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240 North 100 East Logan, Utah
TELEFONO: (435)755-1720 FAX:

CACHE COLULINTY SJENIOR CITIZEN CENTER

84321
(435)752-9513

HORARIO: 9:00 A.M. —4:00 P.M. Lunes—Viernes
www.cachecounty.org/senior

Visitenos en Facebook:
Cache County Senior
Citizens Center

Directors Message

En las dltimas semanas he sido el destinatarimdegocas cartas
anonimas firmado y enviado a mi oficina. Cartasaas$, las cartas sefialando

3 de Junio a las 9:00
recogida de Productos
Basicos

Para reportar el abuso de
persona mayor de edad y abuso
de adultos vulnerables, por
favor llame: 1-800-371-7897

“Almuerzo y Aprender”
June 5th—-Exercise as we Age
(Renew Home Health)

June 12th —-Men’s Health
(Sunshine Terrace)

June 19th—Volunteer Opportu-
nities (America West Heritage)
June 26th—Medication Safety
(Reed’s Pharmacy)

** Living with Diabetes? **
The Bear River Health Dept.
recibird una clase en el Senior
Center. Es un programa de 6
semanas cada martes 10-12 en
Biblioteca todo este mes.

*»*ASK A LAWYER**

Utah Servicios Juridicos estara

visitando el Centro de la tercera
edad de 9 Julio. Si usted tiene u
problema legal, por favor, esta-

blecer una cita con Marisol en la
oficina. Estaran aqui de 1:00 a
4:00.
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Don't see ecenyone’s flaws
Don't listen to evewything you're told
Dot speak if é's not kind:

las cosas que nosotros, como personal estan haaiegidletras llenas de in-
formacion errénea. Algunos son informativos y, attwacion, hay otras que
son solo significa. También tenemos los ancianesegtan preocupados de que
los ancianos estan ocupados yendo de levantartédgmonio de como las
cosas se estan llevando a cabo en el centro derdard Edad. Agradezco la
informacion que me ha enviado porque es otro pajateviendo algo que no
lo hemos hecho. Con cada una de las inquietudemgiha presentado, reflex-
iono la informacion, y como busco personalmentadaera de hacer las cosas
mejor en el centro. Hay algunos problemas que demos resolver sobre todo
los que vienen con la desinformacion. Con los afiesprendido que a veces,
como los individuos se sienten que nosotros sabénmpse es mejor, y en real-
idad, se sabe menos. Caso en punto: cada progrartareemos el centro es de
caracter voluntario. Nosotros, siendo una agengcifires de lucro, y que tene-
mos muy baja las donaciones este afio, no tenemosddios econdmicos para
pagar por las actuaciones.Estamos realmente agtadectodas las personas
gue donan su tiempo y talentos para el centro.eCaendimiento de nuestro
pasado, mientras se hacian los arreglos, nuesistaaros dejé saber que ella
no queria a nadie le tocara su equipo. Ella temdecierta manera de traer en su
equipo y de como guardar sus cosas. Por esta n@z@n ningun personal
ayudandola. Con todos los programas de entretemiojiruestra coordinadora
edel programa hace un esfuerzo para expresar nigdecimiento en nombre
del centro.

Mi puerta esta siempre abierta.sf@ua mas bien visitar con usted
cara a cara sobre un problema, es decir, que paa da resolver o comprender
la forma en que usted siente en ves de oir la ntpdisse apuntan a ser dis-
tribuidos por los chismes. Una de las muchas leesi@ue he aprendido en la
vida es que nunca se encontrara la mejor cuandst&dduscando el peor.
Tenemos un maravilloso centro para personas @edertt edad. Tenemos una
amplia variedad de programas y actividades. Coa aatividad proporcionada,
intentamos nuestro mejor para hacerla una expésiemaravillosa para los in-
volucrados. Hacemos nuestro mejor esfuerzo paea@fbuenas comidas a
personas mayores que vienen en el Senior Centegrag aquellos que reci-
ben comidas sobre ruedas. Somos perfectos — NO!d8&mos tratando de
hacer nuestro mejor esfuerzo. Tengo un dicho paomiputadora que me
recuerda a diario que "la tercera edad del Condaddache nunca son inter-
rupciones de nuestro trabajo son nuestro trab®jopersonal y yo trabajamos
cada dia para hacer su dia un poco mas brillaata,ggoporcionar servicios
gue le ayudaran. Estoy agradecida de que tenemlogamque podemos reunir
a la Cache County Senior Center, disfrutar deda,Muscar el bien de otros y
en nuestros ciudadanos Senior Center.
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TOME CONTROL DE SU SALUD

Los hombres afrontan desafios de la salud Gnicospyde los mas peligrosos es su renuencia a blasasiss-
tencia médica. De hecho, segun la Agencia parastigaeion de la Asistencia médica y Calidad (AHRQY,
hombres son 24 por ciento menos probables que esupaber visto a un doctor en el afio pasado.

Salud masculina hoy

Una instantdnea de la salud de los hombres erstasi@és Unidos demuestra que a veces experimertan pr
lemas de salud diferentes, pero no por ello mermsegque las mujeres. Enfermedades del corazooecy
accidentes (lesiones no intencionales) son lagipates causas de muerte para los hombres. Lasdgpoancer
mas comunmente diagnosticados entre los hombriesyémcla préstata, pulmon y colon tipos. Un estudio
reciente muestra que los hombres mueren por endlaidiae del corazon y enfermedad del higado crénicea
tasa mayor que las mujeres.

Salud masculina paso a paso

Paso 1: Prevencion

En realidad muchos de los riesgos de salud quergafr los hombres — tales como enfermedades deld@oy
cancer de colon — pueden prevenir y tratar comndisiico precoz. Pruebas de deteccion pueden a memdd
contrar estas enfermedades temprano, cuando sofaciias de tratar. Por estas razones, es crugel
hombres van en contra de su tendencia de evitdetaion de la salud y comienzan a tener cheq es
y Broyecciones — por su bien y el bien de sus famil

Obtenga chequeos de rutina y examenes preventigasd paso 2 a continuacion)

Sea mas activo fisicamente. Elegir alimentos saledallegar a tu peso saludable y permaneceiSaltilibres
de tabaco. Beber con moderacion. Manejar el estrés.

Paso 2: Vig{ilar su salud

Control de la salud puede ayudarle a mantenerpasmpor delante de algunas de las cosas queda pon

riesgo de malestar y enfermedad. Preguntele a dicongcerca de la frecuencia con que usted debar &mt un

examen de rutina. Y, si hay algo que es lo quediesta, un nuevo dolor o dolor que de andar masde

semana, o empeorar, verifiqgue con su proveedotetheian de la salud. El o ella te puede ayudarcaliido

gue puede estar causando el malestar.

Algunos chequeos importantes:

* presion arterial y el

» Colesterol Diabetes (azucar en la sangre)

* Problemas de salud mental (depresion, ansiedad) etc

* SuPeso

La frecuencia de las pruebas depende de su edaduysdactores de riesgo de la enfermedad. Su mgdexie
ayudarle a descubrir como a menudo usted debe®ggbado. Peso y el indice de masa corporal son
faciles de determinar. Puede pesarse en su cashgemnasio, etc. a continuacion, ponga esa indgion
Su peso y su altura, en una calculadora de BMI.I@®resultados usted se puede determinar si tistesl
un peso saludable o no.

Paso 3: Vacunacion
Otra gran manera de evitar el dolor y la enfermestaal través de la inmunizacién. El CDC recomienada
usted obtenga anualmente contra la gripa. Estetegera de las cepas mas probable en que tempmaada
ticular. Si usted tiene ciertas complicaciones weslp estds mas de 65 afios, también debe recébvacn-
na para prevenir la neumonia. Ademas, si ustee@laidjar internacionalmente o eres sexualmenieaact
es posible que también desee considerar vacuramga ¢a hepatitis A y B. discutir que la inmunizaces
lo mejor para usted en su proxima visita con eliotéd
Paso 4: Tomando el Control
Si ha sido diagnosticado con unos crénicos — at@stdicién a corto plazo o desorden, puede s&mepo
para hacer un ajuste de actitud leve y tomar dfabte su salud y su condicion. Se(fodrl'a deateha
“Ahora es el tiempo que tengo que concentrar eacdm y toma del mejor cuidado de mi”.

El Mes de la Salud masculino qunio) es una pasidxl para ambos hombres y mujeres de aumentamnsu co
ciencia de los problemas de salud potencialmegtefigiativos de los cuales los hombres afrontancaisio

lo (Lue anda pueden tomar para prevenir tales praseTener cuidado de usted es la parte de sadehp

de boda que puede ser. No hay nada viril — o bainsb — sobre no hacer caso de su salud.
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Four

' Come joinME for this fabulous %ﬁ%ﬁ“@é

play! The production is put on by Company

the Four Seasons theater company. The performanc-
es are performed at Sky View high school, 520 S 250
E, in Smithfield. There will be no transportation
available. You must meet me there. We will be going
to the June 20th venue. Tickets will need to be pur
chased with me (Giselle) in advance. | will prifit o
tickets for you. Call for more information and tetk
price. Hope to see you there!

Senior Centers Are Important

¢, Qué tan importantes son centros para la tercachpata los
adultos de la tercera edad? Recientemente la Gomis! Cali-
fornia sobre el Envejecimiento realizado un proyefe investi-
gacion para examinar el acuerdo existente sobteosgpara la
tercera edad. Ellos encontraron que los altos @agntiesignados
como centros comunitarios de coordinacion que toEdpor-
cionan recursos Utiles para los adultos de larnaregad, sino
gue sirven a toda la comunidad con informaciéneseben-
vejecimiento; el apoyo a los cuidadores familiares, la formacion
de los profesionales, estudiantes, y el desardallenfoques
innovadores para cuestiones relacionadas con ejemimiento.

Charlene, Elizabeth and Barbara enjoy
a game of Dominos at the Red Hat activity.

Medicare— Lower your Prescription

I La participacion de actividad es esencial paraliaad de vida.
D.rug. Costs! La I2lc.tivigad tiene ventajas de la vida fr)n ortanteRe-
Si su ingreso mensual no es mas de $1.460 paraduce el riesgo de la def)resuﬁn *Reduce la decaaeogno-
solteros ($1.967 para parejas) y sus activos o scitiva global * Mejora la conectividad social
son mas de $13.300 para solteros ($26.580 para
parejas), usted puede ser elegible para recibir El papel de los centros de ancianos continuaraiamptener
ayuda EXTRA, un programa federal que ayudla gn impacto creciente en la estructuracion de idaalde vida
pagan algunos o la mayoria de los costos de|  ge |os adultos mayores. Este estudio también cgague en-

cobertura de medicamentos receta-
dos de Medicare (parte D). Los a
tivos incluyen cuentas bancarias,
acciones, bonos, 401 k, etc.. Gise
y Kristine son consejeros del barc
aqgui en el centro que pueden

vejecimiento exitoso es mas probable cuando Iasitubs
participan activamente en la vida. Centros patartzera edad
es uno de los mas accesibles, agradable y bagsekique
ofrecen programas y servicios que promueven pRaiadn ac-
tiva y el disfrute de la vida de los adultos magore

ayudarle con sus necesidades. Por .
favor solicite una cita y solicitar informacion
sobre como solicitar la ayuda adicional.

SENIOR
CENTER

o

El Cache County Senior Center no promocioh:
productos o de los proveedores de servicios.
Nuestro objetivo es proteger a los ancianos ¢
coercion indebida. El Centro no es un merca
No aprobar ni aprueba solicitud de negocios
dentro de nuestras instalaciones. Le ofrecemo=
una gran variedad de clases de informacion,
pero no apoyamos cualquier altavoz. Los pof
tes han pedido a pedir o no llamar a ningun
cliente, y dar informacion.

SENIOR |

CENTER DON'T
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FRITO PIE
Chili

1 Ib. uncooked ground
beef

1/2 yellow onion, diced
2 cans tomato sauce

2 cans red kidney beans
2 tsp granulated garlic

1 Tbsp chili powder

1 tsp oregano

1 tsp cumin

Brown ground beef and drain grease. Add onionsk c(
until slightly tender. Add the next two ingredientsix
seasonings together and add to the chili mixtueatH
until it reaches desired temperature.

Toppings

Corn chips, grated cheese, shredded lettuce, sliced
olives, chopped green onions, diced tomatoes, sour
cream, salsa.

4-Bean Salad

1 can green beans

1 can yellow wax beans
1 can red kidney beans
1 can garbanzo beans

/ Drain and rinse
“1/2 red onion thinly
sliced

1 cup granulated sugar
3/4 cup oll

2 cups apple cider vinegar
1 tsp salt

1 1/2 tsp black pepper

1/2 Tbsp granulated garlic

Mix all ingredients together and marinate for 2efirs
or overnight.

Meditation Class

Estamos empezando una nueva clase en el mes de

Mayo. Clase de meditacion se celebran todos lo

Red Kidney Beans Nutrition

Kidney beans are named for their
shape—like that of the kidney or-
gan—and generally come inred a
white colors. Kidney beans are st. S9%
dy and hold their shape well. They ™
also readily absorb surrounding fl: i
vors in a dish. These characteristi ™
make them an ideal ingredient for
hearty and spicy dishes, such as
chili. They are rich in nutrients and high in distéiber,
making them a healthful food. One cup of cookedkidd
ney beans provides 225 calories, 1 gram of fagrats of
protein, 40 grams of carbohydrates, 13 grams a&die
fiber and 4 milligrams of sodium. The majority bktcalo-
ries come from carbohydrates. The rough caloriakere
down is 70 percent from carbohydrates, 26 percent f
protein and 4 percent from fat. Since they areusicsoof
fiber-rich complex carbohydrates they should pladgrge
role in your diet, according to the US Departmengri-
culture. Carbohydrates provide energy for your b®dy
cells and are the sole energy source for the nersgstem
They are a good source of lean protein, providingér-
cent of your recommended daily allowance. If your gial-
ney beans with a whole grain, such as brown rieeneal
provides all of the essential amino acids. Amindlsare
necessary for forming the basic structure of yadys
cells, tissues and muscles.

viernes en 11:15 en el salén de usos multiples. La
meditacion es una practica en la que una persona
entrena la mente o induce a modo de
conciencia, ya sea para realizar al
gun tipo de beneficio o para la me
te simplemente reconocer su con-
tenido, sin ser identificado con ese
contenido, o0 como un fin en si mis
mo.

Something new is happening in the gift shop,

have a littleRed Hatter Corner. There you will
find an assortment of red and _,,

purple accessories, hats, and
gifts. Come and take a look!

Todas las clases, actividades y eventos organi-
zados en el Condado de caché son los ciuda-
danos de la Tercera Edad Centro para la co-
modidad y el placer de los participantes que
deseen asistir. Muchas de las actividades
tienen un coste para ellos, como por ejemplo:
las baterias de los mandos de Wii, clases de
cocina, clases, Red Hat actividades, etc. ...
Donacion latas estaran disponibles en cada
actividad. Si es posible, por favor haga una
donacion. Esto le ayudard a reducir los costes

y ayudarnos a seguir con cada actividad.
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Monday Tuesday\ "~/ |Wednesday Thursday Friday
9:00 Fitness Room9:00 Fitﬁes’s Rdom |9:00 Fitness Room |9:00 Fitness Room |9:00 Fithess Room
9:00 Quilting 9:00 Quilting 9:00 Quilting 9:00 Quilting 9:00 Quilting
9:00 Pool Room [9:00 Pool Room 9:00 Pool Room 9:00 Pool Room 9:00 Pool Room
9:10 Line Dancing] 9:00 Ceramics 9:10 Line Dancing |9:15 Clogging, 9:10 Line Dancing
10:15 Tai Chi _ 19:30 Wii Bowling 10:15 Tai Chi 9:30 Wii Bowling 10:30 B!ngo
11:15 Sit-n-be-fit/ { 1:00 Movie 10:30 Bingo 1:00 Wii Bowlin 11:00 Pickle Ball
Pickle Ball 11:15 Sit-n-be-fit/  [1:30 Spanish 101 11:15 Sit-n-be-fit
12:30 Jeopardy PlngB-Pong _ Meditation _
1:00 Bridge 1:00 Bridge/Ping- 1:00 Bridge/Movie/
Pong/Pickle Ball Internet Help
1:30 Bobbin Lace
% 15 Brgakfast 2 S 00 Prod 4 ?O 12.Chequeo de
: 2 10-12 Chronic :00 Productos = ;
Club (j))ﬁ Diabetes Class Basicos presion arterial
Q& 9:15 Walking Club

10:30 Computer

12:20 Almuerzo y

Class 1:00 Pelicula . Aprender:Renew
Funny Girl . 1:30 Spanish 101~ |Home & Health
12:30 Jeopardy 1:30 Spanish 101 _
1:00 Pelicula:
The Longest Day
8 o 9 _ 10 11 12
9:15 Br@q‘ast 10-12 Chronic 12-4 AARP 10-12.Chequeo de

Club (f N

Q. H
10:30 Computer
Class

Diabetes Class

1:00 Redicure by
Rocky Mountain
Care

1:00 Pelicula

11:15 Cooking Clasg&onduccion

(Hosted by Natural
Grocers)

1:30 Spanish 101

Defensiva Clase

1:00 Redicure by
Rocky Mountain
Care

presion arterial

9:15 Walking Club
11:15 Craft w/ Giselle
12:20 Almuerzo y
Aprender:Sunshine
Terrace

12:30 Jeopardy éggelah and The 1:30 Spanish 101 %g?elfellcula:
16 17 18 19

15 %
9:15 Br@fast

Club _ LENY
A i3

10:30 éijmputer

10-12 Chronic
Diabetes Class

9:00 Ogden Trip

1:00 Pedicure by
Rocky Mountain
Care

10-12:Chequeo de
presion’arterial

9:15 Walking Club
12:20 Almuerzo y

Class 1:00 Pelicula: Aprender:America
Catch Me if You NO Classes for NO Classes for West Heritage
12:30 Jeopardy [Can Spanish 101 Spanish 101 _
1:00 Pelicula:
Grumpy Old Men
22 9 23 _ 24 o 25 26
9:15 Br@fast 10-12 Chronic 1:00 Actividad 10-12/Chequeo de
Club (25, Diabetes Class de Red Hat presion’arterial
12

10:30 égmputer

1:00 Pedicure by
Integrity Home

NO Classes for

9:15 Walking Club
12:20 Almuerzo y

Class Health'& Hospice  |NO Classes Spanish 101 Aﬁrender:Reed’s
, for Spanish & o) Pharmacy
12:30 Jeopardy |[1:00 Pelicula: 101 .
The Longest Trailer 1:00 Pelicula:
Australia
29 30 . 1 2 3 )
9:15 Brgakfast  |10-12 Chronic CentenClosed
Club &)@ Diabetes Class Lunch and Learn .
QD 4th of July

10:30 Computer
Class

12:30 Jeopardy

10:00 Cards w/ CNS

1:00 Pelicula:
Field of Lost Shoes

]
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14°g GUMMeR!

1 2 3 4 5
Beefy Mac Minestrone Soup |Poppy Seed ChickgiTaco Casserole |[Salisbury Steak
Green Beans Tuna Salad Baked Potato Chuck Wagon CorpMashed Potatoes
Pears Sandwich Parsley Carrots  |Green Salad with Gravy
Muffin Chips Mandarin Oranges | Applesauce Mixed Veggies

Peaches Roll Cornbread Apricots

Roll

8 9 10 11 12
Steak Fajitas Orange Chicken |Garden Chowder |Baked Ziti Chicken Parmesan
Red Beans & Rice |with Rice Chicken Salad Mixed Veggies with Noodles
Corn Broccoli Sandwich with Tropical Fruit California Mix
Pears & Jell-O Egg Roll Croissant Roll Veggies

Mixed Fruit Pineapple Peaches

Fortune Cookie Garlic Bread
15 16 17 18 19
Club Sandwich w/ |Shepherds Pie Ham BBQ Riblet Grilled Hotdogs
fixins’ Green Beans Creamed Potatoes | Baked Potato Chips
Chips Peaches Peas & Carrots Mixed Veggies Broccoli Salad
Watermelon Banana Muffin Applesauce Pears Mixed Fruit
Carrot Raisin Salad Biscuit Roll
22 23 24 25 26
Tuna Noodle Baked Potato Bar |French Bread Pizzg Loaded Baked Baked Fish
Casserole w/ Chicken Gravy |Green Salad Potato Soup Cheesy Potatoes
Beets Broccoli Carrots Ham Sandwich Peas & Carrots
Apricots Pears Fruited Jell-O Pea Salad Tropical Fruit
Wheat Bread Roll Peaches Bran Muffin
29 30 Porfavor llame Donacion sugerida
Chicken Alfredo Egg Salad Sandwichnenu is subject 755-1720 con un [$2.75 para las
with Noodles Chips To change dia de antemano. |personas mayores
Capri Veggies 4-Bean Salad without de edad. $5.00 no
Pears Peaches . mayores de edad.

notice.

Garlic Bread




