CACHE COLINTY FENIOR CITIZEN CENTER

Estamos en la cuenta regresiva fi-
nol pora. commporor gostos 4 com—
blor la copertura de medicomen—
tos recetados durante este periodo
de bnseripelon ablerto. EL plazo
final pova hacer estos combios es
el 7 de diciembre. Sugeriria

dda anterior a hhacer
combprio. Citese, con Guselle

ayuda.

Diciembre 2013

fuertemente gue no espere hasta el
cualgudier

7551726 i le gustora un poco de

*4 de Diciembre Recogida

de productos basicos 9 o
*Diciembre 6 “Progroma
Navidera gy Aluerzo
Naridero” 12p.m.

*24 de Diciembre EL Centro
va seron o las 12 pm.

*El Dept. de Salund beoar river
tiene yvacunas contra la gripe
L bl

Vacunas contra la gripe son
325 - NO ctn necesario y sin
copago. Aceptormos gue Medi-
coid, Medicare parte B, Medi-
core HMO bosada en politica
privada, select Healtiv, EMI,
PEHP, Blue Cross y Blue
Shield y Altins.

(Si tHene wno de estos
aseguronsas, Usted No paga nada)

240 North 100 East Logan,
Utah 84321

Telefono: (435)755-1720
FAX: (435)752-9513

Comida Navidena y Programa

6 Diciembre —Viernes 12:00

Tenemos una comida deliciosa plantificado y ad-
meas un program especial. Por favored Llamar
Marisol at 755-1720 antes de el 4 de Dic. 3:00 at
755-1720 para reservar. 755-1728

[ Mensaje de la Directora ]

Deseando para usted y su familia la
mas calida Navidad. Que Dios colme
a ustedes sus mas selectas bendi- @
cionesen esta Navidad! Feliz Navidad bﬁ

NReristine Mlazisol  Regina
Barry Reis (Denece
Rad Jeff Jim
Tammy Lizbeth Giselle

Cache County Senior Center

Gift Shop

Regalos increiblemente adorables y economi-

cos, edredones, articulos para bebés,

toallas de la cocina& Scrubbies, tarjetas,

marcadores, fundas, joyas, regalos para sus

vecions y amigos y mucho mas!Todo el dinero

va hacia el Centro de la Tercera Edad
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O7 the Creat and DPowerful

(2013 PQ) Playing Dec. 3 La pelicula esta basada en las novelas de Oz @bk Baum y
también rinde homenaje a la pelicula MGM 1939, afjonde 0z Set
20 afios antes de los acontecimientos de la novigiaal, Oz el grande y

Los martes son dias
Pelicula. Venga y dis-
frute palomitas y una
pelicula!

1:00 p.m.

llega a la tierra de Oz y encuentros tr

poderoso se centra en Oscar Diggs, cj VIAJE DESDE
SU STLLA

brujas: Theodora, Eva Nora y Glinda.

er los conflictos con las brujas y el mi
mo.

Una vida maravil-

! ' Es una Vida Maravillosa es un dram{a
Ide Navidad estadounidense de 1944 If

.pellculas mas queridas en el cine ame zaje.
. icano y se ha convertido en trad|C|on:
IV|endo durante la temporada nawdeﬁ

Enero 6 Australia
! ' |Enero 13 Nicaragua

Enero 20Espanfia

Oscar entonces se alisto para restabl{ Comenzando en Enero viajqr-
el orden en Oz, mientras luchaba resq e mos alrededor del mundo
directamente de nuestra sillps
y TV de pantalla plana.
losa(1946) playing Dec.10 Venga y Aprenda con no-
---------------------------- sotros. También tendremos
un bocado ligero que corre-

'pelicula es considerado una de las : sponde al Pais en el Apreng

! ' Milagro en la calle 34 (1947) la pellcula ¢Esa es la buena noticia?

' ' Protagonizada por Maureen O'Hara '
'John Payne, Natalie Wood y Edmund,
v, ; -Gwenn La historia toma lugar entre el
' 'dla de accion de Gracias y dia de Na\{l
777y OHARA S ' dad en la ciudad de Nueva York y se |
/ PAOYH;&E L -centra en el impacto de una tienda por
'departamentos Santa Claus quien afi

frac g oy
MI I'&Cle on .Ser el verdadero Santa Claus. La pelle%%r,?s para vivir". °j Cle

dijo el paciente, la mala & 1

34?1! S-I reet -se ha convertido en un favorito perenmﬁ oticia?” *

|
EOMUND SWENY 2 scroy. 1 0€ Navidad.
DENRNE 20 Sl 1

Se me olvidaba
' I decirte ayer,"dijo el doctor.

' 1Un paciente fue a ver a su médico para
una consulta sobre algunos analisis de
i laboratorio. "Tengo buenas y malas no-
ticias", dijo el Doctor. Dame la buena
, hoticia en primer lugar,"”
ticia es que solo tiene 24

"la buena no-




sentirse triste durante le temporada de vacciones y depression en 10s ancianos
November 11, 2013 -

By the NCPC (National Care Planning Council)
Authors: Valerie Michel Buck & Jed Winegar

La temporada de vacaciones ofrece muchas oportiesdie pasar tiempo de calida
con su familia y amigos. Si usted es un cuidadam asniembro de la familia del en-
vejecimiento de la persona amada, puede observaarahio en su estado de animo
el comportamiento durante las vacaciones. Ustedepnetar signos de fatiga inusua
tristeza o tal vez muy poco interés en la tempodesdeacaciones.

El invierno temporada navidefia (y los meses mas ffue siguen) pueden intensificar sentimientdsisteza que a
menudo experimentan mayores de envejecimiento.avidsnudo no es la fiesta que causan este tipo dei@mas
entre los ancianos, sino el hecho de que las vaoesitienden a traer recuerdos de tiempos anteriaterez mas
felices.

Trastorno Afectivo Estacional Trastorno afectivo estacional (SAD), también seod@na depresion invernal,
verano, blues de verano o depresion estacionginahmente era considerado un trastorno del estadmimo entre
las personas con salud mental normal durante l@anpesyte del afio que experimentan sintomas depgesivuna
determinada época del afio. Recientemente, enggi@iico y Manual estadistico de trastornos mesit&laD ya no
esta clasificado como un trastorno del humor Umités bien como un especificador de un recurreny@neastorno
depresivo llamado ‘con patron estacional' que ecaotamente durante un momento especifico del adialynente
remite posteriormente.

La Biblioteca Nacional estadounidense de la Mediciota que: ‘algunas personas experimentan un calalhiumor
serio cuando las temporadas cambian. Pueden doemiasiado, tener poca energia y también se puedéndepri-
midos. Aunque los sintomas puedan ser severo$) general aclaran La condicion en el verano puedlair la an-
siedad aumentada. '

¢ Qué causa la depresién en los anciano$? depresion puede ser causada por un problema médico grave o menor;
el dolor crénico o complicaciones de una enfermedad; pérdida de la memoria; dieta deficiente; pérdida de un conyuge,

amigo o compaiiero; un traslado a un centro de cuidado; falta de ejercicio; cambio en la rutina; generales frustraciones
con el envejecimient@intomas para buscar incluyenestado de animo deprimido o irritable * sentimisnde inu-
tilidad o de tristeza * expresiones de impotencansiedad * pérdida de interés en las actividadetd * pérdida del
apetito * pérdida de peso * falta de atencién laidgene * fatiga * dificultad para concentrarseuwydado personal *
irresponsable comportamiento * pensamientos obsesiobre la muerte y el suicidio

¢ Como puede saber si su ser gueridoLa depresiéon y la demencia comparten sintomasasiesil Un articulo
reciente de Helpguide.org da algunas diferencipsaficas: en la depresion hay un deterioro mepéah restos de
memoria de la hora, fecha y conciencia del medibiante. Habilidades motoras son lentos, pero noeméé
depresion. La preocupaciéon con la concentraci@pydocupacion sobre la memoria deteriorada puadteio Por
otro lado, la demencia sintomas revelan un lenterideo mental con confusion y pérdida de reconsitars.
Escribir, hablar y habilidades motoras del deterippérdida de la memoria no se reconoce comomprgblema de
la persona que sufre demencia. Si es depresiomertga, se recomienda el tratamiento oportuno.Xamen fisico
puede ayudar a determinar si existe una causa angdia la depresion. Un meédico geriatrico estaceaspado en el
diagnostico de depresion y las enfermedades eanltianos. Si usted es un beneficiario de una paderdad
avanzada puede ser beneficioso para usted endadulsde un especialista de atencion de saludrgexia




¢ Como puede ayudar a un querido mayor durante tiemps festivos y sentiomeintos de trista

Como miembro de la familia que cuida de una persoagor de edad que esta deprimida , hazlo tu resjpon
lidad de involucrarse. La persona mayor generaleneigiga cualquier problema o pueden temer serreager
mentales, que puede hacerlo mucho mas dificil salb@persona mayor esta teniendo problemas. Buede
ayudar a la persona mayor siente la magia de lpdeda y sentirse amado por incluyendo los en geaer
tividades tales como:——

Haciendo galletas - incluyendo distribuyéndole®eanos, familiares y amigos. * actividades englesia - si
usted o la persona de edad avanzada va a unaiglasiiglesias estan llenos de actividades qoesitan vol-
untarios. * Compras - compras navidefas puedelesier, pero siempre es bueno tener un comparnersin-
ple o complicado, visitar a la familia o inclusoegiarse en la ciudad y ver los sitios como si niiasaestado. *
Villancicos * decoracion - decorar una casa puedergicho tiempo, sacando todas las cajas y reosaaid.
Involucrar a los nifios, que un dia. * fiestas -€gRlo embalaje - parece como si esto nunca telyrgésauna
tarea facil. * Voluntariado - recuerda que encaraigo que se ajusta a las limitaciones fisicala geersona
mayor. Si aman a los nifios, visita un hospitalrtifaAlimentacion de las personas sin hogar pusstenumil-
lante y divertido. * Evento planificacion - unadta puede ayudar a la persona anciana sentir grdductivo
haciéndoles el organizador del partido, aunquenggequeino. Su opinidon es importante no solo péva.€ue
delegar tareas a usted. * Regalo hacer - hacelosegaer ahorrativo es el nuevo Rolex de regal@s Pinter-
est y encontrar algunos proyectos o manualidadésgaSu blog contendra regalos costo efectiviisgrtidos
que durante la temporada. * Tener un baile o ueadpulo de talentos - ocupados a los nifios yriopa de
edad avanzada, usted puede organizar algo facd dapresion puede ser causada en su totalidagarterpor
la falta de una buena nutricion. Presentar y cotimgammida con los ancianos que son ricos. * E@aoci lim-
itaciones fisicas de edad mas avanzada hacenifistio lruebe ejercicios simples y trabajar su s@rhasta
los mas complicados con el tiempo.

Recibiendo un tratamiento

Un corte de pelo o el afeitado caliente le puedmehsentirse maravilloso. Una pedicura es un pan@los
hombres y las mujeres, la mayoria salones taml@&nhun masaje de piernas durante la pedicura.Adhis
es facil descuidar a amigos durante su vida, lonmipasa con los ancianos, sobre todo aquellosanfean en
un cuidador. La vocacion de sus amigos y la adramsde ellos juntos con regularidad pueden sarayuda
grande. Nadie esta relacionado mejor con los aosja@ntonces los ancianos. Son un gran sistemaoge §
pueden recomendar articulos y productos al untr@alpara ayudar con sus necesidades. El Aire drgdaiz
del sol * Frio o caliente, la luz del sol y el diresco son buenos para el alma, también ayudédditamina
D. * Si la depresién de una persona mayor se umel@eiona) a un querido pasado, la época de \aTexi
puede hacer cosas particularmente dolorosas, pétarty rememorar sobre el difunto puede causasrapar-
timiento de sentimientos que muchos tienen y tiepensoltar.Lo siguiente podria ayudar Scrapbooking
sobre la persona *Caring en su historia es muy itapte para generaciones mas jovenes. Scrapboakang
ca de la persona * cuidado en su historia es mpypitante para las generaciones mas jovenes. * Gorapr
regalo para el disfunto - esto puede ser un retanidade tiempos mas felices y asistir con abiediat® man-
tener viva la memoria del difunto * Hacer comidadrita del difunto * Recodar por medio de hablavez
alta - ir alrededor de la habitacién y cada pershoa lo extrafia o recuerda acerca de aquellosau@asado.
Esto puede ayudar a las nuevas generaciones reaweetds difuntos en una buena luz y ayudarlestogar
mejor en los ultimos afos de la muerte...



LOCAL EVENTS

Panes y peces

Comida

Cada primer y tercer sabado.
De forma gratuita. Venga a
disfrutar la comida, la amistad
y las conexiones. Todos bien-
venidos. 11:30 a 1 de la tarde.
7 Dicy el 21 de Dic., Iglesia
primero presbiteriana, Center
Street y 200 Oeste. Cualquier
pregunta llama a Rachel al
435.554.1081 0o Amy .

Harmony Home Health ahora esta
sirviendo el area del valle Cache con
nuestro programa diabético de especiali-
dad. Hoy en dia hay aproximadamente
25,8 millones estadounidenses con Dia-
betes, de esos 18,8 millones son diag-
nosticadas con otro 7 millones no diag-
nosticado. Si usted o un ser querido es
dependiente de la insulina y son in-
capaces de administrar o conseguir su
azucar en la sangre bajo control, nuestro
personal de enfermeria especializado
puede ayudarle en su hogar con sus
cuidados diabéticos sin costo para usted
a traveés de sus beneficios de seguro.
Nuestros servicios incluyen: para asis-
tencia de enfermeria especializada en la
gestion de su diabetes incluyendo la ad-
ministracion de insulina mientras que
supervisar otra salud te preocupa puede
tener. Trabajamos con su médico para
ayudar a defender y comunicar sus
necesidades de forma rutinaria. En ar-
monia Inicio Salud nuestra mision es im-
pactar las vidas de todos que tocamos
de manera muy significativa, sincero y
deliberada cada dia. LIamenos al 877-
463-3322 para ver como podemos

ayudarle.
y o Harmony

HOME HEALTE

Diferencias dentro Medicare Parts A, B, Cand D

Hay 4 partes o niveles en Medicare:
Medicare Parte A, Hospital Insurance;
Medicare Parte B, Medical Insurance;

Medicare Parte C (Medicare Advantage), antes se llamaba
Medicare + Choice; y

Medicare Parte D, Covertura para medicamentos

Por lo general, personas que son mas de 65 afios de edad
y a la Seguridad Social automaticamente califican para
Medicare partes Ay B. Asi que la gente que ha estado
recibiendo beneficios por incapacidad por dos afos, per-
sonas que reciben beneficios por incapacidad y esclerosis
lateral amiotréfica (enfermedad de Lou Gehrig) y personas
que tienen insuficiencia renal permanente y reciban man-
tenimiento dialisis o un trasplante de rifidn.

Parte A es pagado por una porcion del impuesto a la Se-
guridad Social. Ayuda a pagar por la atencién hospitalaria
para pacientes hospitalizados, atencion de enfermeria es-
pecializada, cuidado de hospicio y otros servicios.

La parte B es pagada por las primas mensuales de inscri-
tos y por los fondos generales del tesoro de Estados
Unidos. Ayuda a pagar por honorarios de médicos, visitas
del hospital de consulta externa y otros servicios médicos
y suministros que no estan cubiertos por la parte A.

Parte C (Medicare Advantage) planes permiten que usted
elija recibir todos los servicios de salud a través de una
organizacion de proveedores. Estos planes pueden
ayudar a disminuir sus costos de recibir servicios meédicos,
u obtendra beneficios adicionales por una cuota mensual
adicional. Debe tener las partes Ay B para inscribirse en
la parte C.

Parte D (cobertura de medicamentos recetados) es volun-
taria y los costos son pagados por las primas mensuales
de Medicare y de los afiliados. A diferencia de la parte B
en el que estan inscritos automaticamente y debe optar
por si no lo desea, con parte D usted tiene que optar en
rellenando un formulario y inscribirse en un plan aprobado



Beneficios de calabaza espagueti para su salud

Calabaza espagueti contiene acidos grasos esangmbga-3 y acidos grasos omeg
6. Mientras que los acidos grasos omega-3 ayugaevanir enfermedades del cora-
z6n, inflamacién ocasionada por la artritis y diis tipos de canceres, acidos grasc.
omega-6 son ideales para la promocién de la furmaééebral adecuada. Omega-6 tiene una gran vaf-
iedad de minerales y vitaminas, que son esengalesel buen funcionamiento de su cuerpo. Algungs
de los recientes estudios de salud realizados éraonstrado que la calabaza espagueti ayuda en el
curado de cancer de prostata y agrandamiento ledggia prostata. Calabaza espagueti es altamerjte
rico en beta caroteno, que es esencial en la pc#rede la ateroesclerosis. También tiene numerosps
beneficios para la salud especialmente para pessmmadeficiencia de la insulina. El hecho de que :I
calabaza espagueti tiene un monton de potasiol&daéeta ideal para las personas con presion alite
Increiblemente puede bajar la presion arterialsals® consume con el tiempo. El folato contenidtae
calabaza espagueti contribuye en el fortalecimidetlas paredes de los vasos sanguineos, ademag de
mejorar la circulacion sanguinea.

Calabaza espagueti es una gran fuente de vitamyna@t@mina A, que también son antioxidantes.
Pueden, por lo tanto, prevenir el dafio celulargieia calabaza espagueti tiene mucha vitamina B,
promueve el buen funcionamiento celular.

Cazuela de calabaza de espagueti con queso

| ' Me gusta mucho la pasta. Vale. A quién quiero eaga®BSESIONO sobre la pasta!! ¢Y quién no ama
. la cremosa de la salsa de Alfredo? ¢ Tengo razdaXIazuela espagueti ofrece todo esa sabor creynbso
i ' delisioso!

| Ingredientes (Sirve 4)

' 2 Calabazas de espagueti

i 1 jarro (10-15 oz) Salsa Alfredo

|
'1 and¥s taza queso rallado mozerella

'salt and pepper to taste.
|

1

1

1
' Instrucciones i
' 1 Cologue la calabaza en una bandeja para horardrorde. Haga orificios de 2-3 en la calabazaldinc
. ndola profundas hendiduras con un cuchillo afila@i@tinamos en el horno 60-65 minutos a 350 grados.
' Retirar del horno y dejar reposar durante 10-151to8
i 2 Corte calabaza de longitud media, sabio y sasasdmillas.
. 3. Con un tenedor, ralle el interior de la calabémanando sus "fideos spaghetti". Sazonar conaoo p
: de sal y pimienta.
'4 Ahora agregar en taza de salsa Alfredo a cadbazd la mitad. Mezcle bien hasta que se cubran t(bd
.su pasta de calabaza. Cubrir con la tazie queso rallado. .
|5 Coloque calabaza bajo el asador durante 2-3 osrhasta que el burbujeante y derretido. COMER 'Y
' DISFRUTE!
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2 3 4 5 6
ga‘_’va”i” Hay stacks Sloppy Joes Pizza en pan Caldo Almuerzo Navidefio
uisantes
ndwich .

Mandarinas (sandwich) frances Sandwich con %
Panecillo chips Verduras Italianos | Jamon %7’

Ensalada de repollo | nescla de fruta Ensalda de za- V

Pera nahorrias L _J
9 10 11 12 13
Casuela de atun Baked Ziti ( Pasta) Pescado Cazula Mexicana
Remolacha Mescla de verduras Papas con queso Desayuno para el Mescla de verduras
Albaricoque Pan tostado con ajo | Zanahorias almuerzo Durazno
Pan de trigo Pure de manzana Peras Pancito de maiz
16 17 18 19 20
Steak Swisa Caldo Casuela de frijolitos Pap al Horno con Espagetti
Pure de papas Sandich de pavo verdes Jamon Verduras Italianas
Frijolitos verdes Chips Tator tots Pera Albaricoque
Manderinas Ensalada de fruta Pure de manzana Panecillo
Panecillo —=~ Pan de trigo

»
o

23 24
Sandwich con BBQ
(Puerco)
Verduras Cerrado Cerrado Cerrado

Cerrado
Duraznos
Galleta

Porfavor llame 755.1720 con un dia de
antemano.

Cerrado Cerrado

donacidn sugerida $2.75 para los jubilados

No jubilado paga $5.00 en oficina




Piciembreg 2013

9:00 Sala de Ejercisio 9:00 Sala de Ejercisio | 9:00 Sala de Ejercisio | 9:00 Sala de Ejercisio | 9:00 Sala de Ejer-

9:00 Alcochar 9:00 Alcochar 9:00 Alcochar 9:00 Alcochar cisio

9:00 Billar 9:00 Billar 9:00 Billar 9:00 Billar 9:00 Alcochar

9:10 Baile country 9:00 Ceramica 9:10 Baile country 9:15 Clogging 9:00 Billar

10:15 Tai Chi 9:30 Wii Bolliche 10:15 Tai Chi 9:30 Wii Boliche 9:10 Baile country

11:15 Sentarse y estar | 11:15 Sientense y 10:30 Bingo 11:15 Sientense y 10:30 Bingo

en forma estar en forma 11:15 Sientense y es- | estar en forma 11:00 Pickle ball

12:30 Jeopardy 1:00 Pelicula tar en forma 12:30 Sing Along 11:15 Sientense y

1:00 Bridge 1:00 Bridge estar en forma
1:00 Bridge

2 3 4 5 6

Pioneer Lodge 12 cele-
brar cumpleafios con
Pioneer

Curacion Pacifico grupo
de apoyo se reune cada
lunes 3-4 sunshine ter-
race

9:00 Productos Basicos

1-3 Clase para hacer
encaje

Actividades por el
dia cancelados, pra-
grama y almuerzo
navidefo

10-12 Presion arterial

9 11 12 13
Curacion Pacifico grupo | 10-12 Comprobar 1-3 Clase para hacer 10:30 Confeccion de 10-12 Presion arterial
de apoyo se reine cada | Azlicar enlasangrey | encaje tarjetas 12:00 Blue Grass
lunes 3-4 sunshime ter- niveles de oxigeno 1:00 Examen del Pie Band
race AARP Conduccion De-

Alpine home medical fensiva 12-4 pm

va a venir a arreglar

cualquier silla de

ruedas o andadores
16 17 18 19 20
Curacién Pacifico grupo 1-3 Clase para hacer 10:30 CNS(Enfermeras) | 12:00Colleen F. Gor-
de apoyo se reune cada encaje van estar para envolver don Guitarist/ Singer

lunes 3-4 sunshime ter-
race

sus regalos, sies

necesita ayuda
e A
*
23 > 25 26 27

Curacion Pacifico grupo
de apoyo se reune cada
lunes 3-4 sunshime ter-
race

iy Wi

Centro Cerrado

Centro Cerrado

Centro Cerrado

30
Centro Cerrado

31
Centro Cerrado




