CANCHE COLINTY FENIOR CITIZEN CENTER
Agosto 2014

6 de Agosto a las 9:00 recogida de Smith's C_ommunity Re_wards
productos basicos Funding Opportunity
Smith esté ofreciendo una nueva forma para el Cache

Para reportar el abuso de County Senior Citizens Center recaudar dinero di 30

persona mayor de edad y abuso de ol |

adultos vulnerables, por favor llame: usted puede ayudar. Es simple, todo lo que delues ba

1-800-371-7897 usar tarjeta de recompensas de comunidad de tin.SPhit

no tienes una tarjeta de recompensas acaba deupedir
en servicio al cliente de Smith. So6lo se matriculeemda
de Smith y tarjeta de recompensa.

Aqui estd como inscribirse:

August 6th —BRHD Medication safety and hhtps://www.smithsfoodanddrug.com/topic/

Poison Control communityrewards-3

August 8th— Salin Nelson-Brain Haga clic en iniciar sesién o crear una cuenta pyia-
Exercises trarse. Una vez firmado en puede inscribirse eomec
pensas de comunidad de Smith o actualizar la amefig
cion de tu cuenta existente.

August 20th—Medicare 101 Vincular la Cache County Senior Citizens Centeliroa
en tarjeta de recompensas de tu Smith
www.SmithsCommunityRewards.com

Todos los Viernes a las 12:20 vamos a tener
un “Almuerzo y Aprender.”

August 1st—DJ-Folk Music

August 15th—Numero Musical

August 22nd—CNS

August 22nd Utah Legal Services by Haga click “Enroll” y use Cache County Senior Gitiz

appointment only 1-4 pm Center - nombre y /NPO number 96085 para que s sub
al la carta de Smith’s.

August 29th—Knight Tours and Cruises Cada vez que compras en Smith y usa su tarejeta de

recompensas, el Centro automaticamente
Empieza gana puntos de SmitBsto no le afectara a su

240 North 100 East crédito de puntos de gas en la bomba o el cupén de

Logan, Utah 84321 descuentosTodos los fondos de Smith ira directamente a
la expansion de los servicios en el Centro y nafpaes
Telefono: (435)755-1720 de administracion.

FAX: (435)752-9513

Horario: 9:00 A.M. - 4:00 P.M. ]1 Don't let ag
l

get you down. - y.
It's too

Lunes—Viernes

www.cachecounty.org
Facebook:
cache county senior citizens
center




usted desea lograr.
Alcanzar Sus Metas Hagase personalSus objetivos deben pertenecer a
By Jim McDonald usted y declararan lo que quiere conseguir por sus

propios motivos.

Que sea medibleUna declaracién del objetivo escri-
Como un sabio: si no se sabe donde ir, cualquier ta debe ser especifica y incluye tales cosas cemo f
camino te llevara alli. Y sin embargo, muchos de nehas, tiempos de manera que su logro o la faledlde
sotros no tenemos objetivos especificos para cencgnede ser medido. Si por ejemplo, escriba unadecla
trarsnos en los resultados y nos motiva a "levaataracion del objetivo de ser mas activos fisicamarge,

ir." ed debe incluir una fecha de inicio.
De hecho, |a falta de metas pueden ser nos roba dger realista: Escribiendo un objetivo de actividad
activo, y interesante. fisico, tenga en cuenta su edad presente y su. $ilud

Objetivos hacen una diferencia no importa cualsseao esta seguro, consulte con su profesional de la
edad. Es posible que haya escuchado hablar de lasalud. No defina sus objetivos tan alto que no hay
maestra de jardin de infantes que se paseabah polgnguna esperanza del alcanzamiento de ellos, para
aula observando cada uno de los hijos del arte.ocCoghtonces seguramente fallara.

ella tiene a una nifia que estaba trabajando cbn dilEnfoce en los resultadosAl preparar su declaracion
gencia, se pregunta a ella lo que esuta dibujdralo. de la meta, se centrase en el objetivo, no losspdeso
nifia respondid: "Estoy dibujando Dios." La maestraccion de como llegar alli. Por su propia natuelez

en pausa y dice, "pero nadie sabe lo que Dios @drama meta es una declaracion de algo que pretende

Sin perder el ritmo, o buscando en su dibujo |a & [ograr en el futuro y ese es su enfoque.

contesto, "que en un minuto” todos sabran. Esa niPasos:Sus metas no se convertira en una realidad
sabia exactamente lo que quiso lleve a cabo, widadiporque las escribes, o porque desea verlos logrados
de Dios, un minuto de ahora. Esto era su declaracigsted debe tomar accion para hacer que sucedan. Par
del objetivo; una declaracion clara, concisa de unre-  identificar los pasos necesarios para alcanzareta,m
sultado final. hagase estas preguntas. ¢ Qué informacion, conoci-
La mayoria de las personas no pasan mucho tiempgientos o habilidades necesito para alcanzar esta m
pensando acerca de sus metas. Aceptan lo que viaae ;Qué ayuda o recursos necesito? ¢ Qué obstaculos
su manera y se mueven con el flujo donde quiera qe@dré que superar

estén.¢Rara vez dejan de pensar que en realidad Escriba su propia meta de "Salud y bienestar"

pueden controlar su tiempo y su vida si quieren. EDeclaracion y pasos de accién

es porque la mayoria de la gente no esta segum d®bjetivos no son escritos en piedra, reflejan sjpme

que quieren. B ~desicion hoy y estan sujetas a revision como ta vid
Si te ocurre que en una encrucijada en su camino, @ambia. Buena suerte.

siosos de cambiar, pero no esta seguro de qué hacer
comenzar a tomar control de su vida mediante al est
blecimiento de metas y establecimiento de priori-

dades. Establecimiento de objetivos, hara que usted r
pueda dedicarse a lo que realmente desea, y con la
direccion de un estilo mas satisfactoria. Pararias

“Nou ave wever too

de 50 grupo hay al menos seis categorias de metas Ou to et another
dignas de perseguir: familia, educacion, salucen-bi - 300\ ov Yo dveam a
estar, financieros, educativos, sociales y placer,

espiritual. y pae new dT@.GM...“ |
Su objetivo debe ser una explicacion clara y cencis - C.S. Lewis

sobre el fin como consecuencia o resultado deseado.
Siga estos cinco directrices para obtener esetaesul

Pdéngalo por escrito: "

Cuando se escribe un objetivo que usted, cree un s

contrato con usted mismo y pone en marcha un pro- | 3L ;
ceso que le ayuda a llevarlo a cabo. Por otra,pgaote . -4

niendo sus metas por escrito, usted aclarar sus pen
samientos y llega a una declaracion precisa dado q




Eventos en la Communidad

Panes y Peces
Cada primer y tercer Sdbado. De forma
gratuita. Venga a disfrutar la comida, la amistaalsy
conexiones. Todos bienvenidos. 11:30 a 1:00 de
tarde. 2 de Agosto y el 16 de Agosto, Iglesia
primero presbiteriana, Center Street y 200 Oest
Cualquier pregunta llama a Rachel 435.554.108
0 Amy 435.881.9211.

Mercados de Agricultores Disponible

El valle tiene la suerte de tener dos mercados d
agricultores el sabado por la mafiana. Ellos son |
mejores lugares para encontrar productos fresc
cultivados en la zona.Situado en Willow Park, 41
West 700 South en Logan a las 9:00 am o El po
Mercado de Richard 145 North 100 East in Loga

from 7:00 am—1:00 pm.

Cache County Fair & Rodeo

August 7,8 & 9
Celebrando 135 afios en la feria! La Feria del
Condado de Cache y Rodeo presentan juegos
mecanicos, puestos de comida, exhibiciones, et
entertainment, reina del Rodeo
concurso, idolo Feria caché la competencia y el
PRCA Rodeo. La feria comienza a las 11:00 cada
y Rodeo comienza a las 8:00 cada noche.
Rodeo & Carnaval los boletos estaran disponibles
la memoria cache Edificio de administracion del
condado, de Macey alimentos & mercado de drog
IFA Country Store y Lee’s Marketplace.

Medicare— Ayuda Adicional
(para pagar por la cobertura de
sus recetas meédicas)

Si su ingreso mensual no es m:
de $1,460 para solteros ($1,96
para parejas) y sus activos no s
mas de $13,300 para solteros
($26,580 para parejas), usted puede ser elegikde
recibir ayuda EXTRA, un programa federal que

ayuda a pagar algunos o la mayoria de los costo
cobertura de medicamentos recetados de Medice
(parte D). Los activos incluyen cuentas bancarias
acciones, bonos, 401 k etc.. Giselle y Kristine sot

consejeros del Ship aqui en el centro que pueden_

ayudarle con sus necesidades. Por favor llame p
una cita y preguntar acerca de solicitar la ayuda ' |
adicional.

Medicare Info

Services that Part B covers

Evaluacion para detectar el cancer vaginal y del allo
del dtero

Medicare cubre la evaluacion para la detecciOrc@eter
cervical, vaginal y de mama. Como parte de la mismaj
también se incluye un examen de los senos. Medpaar
ga por estos exadmenes cada 24 meses para laslzenefi
as de bajo riesgo y cada 12 meses para las mdeto
riesgo, y aquellas en edad de concebir a quienies se

hizo un examen en los ultimos 36 meses y el mismo

mostro alguna anormalidad. Sin costo para la pré@ba
panicolaou, la recoleccion de la muestra, los exase
pélvicos y de los senos si su médico acepta laasign.

Quimioterapia

Medicare cubre el tratamiento de quimioterapialame-
sultorio del médico, en una clinica independients el
departamento ambulatorio del hospital para persomas
cancer. Por los servicios de quimioterapia quéeeen e
consultorio médico o en una clinica independiemséed
aga el 20% de la cantidad aprobada por Medicase S
a hacen en el departamento ambulatorio del hdslgta
cobran un copago. La quimioterapia que recibe cpaio
ciente internado en el hospital esta cubierta pédrte
A. Vea Cuidado de Hospital (internacién) en la padi2

Servicios quiropracticos (limitados)
Para corregir una luxacion (cuando uno o0 mas hussos
salen de su posicién) usando la manipulacion de la
columna vertebral. Usted paga el 20% de la cantgad
robada por Medicare y el deducible de la Parte B.
Nota: Usted paga por todos los otros servicios o
examenes ordenados por el quiropractico (incluass
radiografias y masajes).

Llegar a conocer a sus curiosidades

¢ Por casualidad tiene una hermosa coleccién de

articulos que le interesan, ya sea desde lugaagswi
un ¢ particular aficion? Estamos interesados err sabe
un poco sobre ti y tus intereses. Te invitamos a

notificar a Giselle si desea exhibir su coleccigrua
objeto curioso durante un mes. Tomamos turnos cada
mes.

F LO hizo, lo hizo realmente!! Jan

anotd un 299 en Wii bowling.
Una puntuacion perfecta como
sabes es de 300. Acompanenos
cada Martes y el Jueves para Wii
bowling.



Gift Shop News | SPANISH 101 G Frcsnoe
: 1 eciura.
No deje de pasar por el 543 Jueves tenemos clases E——

gift shop, que se encuentrade espfiol. Si alguna vez has
en la entrada del Centro. .querldo aprender, esta es

Espero que
todos hayan

E =

La nueva llegada Qe !a \ la oportunidad perfecta = (disfrutado
mercancia es fantastico! : para hacerlo. Las clases seran impartidas leyendo_"The
Asi que, usted puede ' por un profesor de espafiol. Ella ha Whistling Season”.

tesoro. Hay follotes para :también ensefia inglés en su casa. Las mes es: “And Then There Were

las maestras visitants y | clases se reunen en el gimnasio a la 1:30 None”. Nuestra proxima platica va
cartas de amistad para un, pm. ser el 21 de Agosto. Nos reuniremos
amigo, que le hariasentir "=~~~ """ """ """ T oo T oo oo en salon de computadoras a la 1:00

|
:
|
encontrar un pequeno ' estado ensefiando inglésen el ELCpero | El nuevo libro que leeremos este
|
1
|
|
|

bien! pm.
Para celebrar el megs ,* e
: : de Adventura de ‘ ! Luau

Tr|p to the Fair todos los America- :Para celebrar caundo el

El 7 de Agosto nos a;compangnps ¥ 'Hawai se convirtio en

estaremos et e el | Estado vamos a tener U

rumbo a la mos a la ciudad de _ _'luau!! Vienen por un

Feria del Brigham para el International Quilt | dia lleno de diversion,

Condado de Invitacional de exposiciones y los ; manualidades, buena comida y entr‘et-
Cache puestos de fruta y Vegeta|es_ :enlmlento maraVI||OSO' El 22 de 1

s Actvidad es el 12 de Agosto. Bus Agosto en 11:15 jNo olvide de llevay

Necesitara a I las 10:00 Tarif X d 'camisas de la letra de la flor vistosas
pagar una cuota de reserva ¢ : Saldraalas am. farnade  |gjyertidas! .
$2.00 a Marisol en la reserve $2.00, que debera pagarse - - - - - - - _____ '
recepcion. AutobUs saldra a| @ Marisol en larecepcion. Bolsas Virtual Vacation

las 10:00 y nosotros lo de almuerzo seran proporcionados | g| 28 de Agosto Susan nue-
recogeremos a las 12:00. por una donacion sugerida de vamente nos llevara en un viaje

$2.75. por Europa. Tenia muchas cosas
gue compartir la ultima vez que

Cooking _— Pregunta un abogado su foco principal esta vez sera
Class S . Inglaterra. Presentacion sera a las
Zucchini Zuc- Servicios 11:00 en la Biblioteca.
chini Zucchini A Legales ;
Zucchini!! /| \ deUtah

Esta clase va a R S visitara
ser todo sobre Zucchini! Venga y el centro

Gnase a nosotros a medida que - de ancia-

compartimos algunas recetas nos el 22
favoritas de qué hacer con todo eso de Ago- =

que hemos (C:lalabacin crelciente_en sto, si usted tiene preguntds genoras:

nuestros jardines, o que 10s amigos | por favor haga una cita con
y la familia siguen dandonos! 13de | Marisol en recepcion. g‘“eSﬂO grupo
Agosto a las 11:15 am. Servicios Legales de Utah| |l - gjgosrgbrero

llegara en forma 1-4. .
9 reunira el
_ Miércoles,
Vacation packages ;!2‘“/__\)_ 27 de Agosto a
\}}\ \\Q‘ |a 1:00 p.m.

¢Pensando en viajar pero no estas segurc2 —-f)ag_ Nuestro tema

donde ir? Tenemos volantes de muchas Q_Q = %) este mes es "Mad Hatter
agencias de viajes disponibles para ustec — & Party".

gue puede llevar a casa. Hay muchas mar- e I 4\ Asegqr{ese de apuntarse para
villosas excursiones y paquetes vacacionales la acuv;gad. TRecuerde su

disponibles. Preguntale a Marisol en la recepcéma pin volante. rojoy purpura.




Actividades en el
Centro

Lunes

9:00 Sala de Ejercisio
9:00 Alcochar

9:00 Billar

9:10 Baile country
10:15 Tai Chi

11:15 Sentarse y estar
en forma

12:30 Jeopardy

1:00 Bridge

Martes

9:00 Sala de Ejercisio
9:00 Alcochar

9:00 Billar

9:00 Ceramica

9:30 Wii Bolliche

1:00 Pelicula

Miercoles

9:00 Sala de Ejercisio
9:00 Alcochar

9:00 Billar

9:10 Baile country
10:15 Tai Chi

10:30 Bingo

11:15 Sentarsey estar
en forma

1:00 Bridge

Jueves

9:00 Sala de Ejercisio
9:00 Alcochar

9:00 Billar

9:15 Cloggin

9:30 Wii Boliche

1:00 Wii Boliche

Viernes

9:00 Sala de Ejercisio
9:00 Alcochar

9:00 Billar

10 Baile country

0:30 Bingo

1:00 Pickle ball

1:15 Sientense y estar
n forma

0 Bridge

9:
1
1
1
e
1:
1:00 Pelicula

0
0

Nuestra feria anual
de salud / clinica de
gripe sera el 11 de
Septiembre de 9-12
Abran muchas ager
cias a mano para
proporcionarle infor
macion sobre los
servicios que ofre-
cen. No te olvides de
Vacunese contra la

trabajar en
otros oficios para nuestrg
tienda, tenemos los prov
siones, pero necesitamos
la ayuda extra. Contacte
por favor a Kristine.

Medicare 101

Medicare puede ser a veces confusoly
simplemente frustrante! Estamos aqu
para ayudar. El 20 de Agosto nos acg-
gera una clase de Medicare 101 parg
ayudarte a entender un poco mejor

Medicare y sus programas. Clase se
llevara a cabo como un almuerzo y

—

aprender a 12:20. Si no puede asistiffa

esta clase celebraremos otra clase ppr la

tarde en Septiembre. Comienza

%g?gé escribiendo tu preguntas de Medicarg y
necesi- no te olvides de traerlo contigo.
tara su S
tarjeta & Four
Seasons
Medlcare. Theater
Company
UELP Buscando a fe prese?-
WANTED\. - aquellos que | |laraéne
@ @ \ estan in- Mago de
— | teresados en | | 9%

Planeamos encontrarnos en Sky View
Escuela secundaria y asistir al
espectaculo juntos. Marque su
calendario para el 6 de Septiembre de
matinée. Si quieres asistir contacto
Giselle por el costo.

Cache Valley New Horizons Orchestra Debuts in September!

Los "Nuevos Horizontes" Orquesta creara una opmtawhpara los adul-
tos para empezar estudio de un instrumento mugicaa especie de "re
punto de entrada” para aquellos que se han ald@tlacer masica por
muchos afios. También servira como un Laboratoreddeacion musical
DERIVA las grandes multinacionales y un vehiculcagdentificar y estu-
diar las formas musica puede afectar a la familia.

¢, Es un adulto a quien le gustaria comenzar a@dg@ren instrumento de
cuerda? ¢Jugo en la escuela secundaria, perotoodt# su instrumento
durante afos? jEsta clase es para usted!

Cache Valley Center for the Arts y Universidad dalUanuncio: Caché
Orqguesta Valle nuevos horizontes! 2014 Septiembngeazar las clases.

Esta orquesta estara abierta para adultos (ed@demdyores) que son
verdaderas los principiantes asi como aquellodajban estudiado una
cadena instrumento mas temprano en la vida y no han

jugado en mucho tiempo. NG N
Visit www.CacheArts.org or call 435-227-5556 for HEW
more information. /‘ﬁm

MUSIC



Tangy
Cucumber and
Avocado Salad

Ingredients

2 medium cucumbers, cubed
2 avocados, cubed

4 tablespoons chopped fresh cilantro
1 clove garlic, minced

2 tablespoons minced green onions (optional)
1\4 teaspoon salt
Black pepper to taste
1\4 large lemon

1 lime

o

h
T—

Directions

and cilantro. Stir in garlic, onions, salt and
pepper. Squeeze lemon and
lime over the top and toss.

minutes. Makes 4 servings.

Asi habia este ejecutivo de negocios de sexo feroeqie llegé tarde a una reunion. Va 65 en
una calle donde el limite de velocidad es 40. Unladira y dice "¢ a la sefiora, puedo por f /_ 7~
vor ver su licencia? ” Dice que “siento, el ofi¢ipkro lo consegui revoco hace dos afios p‘;“
la conduccioén en estado de embriaguez. ” Sus sdetsceja y él se enderezan. “¢ Bien, |

In a large bowl, combine cucumbers, avocadps,

Cover and refrigerate at least 80

Health Benefits of Avocados

Los aguacates pueden ser grasosos, pero eso no

quiere decir que son malos para la salud.

Grasas Saludables las grasas representan

aproximadamente tres cuartas partes del nimero de

calorias de un aguacate. La mayoria de es grasa

monoinsaturada, en forma de acido oleico.

Grasas monoinsaturadas se considera un "grasas

buenas" que reduce los niveles de colesterol nmela g
sangre y reduce el riesgo de accidente cerebrdaasgu

y enfermedad cardiaca.

Proteinas un promedio el aguacate contiene alrede

de 4 gramos de proteina, que es mucho mas que I

mayoria de las demas frutas.

Azucar- contenido en azucar del aguacate es bajo

contiene aproximadamente 0,2 g de azUcar.
Vitaminas y minerales los aguacates son una

excelente fuente de potasio (contiene mas por ges(

platanos). Ademas, los aguacates son ricos eninit

K, vitamina B9, la vitamina B6, vitamina B5 la
vitamina C y vitamina E.

Fibra dietética- un aguacate mediano contiene 11

gramos defibra, que esta cerca de la mitad debdiar

recomendadaingesta minima.

diabetes, promocidén de menor peso corporal y
prevencion del cancer.

o

e

do por favor ver el registro de su coche? ” Dice que “robé el coche y maté al conductor; esta
en el tronco (maletero). ” “Sefiora, no SE MUEVAJ@ia reserva. ”
Refunfuiia furiosamente en su radioteléfono portatil

Cinco minutos mas tarde, la mitad de la escuadsdldetiene, el Jefe de la policia atropella @&tdana de la
mujer. “¢, Sefiora, puedo ver su licencia? ” pregeet@ramente. “Por supuesto, oficial,” sonrie refzatente
y saca una licencia de su monedero. Bizquea caatalente a ello. “Esto parece legitimo,” masculi®edo

ver el registro a este coche? ” Lo saca de la guantse lo da. “iSefiora, esté apartado! ”
Golpea abierto el tronco (maletero) del coche gsgemece: pero era el ... completamente vacio...

La mujer blande un dedo en el primer poli y dicevalo acusador, “Y estaré seguro que el mentiesgad

gue era jel exceso de velocidad también!!”

Aparte de ser una excelente fuente de fibra y vitas
la investigacion sugiere que puede haber un nGoefo
otros beneficios asociados con la fruta, incluyendo
bajar los niveles de colesterol, reduciendo epnese




Agosto 2014
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Agosto 2014

Porfavor llame
755-1720 con un
dia de antemano.

Donacion sugerida
$2.75 para las
personas mayores
edad. $5.00 no
mayores de edad.

1

Spaghetti
California Blend
Tropical Fruit
Garlic Toast

4 5 6 7 8

Ham Breaded Chicken |Polynesian Lentil Soup Chicken Tenders

Creamed Potatoes Sandwich Meatballs Ham Sandwich Mashed Potatoes

Scandinavian Blend Chips Rice Pea Salad with Gravy

Fruited Jell-O Carrot Raisin Salad Green Beans Peaches Cali-blend veggies

Roll Mixed Fruit Dessert] Egg Roll Apple Salad
Pineapple Cake Roll

11 12 13 14 15

Baked Potato Bar
Mixed Veggies

Tomato Florentine
Soup

Chicken Alfredo
with Noodles

Pigs in a Blanket
Mac N Cheese

Chicken Cordon
Bleu

Fruit Crisp Turkey Sandwich [Peas carrots Baked Potato
Roll Coleslaw Apricots Pears Mixed Veggies
Tropical Fruit Muffin Dessert Fruit Salad

18 19 20 21 22

Beefy Mac Breakfast Swiss Steak Baked Ziti Chicken Teriyaki

Green Beans Mashed Potatoes |Sicilian Blend Hawaiian Macaroni

Cherry Cobbler with Gravy Veggies Salad

Corn Bread Mixed Veggies Apricots Broccoli Salad
Applesauce Garlic Bread Pineapple Jell-O
Roll

25 26 27 28 29

Meatloaf Corn Chowder Hamburger with Parmesan Chicken|Beef Enchiladas

Mashed Potatoes |Tuna Salad fixins Tuscan Blend Refried Beans

with Gravy Sandwich Potato Salad Veggies Chuck Wagon Corn

Parsley Carrots Oriental Salad 4-Bean Medley Peaches Berry Mix

Peﬁrs Mixed Fruit Melon <2229 | Garlic Bread

Ro

Cookie




