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CACHE COUNTY SENIOR CITIZEN CENTER

240 North 100 East Logan, Utah 84321

HORARIO: 9:00 A.M. —4:00 P.M. Lunes—Viernes
TELEFONO: (435)755-1720 FAX: (435)752-9513

www.cachecounty.org/senior

Visitenos en Facebook:
Cache County Senior

Citizens Center HONORING ALL WHO SERVED

7 de Octubre a las
9:00 recogida de
Productos Basicos

*¢ Esta preocupado por
alguien que ama o se
preocupa por que puede
ser victima del abuso? No
esté silencioso.

Call 1-800-371-7897

‘Almuerzo y Aprender”

October 6th—Stroke Pre-
vention —Northern Utah
Rehab Hospital
October 23rd—Breast
Cancer —CNS

Acompafianos 22 Octubre,
vamos al Pumpkin walk e
bus sale a las 9:30 am $2

R Re A BRI ] AN TO ATTEND OUR SENIOR VETERANS DAY CELEBRATION

olvide de venir vestidas cd
su traje! Sin mascaras! Colo; Guard posted by U.S. Arm 1y

Vamos a pasar un rato e Full Breakfast provided by Herm's Inn

calofriante disfrutando d Musical Trib n‘e by Logn High's Crimson Colony
golosinas y juegos! Bingc

sera Halloween Guest Speaker from the Utah Honor Flight
tematicas ast . Guest Speaker SGT Keli R. Anderson

Presentado por Integrity

PROUDLY SPONSORED BY:
Tendremos un abogado

aqui para contestar a /\\_ Riaht
cualquiera pregunta El 6 de %aChe /'/\ /'/\ r\l '9
Noviembre 1-4 p.m. unty ROCKY MOUNTAIN CARE | Home

1857 =
Programe su nombram- Houe CaRe » SkiLLED NuRsiNG FACILITY + HOSPICE 1 Home Care & Assistance

iento con Marisol en la

recepcion. QuEsTioNs? CaLL (435) 755-1720

240 North 100 East Logan, Utah 84321 * TELEFONO: (435)755-1720 FAX: (435)752-9513




¢ Cuando puedo inscribirme en ungaui para ayudar

. onsejeros de SHIP
plan de salud o de medlcamentosgeguro de salud esta |

tal y los programas d
El periodo de inscripciéon abierta de 2016 (OEPa paaisistencia no son un;

Medicare se desarrollara del 15 de octubre de 2015yente de financiacio H'E'ALT-H'
través de 07 de diciembre de 2015. A continuacgdngara la atencion de

presentan algunas fechas importantes y plazosa texultos mayores. f NSURAN, C:*E'
en cuenta: Ayuda de consejeros —

15 de octubre de 2015: Inscripcion abierta de Medide SHIP son gratis, © Can Slock Photo

care comienza. Este es el primer dia para inssebir asesoramiento servicios que ayudan a las personas
en un plan de Medicare de 2016, si eres una cteriemayores entender sus beneficios de Medicare, Medi-
beneficiaria 0 nueva en el programa. Durante este care Advantage, Medigap y Medicaid estatal.

tiempo, usted puede firmar para arriba para cuatquCualquier persona con Medicare relacionados con
parte de Medicare, incluyendo Medicare tradicionapreguntas es libre de llamar a consejero de SHIP
(partes A y B) de Medicare Advantage (parte C) y aunque no esta actualmente inscrito en Medicare. Po
parte D, o usted puede cambiar su cobertura. favor llamada Giselle (435) 755-1720 para planifica
Si usted necesita ayuda con los cambios para el Med horario. Dia de servicios va ser martes yev@s
care parte D o cambiante Advantage Plan estamos9-11 am, 1-3:00.

- - - - - - - - - - - - - - - - — - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - — - - - - - — - - ——— - ——

! Making Sense of Your Medicare Statements

'Punto 1. Declaraciones sobre su cobertura de Medooatienen informacion importante acerca de ¢s$os d
IatenC|on médica y recetas que ha recibido reciesnttanEste minuto de Medicare a explicar dos ti®os
ndeclaramones de Medicare: el aviso de Resumeneathckre (MSN) y la explicacion de beneficios (EOBS.
.|mportante tener en cuenta que el MSNs y EOBs ndaturas. Por el contrario, proporcionan un resuie
. servicios de salud que ha recibido durante los snasteriores y se debe guardar durante unos §iete @mo
. que pueda necesitar en el futuro para probar uo. Baper qué declaracion acerca de sus servicisala de
' Medicare, recibira .

. Si usted tiene Medicare Original, usted recibmdSN en el correo cada 3 meses para el Medicate pay
nparte B cubre servicios. Si usted no recibe log@es o0 suministros médicos durante ese periodd reses,
.usted no conseguira un MSN para ese particulang@ide 3 meses. También puede crear una cuenta en
\www.mymedicare.gov y ver tus MSNs en linea en ailialgmomento. Tenga en cuenta que Medicare ofrece
. MSNs separados para la parte A y parte B cubrigeovicios. El MSN mostrard una lista de los seo&@ su- .
'mlnlstros proveedores y proveedores que factuidedicare durante el periodo de 3 meses, lo queddeali i

'paga, y la cantidad maxima puede deber al proveedor |

uS| usted tiene un Plan Medicare Advantage, puedkir&OBs mensualmente (si usted recibio serv)ciosros,
.planes de envian un EOB por cada reclamo y entdaggsien afirma un Resumen trimestral de su salud. !
.Tamblen muchos dan la opcion de crear una cuerlfagmque te permite acceder a su EOB en cualmaer !
ymento. Su EOB indica cuanto factura su proveedonoato aprobado que se pagara tu plan, y cuaerheanue

. T pagar. Mientras EOBs todos proporcionan la misma
Medicare— Lower your Prescription Drug | informacion basica, el disefio y otros detalles pued!
Costs! variar. Si su EOB demuestra que un articulo o siervj

Si su ingreso mensual no es mas de $1.460 para | N° esta siendo cubierta, busca una seccién queyenc
solteros ($1.967 para parejas) y sus activos nargannotas al pie, comentarios u observaciones para aver
de $13.300 para solteros ($26.580 para parejasy uguar la razon por que Usted debe comunicarseicon s
puede ser elegible para recibir ayuda EXTRA, un pman para obtener mas informacion si alguno dséus

grama federal que ayuda a pagan algunos o la naayacdios o articulos no fueron cubierto. I
de los costos de cobertura de medicamentos resetado :
|
|

. | M

de Medicare (parte D). Los activos incluyen cuentas

bancarias, acciones, bonos, 401 k, etc.. Gisédlesy +*pnto 2 del sentido de las declaraciones de Meglica

tine son consejeros del barco aqui en el centro que [ . ;
rira en el boletin de noviembre.
pueden ayudarle con sus necesidades. Por favor soif cubrira en el boletin de noviembre

:
I
ite una cita y solicitar informacién sobre comditar I
la ayuda adicional. !

1
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Lidiando con la muerte de su mascota
Dado el intenso vinculo que la mayoria de nosatonsparte con nuestros animales, es natural sedéssestado por senti-
mientos de dolor y tristeza cuando muere un anilm@aléstico. Mientras que algunas personas no puadender la profun-
didad del sentimiento que habia para su mascataariebe sentirse culpable o avergonzada de daedaup amigo animal.
En su lugar, utilice estas formas saludables d&rlabn la pérdida, comodidad de usted y otrosryeszar el proceso de
traslado. Para muchas personas una mascota ndl@sifigperro” o "sélo un gato". Las mascotas santhros queridos de
la familia y, cuando mueren, se siente una pémslgtaficativa, incluso traumatica. El nivel de dotiepende de factores
como su edad y personalidad, la edad de su mastadaircunstancias de su muerte. Generalmergen&s importantes la
pérdida, el mas intenso el dolor que sentiras.
El pesar puede ser complicado por el papel queimieh ha desempefiado en su vida. Por ejemplo,miasgota es un perro
de trabajo o un ayudante animal, como un perrg goiadlo sera lamentando la pérdida de un compasgiao también la
pérdida de un compafiero de trabajo o la pérdidaidedependencia. Si se atiende a su mascotaés tlawna prolongada
enfermedad, es probable que crecié a amarlo aunShéisia solo y la mascota era su Unico compaff@pla pérdida
puede ser aun mas dificil. Si no se han podidorpagosos tratamientos veterinarios para prololagada de su mascota,
puede incluso sentir un profundo sentimiento dpahilidad. Las personas aman a sus mascotas yisiele@n como los
miembros de su familia. Los cuidadores celebransascotas los cumpleafios, confiar en sus animaliesar las imagenes
de ellos en sus billeteras. Y si tu mascota mueres raro sentirse abrumado por la intensidad delsr.
El entendimiento cdmo se apena y descubrimientoattos de enfrentarse con su pérdida le puedeni@ecerca hasta el
dia cuando las memorias traen sonrisas en vezsdenes. El proceso de la pena es tan individuabdamersona, dias du-
rables para una persona o afios para el otro. Eégodipicamente comienza con el desmentido, qeeeofa proteccion
hasta que los individuos puedan realizar su pérdildgin caregivers puede tratar de negociar copagter mas alto, ellos
mismos, o hasta su animal doméstico para restiuvata. Alguna célera de la sensacion, que pueddiggida a
cualquiera implicado con el animal doméstico, iaoléamilia, amigos y veterinarios. Caregivers tamlpuede sentir la cul-
pa sobre lo que hicieron o no hicieron; pueden sentir que es inoportuno para ellos estar tan disgustado. Después de que estos
sentimientos se hunden, el caregivers puede expetamla tristeza verdadera o la pena. Se puedsn hetirados o depri-
midos. La aceptacion ocurre cuando aceptan ladeghtie su pérdida y recuerdan a su compafiero hlecon la tristeza
decreciente.
Aqui estan algunas sugerencias para ayudarle a lali con el dolor :
Reconoce tu dolor y darte permiso para expresarlo.
No dude en acercarse a otras personas que puexitarpm oido comprensivo.
Escribir sobre tus sentimientos, ya sea en unatee@iun poema, ensayo 0 cuento.
Llame a su sociedad humanitaria local para vefrsce un grupo de apoyo de pérdida de mascotasdef
referirse a uno.

Preparar un memorial para su mascota.

e
’.

(8

Usted puede preguntele a su veterinario o un refdgianimales local si hay disponible lineas teieBde que ayudan con
pérdida de mascotas. Puede explorer el Intermatgrapos de apoyo de pérdida de mascotas y lariafaon de afron-
tamiento. Expresando su propio dolor puede traizaqui su hijo y ayudarlo entender la tristeza biga y ayudarlo a traba-
jar a través de sus sentimientos. Sobrellevarridiggé de una mascota puede ser particularments! giéira las personas
mayores. Aquellos que viven solos pueden sentipéndida de propdsito y un vacio inmenso. Muertardemascota
también puede desencadenar los recuerdos dolatesuisas pérdidas y recordar a los cuidadores deosialidad. Ademas,
la decisién de conseguir otra mascota se compticéapposibilidad de que la mascota puede sobreailos cuidadores y
gue la decision de conseguir otra mascota depésida ¥ financiera capacidad de la persona de cdilana mascota nue-
va. Por todas estas razones, es fundamental qdaddes de mascotas seniors tomag
medidas inmediatas para hacer frente a su pérdieleuperar un sentido de propositd n
Mucha gente le dir4 que conseguir otra mascotaquer@ndo en esta decision no eg el I decided
justa o la de tu nueva mascota. Cada animal tiepeapia personalidad y un nuevo W% to take
animal no puede sustituir al perdido. Usted sabaindo es el momento adecuado
. ) ) . an
adoptar una nueva mascota despueés de darse tiemplopar, cuidadosamente tenig = :
do en cuenta las responsabilidades de la teneaci@mdcotas y prestando mucha ¢=Paerobics class.
atencion a tus sentimientos. I bent,

twisted,

El Cache County Senior Center no promocionar priosgua de los

proveedores de servicios. Nuestro objetivo es gesta los ancianos de and jumped up and down
coercion indebida. EI Centro no es un mercado. (Nolear ni aprueba so- for an hour.
licitud de negocios dentro de nuestras instalasiobe ofrecemos una gran But, by the time
variedad de clases de informacién, pero no apoyanmlguier altavoz. I got my leotard on,
Los ponentes han pedido a pedir o no llamar a migjante, y dar infor- the class was over.

macion.
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Cream of 1/8 teaspoon ground black pepper
Pumpkin Soup 1 cup heavy whipping cream

"A creamy pumpkin Directions

This soup is smooth butter, brown sugar, and cinnamon. Spread butter m
and flavorful. The  ture evenly over one side of each bread sliceePlac
= = addition of ginger ~ bread, buttered side up, on a baking sheet. Bagel8
m—— ¥ lends a sweet and ~ minutes, or until bread is crisp and topping istidyb
spicy flavor to a traditional seasonal dish. Theneimon Cut each slice of bread into 8 smalll trianglescurases.
croutons are lovely and make the soup reminiscent o Sauté onion in butter in a medium saucepan umtdete

pumpkin pie." Add 1 can chicken broth; stir well. Bring to a boil; cover,
reduce heat, and simmer 15 minutes.

Ingredients Transfer broth mixture into the container of a lolenor

3 tablespoons margarine, softened processor. Process until smooth. -

1 tablespoon brown sugar Return mixture to saucepan. Add remaining can ofth

1/4 teaspoon ground cinnamon pumpkin, salt, ground cinnamon, ground ginger, and

4 slices whole wheat bread ground pepper; stir well. Bring to a boil; cover, reduce

1 cup chopped onion heat, and simmer 10 minutes, stirring occasionally.

2 tablespoons butter, melted Stir in whipping cream and heat through. Do not.boi

2 (14.5 ounce) cans chicken broth Ladle into individual soup bowls. Top each servivith

1 (15 ounce) can pumpkin puree Cinnamon Croutons.

1 teaspoon salt _

1/4 teaspoon ground cinnamon ALL RIGHTS RESERVED © 2015 Allrecipes.com

1/8 teaspoon ground ginger Printed From Allrecipes.com 9/15/2015

soup for Autumn. Preheat oven to 400 degrees F(200 degrees C). @en

ioi

W hen you think about pumpkins, what comes to miradR-d'-lanterns? Pumpkin pie”
Charlie Brown? Pumpkin spice lattes? Well, themese to these orange gourds than
Halloween and sugary (but delicious!) dessertscaimks. Pumpkins have numerous
health benefits -- none of which take center stagaitumn’s most frequent offerings.
Why you crave pumpkin flavors in the fall Are you skeptical about taking the pump
kin out of the pie (or cup)? These health benefidy change your mind: Pumpkin is ri
in fiber, which slows digestion. "Pumpkin keeps yealing fuller longer," says Carolir
Kaufman, MS, RDN and an upwave diet and nutritiopegt. "There's seven grams of
fiber in a cup of canned pumpkin. That's more twhat you'd get in two slices of who 73
-grain bread." Pumpkin may be filling, but it's@ks low-calorie superstar. "Canned
pumpkin is nearly 90 percent water, so besidesadtiethat it helps keep you hydrated, it has fetan 50 calo-
ries per serving,” Kaufman say&harper vision Pumpkin's brilliant orange coloring comes fromaisple supply
of beta-carotene, which is converted to vitamimAhe body. Vitamin A is essential for eye heahld &elps the
retina absorb and process light. A single cup ofipkin contains over 200 percent of most peoplesmenend-
ed daily intake of vitamin A, making it an outstamgloption for optical health.

Pumpkin also contains lutein and zeaxanthin, tweamants that are thought to help prevent catarand may
even slow the development of macular degenerafetier immunity

Looking for a way to ward off illness and improveuwy immune system? Try pumpkin. The large shotitaiwin
A the fruit provides helps your body fight infeat® viruses and infectious diseases. Pumpkin eihéelps fight
various bacterial and fungal infections. Plus, pkimps packed with nearly 20 percent of the recomdesl
amount of daily vitamin C, which may help you reeofrom colds fasteiYounger-looking skin

Sure, eating pumpkin can help you look youngeraioatrotene in pumpkin helps protect us from théssarin-
kle-causing UV rays), but the pulp also makes atg@dl-natural face mask that exfoliates and semtAll you
need is 1/4 cup pureed pumpkin (not pumpkin peke@g, a tablespoon of honey and a tablespoonlkf kix,
then apply it, wait for 20 minutes or so and wastffiwith warm waterLower cancer risk Beta-carotene is
great for your eyes and skin, but you know whag éls good for? Fighting cancer. Research showplpavho
eat a beta-carotene-rich diet may have a lowerafissome types of cancer, including prostate angd tancer.
Vitamins A and C are "a kind of cell defense squ&@ufman says. "[They] are both antioxidants, #ray act as
shields for your cells against cancer-causing ffagicals."It may help treat diabetes

In scientific tests, pumpkin has been shown to cechlood glucose levels, improve glucose toleramokin-
crease the amount of insulin the body produceseNgsting needs to be done before we can say femgat
pumpkin's benefits for diabetics will be, but ifuybave diabetes, munching on pumpkin certainly taurt.
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Octubre 2015

Monday sk Wednesday Thursday
9:00 Fitness Room9:00 Fitness Room |9:00 Fitness Room |9:00 Fitness Room | 9:00 Fltness Room
9:00 ICDQwItlng 9:00 Quilting 9:00 ICDQwItlng 9:00 ICDQwItlng 9:00 guntlng
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 Cloggin 9:10 Line Dancing
10:15 Tai Chi 9:30 Wii Bowling 10:15 Tai Chi 9:30 Wii Bowling 10:30 Bml%
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 PlngBPon Healing Meditation
1:00 Bridge 1:00 Bridge/Ping- 1:00 Bridge/Movie/
Pong/Pickle Ball Internet Help
1:00 Bobbin Lace
1 i h d
10:00 Fall Prevention %?eé,%r(f aﬁgﬂg? €
Class
11:15 Meditation
. i 1:00 Pelicula:
1:30 Spanish 101 Black Widow
5 6 7 8 9
o 9:00 Productos 12-4 AARP 10-12:€hequeo de
9:15 Breakfast 12:20 Almuerzoy |Basicos Conduccion presion arterial
Club \f Aprender:Stroke Defensiva Clase
('?ﬁ. Prevention b o
QTS Northern Utah Re- 1:00 Pedicure by 11:15 Meditation
_ hab Hospital _ . Rocky Mountain
12:30 Jeopardy ' 1:30 Spanish 101 |care '
1:00 Pelicula 1:00 Pelicula:

Suspicion (1941

1:30 Spanish 101

Arsenic and Old Lace

12 13 14 15 JN% ch d
equeo de
CLOSED 1:00 Redicure by |11:00 Cooking Clas$11:15 Craft w/ presion arterial este
Rocky Mountain $1.00 donation Giselle $2.00 dia
FOR Care .
L P Chh 11:15 Meditation
0@8{;0 Ciu
COLUMBUS : : ~o—
1:00 Pelicula: 1:30 Spanish 101 1:00 Pelicula:
DAY Goonies 1:30 Spanish 101 [ET
20 21 22 23
9 15 Breakfast 10-12:Chequeo de
Club (a 1:00 Pedicure by  |9:30 Pumpkin Walk |Presionarterial
=3 Rocky Mountain
( = , Care 11:15 Meditation
o= 1:00 Pelicula: 1:30 Spanish 101 12:20 Almuerzo y
12:30 Jeopardy | Vertigo Aprender:Breast
1:30 Spanish 101 Cancer by CNS
1:00 Pelicula:
Hocus Pocus
27 28 o 29 30
9 15 Brg kfast 1:00 Pedicure by | 1:00 Actividad 10-12 Chequeo de
Club (a Inte? ty Home de Red Hat presion’arterial
Ku)» th & Hospice
Thd ) 10:30 Halloween
' _ . Party!! (Hosted by
12:30 Jeopardy |1:00 Pelicula: 2:00 Spanis 1:30 Spanish 101 Integrity)
The Addams 101 L
Family 11:15 Meditation

1:00 Pelicula:
Men in Black




Menuscan| - 1 2
. Porfavor llame Donacion sugerida [Club Sandwich Chicken Enchiladas
Change with 755-1720 con un dia| $2.75 para las Ramon Cabbage Refried Beans
out notice. |de antemano. personas mayores d¢Salad Chuck Wagon Corn
edad. $5.00 no Chips Fruited Jell-O
mayores de edad. |pegrs
5 6 7 8 9
Breakfast for Roast Beef Rosemary Chicken |Baked Spaghetti Busy Day Steak
Lunch Sandwich w/Noodles Italian Veggies Mashed Potatoes
3 Bean Salad Veggies Applesauce & Gravy
Apricots Peaches Garlic Bread California Blend
Chips Roll Veggies
Pears
Roll
12 13 14 15 16
CLOSED Chicken & Broccoli | Corn Chowder Shepherds Pie Santa Fe Chicken
Casserole Ham Sandwich Green Beans Baked Potato
FOR Beets Mixed Fruit Apricots Peas & Carrots
COLUMBUS Cherry Crisp Bran Muffin Peaches
Roll
DAY
19 20 21 22 23
Cheese Burgers |Pizza Turkey Pulled Pork Fish
Veggie Macaroni |Tossed Salad Mashed Potatoes | Sandwich Mac & Cheese
Salad Melon Mix & Gravy Creamy Coleslaw | California Blend
Pears Carrots Applesauce Veggies
Chips Apricots Chips Tropical Fruit
Roll Fruit Muffin
26 27 28 29 30
Sweet and Sour Swiss Steak Lasagna Broccoli Cheese Chicken Cordon
Chicken w/Rice Mashed Potatoes Mixed Veggies Soup Bleu
Egg Roll & Gravy Fruit Cobbler Turkey Sandwich  |Au Gratin Potatoes
Broccoli Peas Garlic Bread Pears Carrots
Mandarin Oranges | Peaches Mixed Fruit
Fortune Cookie Roll Halloween Treat




