tu
ls

a
(9

18
) 2

66
-6

33
3

Tu
ls

a 
Tr

ai
ls

W
al

ki
ng

, R
un

ni
ng

 a
nd

 B
ik

in
g

Tu
ls

a
(9

18
) 5

96
-7

97
9

In
ve

rn
es

s 
Vi

lla
ge

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 4
47

-9
33

3
Re

db
ud

 P
hy

si
ca

l T
he

ra
py

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 6
22

-4
27

8
Hi

pp
ie

 S
ha

ck
Da

nc
e,

 C
re

at
iv

e 
M

ov
em

en
t 

Tu
ls

a
(9

18
) 4

37
-2

02
0

Co
m

m
un

ic
at

io
n 

Se
rv

ic
es

 fo
r t

he
 D

ea
f

To
ba

cc
o 

Us
e 

Pr
ev

en
tin

o 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Tu
ls

a
(9

18
) 8

35
-7

44
5

Si
lv

er
 A

rr
ow

 E
st

at
es

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Se
lf 

He
lp

 P
ro

gr
am

Br
ok

en
 A

rr
ow

(9
18

) 4
51

-0
36

3
Sa

in
t F

ra
nc

is
 H

os
pi

ta
l’s

 H
ea

lth
 Z

on
e

W
ei

gh
t M

an
ag

em
en

t C
la

ss
es

 (a
ll 

ag
es

),
To

ba
cc

o 
Ce

ss
at

io
n,

 A
rth

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Ex
er

ci
se

 a
nd

 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Tu
ls

a
(9

18
) 4

94
-8

21
4 

or
 

(9
18

) 4
94

-8
24

5

Un
iv

er
si

ty
 V

ill
ag

e
Ar

th
rit

is
 E

xe
rc

is
e 

Pr
og

ra
m

Tu
ls

a
(9

18
) 2

99
-2

66
1

Fa
m

ily
 &

 C
on

su
m

er
 S

ci
en

ce
 O

kl
ah

om
a 

Ex
te

ns
io

n
Co

m
m

un
ity

 N
ut

rit
io

n 
Ed

uc
at

io
n 

Pr
og

ra
m

Tu
ls

a
(9

18
) 7

46
-3

70
3

Cl
ub

 H
.I.

T.
S.

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

, N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
s

Tu
ls

a
(9

18
) 4

94
-8

89
0

Hi
llc

re
st

 K
ai

se
r R

eh
ab

 C
en

te
r

Ar
th

rit
is

 F
ou

nd
at

io
n 

Aq
ua

tic
 P

ro
gr

am
Tu

ls
a

(9
18

) 5
79

-7
10

0
Th

or
nt

on
 F

am
ily

 Y
M

CA
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Tu
ls

a
(9

18
) 2

80
-9

62
2

Tu
ls

a 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n 
an

d 
Ce

ss
at

io
n

Tu
ls

a
(9

18
) 5

82
-9

35
5

Tu
ls

a 
Pr

om
en

ad
e 

M
al

l
W

al
ki

ng
 (7

:0
0a

.m
.) 

M
-S

at
 (1

1:
00

) S
un

.
Tu

ls
a

(9
18

) 6
27

-9
28

2
W

oo
dl

an
d 

Hi
lls

 M
al

l
W

al
ki

ng
 (6

:0
0 

a.
m

.) 
M

-S
at

. (
8:

00
 a

.m
.)

Tu
ls

a
(9

18
) 2

50
-1

44
9

W
ag

on
er

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Co
w

et
a 

Fa
rm

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Co

w
et

a
(9

18
) 4

86
-2

51
3

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Co

w
et

a
(9

18
) 4

86
-4

58
9

W
ag

on
er

 C
om

m
un

ity
 H

os
pi

ta
l

He
al

th
 E

du
ca

tio
n

W
ag

on
er

(9
18

) 4
85

-1
20

0
Se

qu
oy

ah
 S

ta
te

 P
ar

k
Ex

er
ci

se
 T

ra
ils

, G
ol

f, 
Sw

im
m

in
g

W
ag

on
er

(8
00

) 3
68

-1
48

6
Se

qu
oy

ah
 B

ay
 S

ta
te

 P
ar

k
Na

tu
re

 T
ra

il,
 F

is
hi

ng
, P

la
yg

ro
un

d,
 B

as
ke

tb
al

l
W

ag
on

er
(9

18
) 6

83
-0

87
8

W
ag

on
er

 F
ar

m
er

s 
M

ar
ke

t
Fr

es
h,

 L
oc

al
ly

 G
ro

w
n 

Pr
od

uc
e

W
ag

on
er

(9
18

) 4
85

-3
41

4
M

ap
le

 P
ar

k
Pl

ay
gr

ou
nd

s,
 W

at
er

 P
ar

k,
 W

al
ki

ng
/J

og
gi

ng
 T

ra
il

W
ag

on
er

(9
18

) 4
85

-6
78

8



119

RE
CU

RS
OS

Recursos

W
ag

on
er

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Se

lf-
He

lp
 P

ro
gr

am
, T

ob
ac

co
 U

se
 P

re
ve

nt
io

n
an

d 
Ce

ss
at

io
n

W
ag

on
er

(9
18

) 4
85

-3
02

2

Ok
ay

 S
en

io
r C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 P

ro
gr

am
W

ag
on

er
(9

18
) 6

82
-0

25
5

W
as

hi
ng

to
n 

Co
un

ty
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
W

as
hi

ng
to

n 
Co

un
ty

 H
ea

lth
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
, D

ia
be

te
s 

Se
lf-

He
lp

 C
ou

rs
e,

 W
al

k 
Th

is
 

W
ei

gh
, W

as
hi

ng
to

n 
Co

un
ty

 F
itn

es
s 

Pr
oj

ec
t

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

35
-3

00
5

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

35
-3

21
1

Ba
rtl

es
vi

lle
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
36

-9
10

0
Ja

ne
 P

hi
lli

ps
 H

os
pi

ta
l

Di
ab

et
es

 S
up

po
rt 

Gr
ou

p 
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
33

-7
20

0
Ja

ne
 P

hi
lli

ps
 P

hy
si

ca
l T

he
ra

py
 C

en
te

r
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Aq

ua
tic

 P
ro

gr
am

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

31
-1

51
2

Fa
m

ily
 Y

M
CA

 o
f B

ar
tle

sv
ill

e
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
 P

ro
gr

am
s

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

36
-0

71
3

Bo
ys

 a
nd

 G
irl

s 
Cl

ub
 o

f B
ar

tle
sv

ill
e

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
36

-3
63

6
Os

ag
e 

Hi
lls

 S
ta

te
 P

ar
k

Sw
im

m
in

g,
 T

ra
ils

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

36
-4

14
1

Fi
rs

t B
ap

tis
t C

hu
rc

h
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
 P

ro
gr

am
s,

 F
ac

ili
tie

s
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
36

-6
17

2
Pa

th
fin

de
r P

ar
k

W
al

ki
ng

 a
nd

 B
ik

e 
Tr

ai
ls

Ba
rtl

es
vi

lle
YM

CA
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
 P

ro
gr

am
s,

 A
qu

at
ic

 P
ro

gr
am

s
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
36

-0
71

3
On

 th
e 

Ro
ck

 M
in

is
tri

es
Sk

at
e 

Te
am

, B
ik

e 
Tr

ip
s,

Af
te

r S
ch

oo
l P

ro
gr

am
s 

(S
na

ck
s 

an
d 

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

) 
Ba

rtl
es

vi
lle

(9
18

) 3
36

-2
63

6

M
ar

y 
M

ar
th

a 
Ou

tre
ac

h 
Pr

og
ra

m
Nu

tri
tio

n 
As

si
st

an
ce

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

37
-3

70
3

Li
gh

th
ou

se
 O

ut
re

ac
h 

Ce
nt

er
Nu

tri
tio

n 
As

si
st

an
ce

Ba
rtl

es
vi

lle
(9

18
) 3

36
-9

02
9

W
ah

 S
ha

 S
he

 S
ta

te
 P

ar
k

Fi
sh

in
g 

an
d 

Tr
ai

ls
Co

pa
n

(9
18

) 5
32

-4
62

7
W

as
hi

ng
to

n-
No

w
at

a 
Nu

tri
tio

n 
Pr

oj
ec

t
Se

ni
or

 M
ea

ls
 P

ro
gr

am
De

w
ey

(9
18

) 5
34

-1
27

0
Ok

la
ho

m
a 

Co
op

er
at

iv
e 

Ex
t. 

Se
rv

ic
e 

Co
un

ty
 O

ffi
ce

s
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n

De
w

ey
(9

18
) 5

34
-2

21
6

W
as

hi
ng

to
n-

No
w

at
a 

Nu
tri

tio
n 

Pr
oj

ec
t

Se
ni

or
 M

ea
l P

ro
gr

am
De

w
ey

(9
18

) 5
31

-1
27

0
W

as
hi

ng
to

n 
Co

. O
SU

 C
oo

pe
ra

tiv
e 

Ex
te

ns
io

n 
Se

rv
ic

e
Nu

tri
tio

n 
an

d 
Ph

ys
ic

al
 A

ct
iv

ity
 E

du
ca

tio
n

De
w

ey
(9

18
) 5

34
-2

21
6

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

De
w

ey
(9

18
) 5

34
-2

21
6



120 Oklahoma fuerte y saludable

CO
NS

UM
ER

 R
ES

OU
RC

ES
 -

 W
W

W
.S

TR
O

N
G

AN
D

HE
AL

TH
Y.

O
K.

GO
V.

W
as

hi
ta

 C
ou

nt
y

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

An
ge

l F
oo

d 
M

in
is

tri
es

Nu
tri

tio
n 

Pr
og

ra
m

Co
rd

el
l

(5
80

) 8
32

-2
15

0
Co

rd
el

l M
em

or
ia

l H
os

pi
ta

l
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Co

rd
el

l
(5

80
) 8

32
-5

06
2

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Co

rd
el

l
(5

80
) 8

32
-3

35
6

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Co
rd

el
l

(5
80

) 8
32

-3
35

6
Fo

ss
 S

ta
te

 P
ar

k
Sw

im
m

in
g,

 F
is

hi
ng

, P
la

yg
ro

un
d

Fo
ss

(5
80

) 5
92

-4
43

3

W
oo

ds
 C

ou
nt

y
Na

m
e

Pr
og

ra
m

Ci
ty

Co
nt

ac
t N

um
be

r
W

oo
ds

 C
ou

nt
y 

He
al

th
 D

ep
ar

tm
en

t
W

IC
 -

 N
ut

rit
io

n 
Pr

og
ra

m
Al

va
(5

80
) 3

27
-3

19
2

La
 L

ec
he

 L
ea

gu
e

Br
ea

st
fe

ed
in

g 
Su

pp
or

t G
ro

up
Al

va
(5

80
) 3

27
-0

55
7

JR
 H

ol
de

r W
el

ln
es

s 
Ce

nt
er

Ph
ys

ic
al

 A
ct

iv
ity

Al
va

(5
80

) 3
27

-8
10

0
OS

U 
Ex

te
ns

io
n 

W
oo

ds
 C

o.
 C

ou
rth

ou
se

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Al

va
(5

80
) 3

27
-2

78
6

He
al

th
y 

Fa
m

ili
es

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Al

va
(5

80
) 3

27
-2

90
0

He
ad

 S
ta

rt
Nu

tri
tio

n,
 P

hy
si

ca
l A

ct
iv

ity
 (a

ge
s 

3-
5)

Al
va

(5
80

) 3
27

-1
82

2
Re

d 
Ca

rp
et

 S
en

io
r N

ut
rit

io
n 

Si
te

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Al

va
(5

80
) 3

27
-1

82
2

No
rth

w
es

te
rn

 O
kl

ah
om

a 
St

at
e 

Un
iv

er
si

ty
Ar

th
rit

is
 F

ou
nd

at
io

n 
Ex

er
ci

se
 a

nd
 A

qu
at

ic
 P

ro
gr

am
Al

va
(5

80
) 3

27
-8

15
0

Al
va

 R
ec

re
at

io
n 

Ce
nt

er
Sp

or
ts

, E
xe

rc
is

e,
 a

nd
 N

ut
rit

io
n,

 S
w

im
m

in
g

Al
va

(5
80

) 3
27

-6
11

1
W

ei
gh

t W
at

ch
er

s
Nu

tri
tio

n,
 W

ei
gh

t L
os

s 
Pr

og
ra

m
s

Al
va

(5
80

) 3
27

-3
65

4
Al

va
 F

ar
m

er
s 

M
ar

ke
t

Fr
es

h,
 L

oc
al

ly
 G

ro
w

n 
Pr

od
uc

e
Al

va
(5

80
) 3

27
-2

47
7

Ok
la

ho
m

a 
Co

op
er

at
iv

e 
Ex

t. 
Se

rv
ic

e 
Co

un
ty

 O
ffi

ce
s

Nu
tri

tio
n 

Ed
uc

at
io

n
Al

va
(5

80
) 3

27
-2

78
6

He
al

th
y 

Ok
la

ho
m

a
Nu

tri
tio

n 
Ed

uc
at

io
n,

 P
hy

si
ca

l A
ct

iv
ity

Al
va

(5
80

) 3
27

-2
78

6
Al

ab
as

te
r C

av
er

ns
 S

ta
te

 P
ar

k
Na

tu
re

/C
an

yo
n 

Tr
ai

ls
, V

ol
le

yb
al

l, 
Ho

rs
es

ho
es

Fr
ee

do
m

(5
80

) 6
21

-3
38

1

W
oo

dw
ar

d 
Co

un
ty

Na
m

e
Pr

og
ra

m
Ci

ty
Co

nt
ac

t N
um

be
r

Bo
ili

ng
 S

pr
in

gs
 S

ta
te

 P
ar

k
Hi

ki
ng

/N
at

ur
e 

Tr
ai

ls
W

oo
dw

ar
d

(5
80

) 2
56

-7
66

4
W

oo
dw

ar
d 

Co
un

ty
 H

ea
lth

 D
ep

ar
tm

en
t

W
IC

 -
 N

ut
rit

io
n 

Pr
og

ra
m

, B
re

as
tfe

ed
in

g 
Ed

uc
at

io
n

W
oo

dw
ar

d
(5

80
) 2

56
-6

41
6

Ci
ty

 o
f W

oo
dw

ar
d

W
al

ki
ng

 T
ra

il
W

oo
dw

ar
d

(5
80

) 2
56

-2
28

0
W

oo
dw

ar
d 

Re
gi

on
al

 H
os

pi
ta

l
Nu

tri
tio

n 
Pr

og
ra

m
s

W
oo

dw
ar

d
(5

80
) 2

54
-8

65
5



121

RE
CU

RS
OS

Recursos

Programas estatales de salud 
mental y servicios de abuso de 
substancias 

En esta sección usted encontrará una lista de 
programas de salud mental y servicio de abuso 
de substancias, ofrecidos por el Departamento 
de Salud Mental y Servicios de Abuso de 
Substancias de Oklahoma. Esta lista no está 
completa ni tiene todos los programas que 
ofrecen este tipo de servicios, y no incluye 
proveedores individuales o programas de 
hospitales. Sin embargo, sí es un recurso 
con alternativas que le conectan con apoyo 
apropiado y opciones de tratamientos.

Por favor note que esta lista cambiará a lo 
largo del año. Para información actualizada, 
comuníquese con el Departamento de Salud 
Mental y Servicios de Abuso de Substancias 
de Oklahoma al teléfono 1-800-523-9054 ó a la 
página del internet www.odmhsas.orgPe
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State Resources
Certified Healthy Business Program 
Oklahoma Turning Point Council
www.okturningpoint.org/chbform.html

Champions of Health 
Blue Cross and Blue Shield of Oklahoma (Oklahoma City)
3401 NW 63rd
Oklahoma City, OK
(405) 841-9525		  TTD: 1-800-722-0353
www.bcbsok.com

Champions of Health 
Blue Cross and Blue Shield of Oklahoma (Tulsa)
1215 S Boulder
Tulsa, OK
(918) 560-3500		  TTD: 1-800-722-0353
www.bcbsok.com

Cherokee Nation
22361 Bald Hill Road
Tahlequah, OK 74464 
(800) 256-0671
www.cherokee.org

Chesapeake Energy Corporation
6100 N Western Ave.
Oklahoma City, OK 73154
(405) 848-8000
www.chesapeakeenergy.com

Coordinated Approach To Child Health (CATCH) 
Community Development Service
1000 NE 10th 
Oklahoma City, OK 73117
(405) 271-6127
www.sph.uth.tmc.edu/catch
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Governor’s Council on Physical Fitness and Sports
P.O. Box 20513
Oklahoma City, OK 73156
Phone: (405) 341-0563
www.okfitness.state.ok.us

It’s All About Kids 
Tulsa Health Department
5051 S 129th E Ave.
Tulsa, OK 74134
(918) 582-WELL (9355) 		  TTD: (918) 594-4720
www.tulsa-health.org

OK Health 
Oklahoma Employee Benefits Council
120 N Robinson Ave., Suite 1100
Oklahoma City, OK 73102
(405) 232-1190 or (800) 219-8115	 TTD: (405) 609-3473
www.ebc.state.ok.us

Oklahoma After School Network 
420 NW 13th 
Oklahoma City, OK 73103
(405) 236-5437
www.okafterschool.org

Oklahoma Cooperative Extension Service
Family & Consumer Sciences
135 Human Environmental Sciences Building
Oklahoma State University
Stillwater, OK 74078
(405) 744-6280
http://fcs.okstate.edu/health
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Oklahoma Department of Agriculture
Food & Forestry
2800 N Lincoln Blvd.
Oklahoma City, OK 73105-4298
(405) 521-3864
www.state.ok.us/~okag

Oklahoma Department of Mental Health and 
Substance Abuse Service
1200 NE 13th St.
P.O. Box 53277
Oklahoma City, OK 73152-3277
(405) 522-3849 or (800) 522-9054	 TTD: (405) 522-3851
www.odmhsas.org

Oklahoma Fit Kids Coalition
420 NW 13th St., Suite 101 
Oklahoma City, OK 73103 
(405) 236-5437 
www.fitkids.org

Oklahoma State Department of Health
1000 NE 10th St.
Oklahoma City, OK 73117
(405) 271-9600 or (800) 522-0203
www.health.ok.gov

Oklahoma Tobacco Settlement Endowment Trust
3700 N Classen Blvd., Suite 215
Oklahoma City, OK 73118
(405) 525-TSET (8738) or (866) 530-TSET (8738)
www.ok.gov/tset

Oklahoma Turning Point Council
www.okturningpoint.org
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REACH 2010 — Racial and Ethnic Approaches 
to Community Health
Oklahoma State Department of Health
— Chronic Disease Service
1000 NE 10th 
Oklahoma City, OK 73117
(405) 271-4072 or (888) 669-5934
www.health.state.ok.us/program/cds/reach.html

Oklahoma State Medical Association
601 NW Grand Blvd
Oklahoma City, OK 73118
(405) 843-9571

Schools for Healthy Lifestyles 
500 N Broadway, Suite 225
Oklahoma City, OK 73102
(405) 606-8435
www.healthyschoolsok.org

University of Central Oklahoma — Healthy Campus 
2010
100 North University Drive
Edmond, OK 73034
(405) 974-2000		  TTD: (405) 974-5419
www.ucok.edu

National Resources
A Parent’s Guide to Healthy Eating and Physical 
Activity
www.smallstep.gov

Academy for Eating Disorders
www.aedweb.org

BAM! Body and Mind
www.bam.gov
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Body Positive
www.thebodypositive.org

Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

Choosing a Safe and Successful Weight Loss Program
http://win.niddk.nih.gov/publications/choosing.htm

Dietary Guidelines for Americans
www.health.gov/dietaryguidelines

The Dietary Approaches to Stop Hypertension 
(DASH) Eating Plan
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/hbp/dash

HealthierUS.gov
www.healthierus.gov

Healthfinder.gov
www.healthfinder.gov

How to Understand and Use the Nutrition Facts Label
www.cfsan.fda.gov/~dms/foodlab.html

Interactive Meal Planner
http://hin.nhlbi.nih.gov/menuplanner/menu.cgi

Fruits and Veggies - More Matters
www.fruitsandveggiesmorematters.org

Food and Drug Administration
www.fda.gov

Food Safety Fact Sheets
www.fsis.usda.gov/fact_sheets/index.asp

FoodSafety.gov
www.foodsafety.gov
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Milk Matters
www.nichd.nih.gov/milk

MyPyramid.gov
www.mypyramid.gov

National Eating Disorders Association
www.edap.org

National Institutes of Health
www.nih.gov

The President’s Challenge
www.presidentschallenge.org

Physical Activity for Everyone
www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/physical/index.htm

Powerful Bones, Powerful Girls
www.cdc.gov/powerfulbones

Recreation.gov
www.recreation.gov

U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov/

U.S. Department of Health & Human Services
www.hhs.gov

VERBTM It’s what you do.
www.cdc.gov/youthcampaign

We Can! Ways to Enhance Children’s 
Activity and Nutrition
www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan
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Apéndices
Coma mejor...

Escriba todo lo que usted come cada día durante una semana. 
Rápidamente se dará cuenta de sus hábitos alimenticios normales.  
También notará si está comiendo suficientes frutas y verduras diariamente.  
Usted se dará cuenta si está comiendo bien o si está llenando su cuerpo 
con otras cosas tales como grasa y azúcar de más.  

Porciones

El tamaño de una porción es más pequeño de lo que usted puede creer. 
Al comer porciones más grandes usted podría agregar más calorías 
de las que usted cree que está obteniendo. Empiece con el uso de una 
báscula o taza medidora para servirse su comida. Tendrá que empezar 
por leer la etiqueta de la comida para determinar el tamaño de la porción. 
Si usted se está comiendo un “tazón” de cereal, puede ser que usted se 
esté comiendo dos o tres porciones. El tamaño de una porción de cereal 
puede ser tan solo 3⁄4 taza o una taza. Una pizza congelada chica puede 
contener hasta tres porciones. El tamaño de las porciones para las frutas, 
verduras, granos y carnes, cambia dependiendo de la edad. 

•	 Niño (1-3 años): 1-3 cucharadas es una porción.

•	 Niño (4-5 años): ¼-½ taza es una porción.

•	 Los adultos y los niños de 6 años en adelante: ½-1 taza es una porción.

Grupo de alimentos Una porción es igual al tamaño de…
Granos

Frutas y verduras

Carnes y frijoles

Lácteos

Aceites

Una rebanada de pan o ½ bagel = disco de jockey 
½ taza de arroz cocido = pastelito individual (cupcake)
½ taza de pasta = una medida de cucharón para la nieve

•
•
•

1 pieza = tamaño de una pelota de tenis 
½ taza = el tamaño de un foco de luz 

•
•

3 oz.  de carne magra, pollo o pescado = un juego de barajas 
3 oz. de carne magra, pollo o pescado = libro de cheques

•
•

1 oz. de queso = cuatro dados•

Una cucharadita de grasa = la punta de su dedo pulgar •
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Día Desayuno Comida Cena Merienda 

Lunes F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

Trate de utilizar un diario como el de abajo para registrar los 
tipos de comida que consume, el tamaño de las porciones y 
cuándo come. Podría hacer un diario de alimentos semanal en 
diferentes tiempos durante el año para ver si está tratando de 
formar mejores hábitos alimenticios y mejorar su salud. 

Martes F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

Miércoles F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

Viernes F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

Jueves F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

F:
V:
G:
C:
L:
O:

Diario para comer mejor

Nota: F = Fruta; V = Verdura; G = Grano; C = Carne; L = Lácteo; O = Otro
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18 

D i e t a r y  G u i d e l i n e s  f o r  A m e r i c a n s ,  2 0 0 0 

B u i l d  a  H e a l t h y  B a s e 

Check the food label before you buy 
Food labels have several parts, including the front 
panel, Nutrition Facts, and ingredient list. The front 
panel often tells you if nutrients have been added — for 
example, “ iodized salt ”  lets you know that iodine has 
been added, and  “ enriched pasta ”  (or  “ enriched ”  grain 
of any type) means that thiamin, ribo fl avin, niacin, 
iron, and folic acid have been added. 

The ingredient list tells you what ’ s in the food, 
including any nutrients, fats, or sugars that have been 
added. The ingredients are listed in descending order by 
weight. 

See fi gure 3 to learn how to read the Nutrition Facts. 
Use the Nutrition Facts to see if a food is a good source 
of a nutrient or to compare similar foods — for example, 
to fi nd which brand of frozen dinner is lower in 
saturated fat, or which kind of breakfast cereal contains 
more folic acid. Look at the % Daily Value (%DV) 
column to see whether a food is high or low in 
nutrients. If you want to limit a nutrient (such as fat, 
saturated fat, cholesterol, sodium), try to choose foods 
with a lower %DV. If you want to consume more of a 
nutrient (such as calcium, other vitamins and minerals, 
fi ber), try to choose foods with a higher %DV. As a 
guide, foods with 5%DV or less contribute a small 
amount of that nutrient to your eating pattern, while 
those with 20% or more contribute a large amount. 
Remember, Nutrition Facts serving sizes may differ 
from those used in the Food Guide Pyramid (see box 8). 
For example, 2 ounces of dry macaroni yields about 1 
cup cooked, or two (1/2 cup) Pyramid servings. 

Use of dietary supplements 
Some people need a vitamin-mineral supplement to 
meet speci fi c nutrient needs. For example, women who 
could become pregnant are advised to eat foods forti fi ed 
with folic acid or to take a folic acid supplement in 
addition to consuming folate-rich foods to reduce the 
risk of some serious birth defects. Older adults and 
people with little exposure to sunlight may need a 
vitamin D supplement. People who seldom eat dairy 

Datos de Nutrición
Tamaño de la Porción (228g)
Porciones en el paquete 2

Cantidad por Ración

Calorías 25 Calorías de Grasa 110

% Valor Diario*
Grasa Total 12g 18%

Grasa Saturada 3g
Acido GrasoTrans  1.5g

15%

Colesterol 30mg 10%
Sodio 470mg 20%
Carbohidratos Total 31g 10%

Fibra Dietética 0g 0%
Azúcares 5g

Proteínas 5g

Vitamina A 4%
Vitamina  2%
Calcio 20%
Hierro 4%

Calorias: 2,000 2,500
Grasa Total Less than 65g 80g

Grasa Saturada Less than 20g 25g
Colesterol Less than 300mg 300mg
Sodio Less than 2,400mg 2,400mg
Carbohidrato Total 300g 375g

Fibra Dietética 25g 30g

Nota de pie

Guía rápida para el % de valor diarioGuía rápida para el % de valor diario

Menos de 5% es bajo
Más de 20% es alto
Menos de 5% es bajo
Más de 20% es alto

Figure 3 

*Los porcentajes de Valores están basados en una dieta de 
2,000 calorias.  Sus Valores Diarios pueden ser mayores o 
menores dependiendo de sus necesidades calóricas:

Obtenga 
suficiente 
de estos 
nutrientes 

Obtenga 
suficiente 
de estos 
nutrientes 

Limite estos 
nutrientes
Limite estos 
nutrientes

Comience 
Aquí

Cómo leer una etiqueta 
de nutrición
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Cómo leer la etiqueta de los alimentos
Entender la información de las etiquetas de la comida ayuda a hacer 

elecciones inteligentes y saludables. 

El primer lugar para empezar a leer es la información sobre las porciones 

(servings- en inglés).  Esto le dirá qué tanta comida equivale a una porción 

y cuántas porciones hay en el paquete.  Una vez que usted vea cuántas 

porciones contiene el paquete, pregúntese así mismo: “¿cuántas porciones 

me estoy comiendo?” ¿Está comiendo media porción, una porción, o más?  

Si usted se está comiendo dos porciones de un alimento, puede ser que  

esté comiendo de más ya que está comiendo el doble de calorías, grasa, 

sodio, etc.

Después vea las calorías.  Las calorías le proporciona una medida de cuánta 

energía está recibiendo de una porción de comida. Cuando consumimos más 

calorias de las que necesitamos con nuestra comida, subimos de peso. 

La sección de calorías de la etiqueta de la comida le ayuda a manejar  

su peso. 

Recuerde: El número de porciones que usted se come determina el número  

de calorías que ingiere. 

La sección de “Nutrientes” en la etiqueta, incluirá las cosas que debe 

limitar y las cosas que debe tratar de maximizar.  Por ejemplo, al comer 

demasiada grasa, grasa saturada, ácido graso trans, colesterol o sodio, 

usted puede incrementar su riesgo de ciertas enfermedades crónicas como 

las enfermedades del corazón, algunos cánceres, o la alta presión arterial. 
AP
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En lugar de: Pruebe esto:

Leche evaporada descremada o baja en grasa 

Leche descremada, baja en grasa o de grasa reducida 

Sorbete y hielos, nieve, o nieve de yogurt sin grasa o baja 
en grasa

Yogurt simple bajo en grasa

Queso Neufchatel, “light”(ligero) o queso crema sin grasa 

Queso bajo en calorías, queso procesado bajo en 

calorías, queso sin grasa

Los expertos en la salud recomiendan que usted minimice el consumo de 

estas cosas. No obstante, la mayoría de los americanos no obtienen suficiente 

fibra alimenticia, vitamina A, vitamina C, calcio y hierro en sus dietas.  Comer 

suficiente de estos nutrientes le puede ayudar a mejorar su salud.  Por ejemplo: 

una dieta rica en frutas, vegetales y productos de granos enteros que contienen 

fibra alimenticia, especialmente la fibra soluble, y son bajos en grasa saturada y 

colesterol, pueden reducir el riesgo de ataques al corazón. 

El Porcentaje de Valor Diario, o DV (por sus siglas en inglés), que se lista en la 

etiqueta, se basa en la cantidad de esa sustancia que se recomienda para una 

buena nutrición. Una marca de 5 por ciento de DV o menos es considerada 

baja; 20 por ciento de DV o más, es alto. El Porcentaje de Valor Diario le facilita 

a usted comparar un producto o marca con otro. Solo asegúrese que los 

tamaños de las porciones son las mismas. Esto hace más fácil determinar cuáles 

alimentos son más altos o bajos en nutrientes. El Porcentaje de Valor Diario 

también le ayudará a determinar si una afirmación en el paquete es válida, tal 

como “bajo en grasa”, “grasa reducida” o “ligero”.

Consejos para sustitutos saludables
La lista de abajo le ofrece ideas nuevas para los favoritos de siempre. Cuando 

esté decidiendo qué alimento comer, asegúrese de considerar las vitaminas y 

minerales.  Algunas comidas ofrecen nutrientes limitados; y en su lugar pueden 

estar cargados de azúcar, sal y grasa.  Recuerde leer las etiquetas cuando 

compre sus alimentos para saber qué hay en las cosas que está escogiendo.  

La decisión de comer mejor es suya. 

Leche entera evaporada

Leche entera

Helado

Crema agria

Queso crema

Queso (Tipo americano, 
cheddar, Suizo o jack)

Productos lácteos
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En lugar de: Pruebe esto:
Productos lácteos
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Queso cottage regular (4%)

Queso mozarella de leche entera

Queso ricotta de leche entera

Crema para el café (half and half) 
o substituto de crema para el café 

Cereales, granos y pastas

Fideos Ramen 

Pasta con salsa alfredo 

Pasta con salsa de queso

Granola

Arroz blanco

Carnes, pescado y carne de aves

Carnes frías o carnes para lonches

Salchichas (hot dogs regulares)

Tocino o salchichón 

Carne molida regular

Pollo, pato, ganso o pavo 

Atún en aceite

Carne de res (paleta, costilla o falda)

Puerco (costillas o lomo)

Pescado empanizado congelado o frito

Huevos enteros

Comidas congeladas

Chorizo 

Panes

Croissants, galletas, etc.

Donas, roles, muffins, bollos o 
pan dulce

Galletas botaneras (Party crackers)

Pastel (panqué de choc. o amarillo)

Galletas

Queso cottage bajo en grasa o de grasa reducida

Queso mozarella de baja humedad o 
parcialmente descremado

Leche baja en grasa, de grasa reducida o 
leche en polvo sin grasa. 

Leche baja en grasa o de grasa reducida o 
leche en polvo sin grasa 

Arroz o tallarines (spaghetti, macarrón, etc.)

Pasta con salsa marinara 

Pasta con vegetales (primavera)

Hojuelas de trigo, granola de grasa reducida

Arroz moreno

Carnes frías de baja grasa (95% a 97% sin grasa)

Salchichas (hot dogs) bajos en grasa 

Tocino estilo canadiense o jamón sin grasa

Carne molida extra magra o carne de pavo

Pollo o pavo sin piel (carne blanca)

Atún en agua

Carne de res (lomo quitándole la grasa)

Filete de puerco o jamón ahumado sin grasa 

Pescado o mariscos, frescos, congelados o en lata 

Clara de huevos o sustituto de huevos 

Comidas congeladas (13 g. de grasa o menos)

Chorizo vegetariano

Pan a la francesa duro o suave

Muffins estilo inglés, roscas de sal, muffins 
de grasa reducida, bollos

Galletas saladas bajas en grasa 

Pastel (ángel food, blanco o pan de jengibre)

Galletas sin grasa o de grasa reducida (galletas 
graham, galletas de jengibre, barritas de higo)
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En lugar de: Pruebe esto:
Botanas y dulces

Botanas y dulces

Seguridad en los alimentos
Es importante seguir unas cuantas reglas clave de seguridad cuando prepare los 

alimentos y las botanas. 

1.	 Limpie: lávese las manos y las superficies frecuentemente.

La bacteria se puede esparcir a toda la cocina y quedarse en las tablas para 

cortar, utensilios, esponjas y superficies para trabajar.

Papitas fritas (frituras)

Conos o barras de helado

Natillas o pudín hecho con leche entera 

Margarina o mantequilla regular

Mayonesa regular

Aderezos para ensalada regulares

Mantequilla o margarina en pan 
tostado o sin tostar 

Aceites, manteca vegetal o de animal 

Misceláneos

Sopas de crema enlatadas 

Gravy (caldillos) rápidos hechos 

en casa y/ o con leche

Salsa de dulce de chocolate

Salsa de guacamole o frijoles 
refritos con manteca para bocados

Grasas, aceites y aderezos para ensaladas 

Palomitas de maíz (ligeras, hechas con aire, 
en el microondas ), frutas, verduras, nueces

Nieve de yogurt, fruta fresca o barras de 
pudín de chocolate 

Pudín hecho con leche descremada 

Margarinas Light (ligeras), mantequilla 
dietética o  mantequilla batida 

Mayonesa ligera o dietética, o mostaza

Aderezos sin grasa o de calorías reducidas; 
jugo de limón; o aceite de oliva simple o con 
sabor de hierbas, o vinagre de vino.

Jalea, mermelada o miel en pan tostado o 
sin tostar 

Spray anti-adherente para freír o sofreír.

Sopas enlatadas a base de caldos (bajas en sodio)

Mezclas de Gravy hechas con agua o hechas en 
casa quitándole la grasa y leche descremada 

Jarabe de chocolate

Salsa
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•	 Lávese las manos con agua caliente y jabón antes de manejar los alimentos 

y después de ir al baño, cambiar pañales, y de manipular a las mascotas. 

•	 Lave las tablas para cortar, los trastes, utensilios y superficies de la 

cocina con agua caliente y con jabón después de preparar cada alimento 

y antes de empezar con la siguiente comida. 

•	 Use tablas para cortar de plástico u otros materiales no-porosos. Estas 

tablas para cortar se deben lavar con agua caliente y jabón después de 

cada uso. 

•	 Considere el uso de toallas de papel para limpiar las superficies.  Si usa 

toallas de tela, lávelas seguido en agua caliente y con jabón. 

2.	 Separe: no cros-contamine 

La cros-contaminación es la forma en que las bacterias se pueden esparcir 

de un alimento al otro.  Esto sucede especialmente cuando manipula carne 

cruda, carne de ave y comida marina, por lo que mantenga esta comida y 

sus jugos lejos de los alimentos listos para comer. 

•	 Separe la carne cruda, la carne de ave y los mariscos, de otros alimentos 

en su canasta cuando va de compras y también en su refrigerador. 

•	 Si es posible, use una tabla de cortar solo para los productos de carne cruda. 

•	 Siempre lávese las manos, las tablas para cortar, los trastes y utensilios 

con agua caliente y jabón, después de haber estado en contacto con 

carne cruda, carne de aves, pescados y mariscos. 

•	 Nunca coloque la comida cocinada en un plato que antes haya tenido 

carne cruda, carne de aves, o pescados y mariscos.

3.	 Cocine: prepare los alimentos con las temperaturas apropiadas 

Los expertos en seguridad de los alimentos están de acuerdo que los 

alimentos están cocinados adecuadamente cuando éstos han sido 

calentados el tiempo suficiente y a la temperatura suficiente para matar la 

bacteria dañina que causa enfermedades. 

•	 Use un termómetro limpio que mida la temperatura interna de los 

alimentos cocinados, para asegurarse que la carne, carne de ave, 

estofados y otros alimentos, estén completamente cocidos. 
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•	 Cocine la carne a la parrilla y los bistés por lo menos a 145 grados.  Las 

aves enteras deben ser cocinadas a 180 grados para que estén cocidas. 

•	 Cocine la carne molida de res a por lo menos 160 grados ya que la 

bacteria se puede esparcir durante el proceso de cocción. No coma 

carne molida rosada, ya que está relacionada con un riesgo mayor de 

enfermedades.

•	 Cocine los huevos hasta que la yema y la clara estén firmes.  No use recetas 

en las que los huevos se dejan crudos o solo parcialmente cocidos. 

•	 El pescado debe estar opaco y se debe desmoronar fácilmente con  

un tenedor. 

•	 Cuando cocine con un microondas, asegúrese que no haya puntos fríos 

en la comida, donde la bacteria puede sobrevivir. Para obtener mejores 

resultados, cubra el alimento, agite y rote para obtener una cocción 

uniforme.  Si no cuenta con una mesa que gire los alimentos, gire usted el 

contenedor de forma manual una o dos veces mientras se cocina. 

•	 Deje que las salsas, sopas y caldillos hiervan cuando los recaliente. 

Caliente otros remanentes a 165 grados. 

4.	 Refrigere: coloque los alimentos en el refrigerador rápidamente.

Las temperaturas frías evitan que la bacteria dañina crezca y se multiplique.  

Fije la temperatura de su refrigerador a no más de 40 grados y el congelador 

a 0 grados. Revise estas temperaturas de vez en cuando con un termómetro 

para aparatos domésticos.

•	 Refrigere o congele los alimentos perecederos, la comida preparada y los 

remanentes en un periodo no mayor a dos horas.

•	 Nunca descongele la comida a temperatura ambiente.  Descongele los 

alimentos dentro del refrigerador, bajo agua fría que esté corriendo, o en 

el microondas.  Marine las comidas dentro del refrigerador.

•	 Divida las cantidades grandes de remanentes en recipientes pequeños 

que sean poco profundos para que se enfríen rápido en el refrigerador. 

•	 No llene de más su refrigerador. El aire frío debe circular para mantener la 

comida segura. 
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Muévase más...
Medida base

Con el uso de un podómetro, calcule el número de pasos que 
camina cada día durante una semana.  Divida el número total 
de pasos entre siete para encontrar su medida base.

Días Domingo

Domingo

Número 
de pasos

Lunes

Lunes

Miércoles

Miércoles

Jueves

Jueves

Martes

Martes

Viernes

Viernes

Sábado

Sábado

Utilizando esta medida base, fije una meta para incrementar 
sus pasos un 10 por ciento cada semana hasta que el total 
sea 12,000 pasos diariamente.  Al caminar de 12,000 a 15,000 
pasos diariamente, usted debe bajar de peso. 

Diario para moverse más

Escriba su actividad física diariamente.  Incluya el tipo de 
actividad que hizo, tal como caminar, andar en bicicleta, trotar, 
tenis, o jardinería.  Escriba la cantidad de tiempo que estuvo 
activo y a qué intensidad sintió que trabajó.  La intensidad 
puede ser clasificada como ligera, moderada o alta. También 
considere cómo se sintió durante la actividad. Con el tiempo, 
usted debe poder incrementar el tiempo y la intensidad de su 
actividad. Los beneficios llegarán… empezando con una mejor 
perspectiva de su salud.

Tipo:

Tiempo:

Intensidad:

Estado de 

 ánimo:
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¿Su comunidad es “adecuada para caminar”?
Vaya a caminar en su comunidad y decídalo por usted mismo. Invite a 
otros en su comunidad a que hagan lo mismo. Los líderes locales ya han 
empezado a crear comunidades más saludables por todo Oklahoma.

Paso 1: Seleccione un lugar para caminar, como la ruta a la escuela, o a la 
casa de un amigo, o simplemente un lugar a donde le gustaría ir. 

Paso 2: Lea la lista antes de irse a caminar.  Conforme camina, considere 
cada una de las preguntas.  Al terminar su caminata, califique cada una de 
las preguntas.  Sume los números para ver si su comunidad es adecuada 
para caminar.

Paso 3: Después de haber identificado las áreas problema, la Guía le 
ayudará a mejorar su comunidad para que sea más adecuada para caminar. 

Paso 1: seleccione un lugar para caminar:

Paso 2: revise la lista

1. ¿Había espacio para caminar? Si

Tuvo problemas

No había banquetas

Los caminos inician y de pronto desaparecen

Quebrados o partidos

Bloqueados con postes, señalamientos, arbustos, 

botes de basura, etc.

Demasiado tráfico

•

•

•

•

•

•

Califique  (1-10):

Califique  (1-10):

2. ¿Fue fácil cruzar las calles? Si

Tuvo problemas 

El camino estaba demasiado ancho

Los señalamientos de tráfico muy largos o cortos

Necesita líneas divisorias/ espacio para cruzar

Los coches estacionados obstruyen la vista

Los árboles /plantas bloquean la vista 

Necesitan rampas en las aceras/las rampas 

necesitan reparación

•

•

•

•

•

•

•

No

No
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3. ¿Los conductores estuvieron 	

    alerta de los peatones?     

Si

Tuvo problemas

Retrocedieron sin precaución 

No concedieron el paso a los peatones 

Voltearon hacia la gente que iba 

cruzando 

Manejaron muy rápido

Aceleraron para alcanzar los semáforos 

o se pasaron en rojo 

•

•

•

•

•

•

Califique (1-10):

Califique (1-10):

Califique (1-10):

4. ¿Su caminata fue agradable?                                Si

Tuvo problemas

Necesita más césped, flores, árboles

Hay perros o gente que asustan 

Necesita mejor iluminación 

Suciedad: basura y desechos 

Aire contaminado con emisiones de los 

coches

•

•

•

•

•

•

5. ¿Fue fácil seguir las reglas de   	

    seguridad?         
Si

No había cruces peatonales donde usted pudiera 

ver o los conductores lo pudieran ver a usted 

Se detuvo a ver a la izquierda, luego derecha y 

nuevamente a la izquierda antes de cruzar  

las calles 

Caminó en las banquetas o en las orillas de frente 

al tráfico si no había banquetas. 

•

•

•

No

No

No

¿Su comunidad es “caminable”?
Sume su calificación y decida. 

1.

2.

3.

4.

5.

Total

Festeje que tiene una buena comunidad “caminable”.

Felicidades, su comunidad es buena.

Está bien pero necesita algo de trabajo.

Necesita reparaciones, se merece algo mejor.

 0-10 = Su comunidad no es apropiada para ir a caminar.

41-50 =

31-40 =

21-30 =

11-20 =

  0-10 =
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Paso 3: Mejore su comunidad para que sea adecuada  
         para caminar

1.	 ¿Hubo espacio para caminar?

•	 Escoja otra ruta.

•	 Dígale al departamento de ingeniería de tráfico local/ departamento de 
labores públicas sobre los problemas y proporcione una lista. 

•	 Hable en las reuniones que tenga el Consejo. 

•	 Escriba o haga una petición a la ciudad para pasajes peatonales y 
obtenga firmas de los miembros de la comunidad. 

•	 Avise a los medios de comunicación del problema. 

•	 Trabaje con el ingeniero de transporte local para desarrollar un plan 
para una ruta segura para caminar. 

•	 Únase para formar una coalición local de Turning Point para que su 
proyecto sea reconocido y se lleve acabo. 

2.	 ¿Fue fácil cruzar las calles?

•	 Escoja otra ruta.

•	 Comparta los problemas y la lista con el departamento de ingeniería de 
tráfico local o el departamento de trabajos públicos. 

•	 Pode los árboles y los arbustos que bloquean la calle y pida a sus 
vecinos que hagan lo mismo. 

•	 Deje notas atentas en los coches sobre los problemas, solicitándoles 
que no se estacionen en la acera peatonal. 

•	 Presione en las reuniones de la ciudad para que hagan caminos 
peatonales/señalamientos/cambios de estacionamientos/ rampas en 
las aceras.

•	 Reporte al ingeniero de tráfico dónde estacionan los coches y los 
peligros e inseguridad.

•	 Reporte a la policía los coches estacionados de forma ilegal. 
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•	 Solicite al departamento de trabajos públicos que poden los 
árboles, las plantas o el césped. 

•	 Informe a los medios de comunicación locales sobre el problema. 

3.	 ¿Estaban los conductores alerta de los peatones?

•	 Elija otra ruta.

•	 Ponga el ejemplo: baje la velocidad y sea considerado con los 
demás.

•	 Anime a sus vecinos a hacer lo mismo.

•	 Reporte  los conductores peligrosos a la policía.

•	 Solicite más refuerzos

•	 Pida vueltas protegidas.

•	 Pida a los planeadores de la ciudad y los ingenieros de tráfico que 
proporcionen ideas para calmar el tráfico. 

•	 Pida a las escuelas que tengan guardias para cruzar la calle en 
intersecciones claves. 

•	 Organice un programa de observación de velocidad en su colonia. 

4.	 ¿Disfrutó su caminata?

•	 Señale las áreas que deben evitar sus niños; póngase de acuerdo 
sobre las rutas seguras.

•	 Pídales a los vecinos que amarren a sus perros o los encierren con 
una cerca. 

•	 Reporte los perros que asustan al departamento de control de 
animales y reporte la gente que asusta a la policía.

•	 Reporte las necesidades de alumbramiento a la policía o al 
departamento apropiado de trabajos públicos.  

•	 Llévese una bolsa para la basura.  Haga su parte para hacer que el 
área sea más limpia.   
Otros lo notarán y harán lo mismo.
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•	 Plante árboles y flores en su jardín.

•	 Seleccione una ruta alternativa con menos tráfico.

•	 Pida un incremento en la vigilancia policíaca. 

•	 Inicie un programa de observación contra el crimen en su vecindario.

•	 Organice un día de limpieza comunitaria. 

•	 Patrocine un día de embellecimiento de la colonia o día de plantar 
árboles. 

•	 Empiece un programa de “adopta una calle”.

•	 Inicie un apoyo para proveer rutas con menos tráfico para las escuelas 
de su comunidad. 

•	 Pida que anuncien rutas alternativas para utilizar durante las horas de 
la escuela en la mañana y en la tarde. 

5.  ¿Fue fácil seguir las reglas de seguridad?

•	 Edúquese a usted mismo y a su familia sobre las caminatas seguras.

•	 Organice a los padres en su vecindario para que encaminen a los niños 
a la escuela o a la parada del autobús. 

•	 Anime a las escuelas a que enseñen sobre la seguridad al caminar. 

•	 Pida al periódico local o a la estación de televisión que promuevan la 
seguridad al ir a caminar. 

•	 Ayude a las escuelas a iniciar rutas seguras para los programas 
escolares. 

•	 Impulse el apoyo corporativo para tener horarios flexibles para que los 
padres encaminen a sus hijos a la escuela. 

Sea libre del tabaco...
Felicidades por decidir dejar el tabaco.  Este registro de uso de tabaco 
le ayudará a saber cuántas veces al día usted usa el tabaco.  Haga una 
marca cada vez que fume o use el tabaco.  Después de una semana podrá 
ver cuánto tabaco es parte de su vida diaria.  Continúe registrando el uso 
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conforme lo deja; y también con el tiempo verá cómo va creciendo su 
propósito de tener una mejor salud. Fije una meta que funcione para usted.  
Cada día trate de reducir su uso.  Usted puede ser libre del tabaco. 

Exámenes para adultos de los que usted necesita saber.
Las siguientes páginas contienen exámenes y pruebas de las que usted 
necesita saber.  Debe consultar con su proveedor de atención médica 
para obtener más información. 
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Resumen 
La guía para un Oklahoma fuerte y saludable tiene el propósito 
de proveer consejos simples, pero de beneficio para usted y su 
familia para mejorar su salud. La guía no trata de ofrecer asesoría 
médica o reemplazar los consejos de un profesional de la salud 
calificado. Si tiene alguna inquietud sobre su salud, por favor 
consulte a su doctor. 

Esperamos que la guía le proporcione información, recursos y 
motivación para comer mejor, moverse más y ser libre del tabaco.  
Se necesita de su compromiso para crear una cultura de salud en 
nuestro estado. 

¡Podemos ser un Oklahoma Fuerte y Saludable!


