Enero 2016

CACHE COLULINTY SJENIOR CITIZEN CENTER

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

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

6 de Enero 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”

January 15th—How to Say No! -
Sunshine Terrace

January 22nd— Fall Prevention-
Skyline Medical

January 12th 9-12 Veterans outreach
by apt. only

January 26th 9-12 Veterans outreach
by apt. only

Join us as we
celebrate the Kings'
Birthday!!!
January 7th in the
Library @ 11:00

We will reopen
| after the
2 \ | holidayson
January 4,
’ 2016.
ol / Pleasejoin us
: \ as we enjoy
the
2016 New
Year!

Visitenos en Facebook: "~‘ " e‘
Cache County Senior v ern "‘,
Citizens Center AN >,

PRy N TEAR 3006

New year resolution:
Laugh a little louder, smile a
little bigger, love a little deeper,
and walk through life a little
slower.

Bittle 2013

¢, Usted o alguien que usted Ayuda e informacion sobre estos
conoce sirvieron en el ejército? beneficios y otros estan disponi-
Usted puede ser elegible para retiles a través de Bear River

bir beneficios de veteranos comoAssociation of Governments

un veterano o un viudo de un vet{BRAG). Llaman a especialistas a
erano. Beneficios pueden incluir sus veteranos, Deborah Crowther
[0 la atencidon médica at 713-1462 or Alyson Frederick
(] Servicios en el hogar at 713-1469, an para hacer una

[0 Pension de bajos ingresos  cita. Deborah y Alyson valoran la
[ Reclamacién de discapacidad dportunidad de ayudar a los vet-
los veteranos eranos y sus familias. Por favor,
[ Modificacion pagina utilizarlos como un recurso para
[0 Ayuda con el pago para la ayudar a conocer y navegar por
atencion de vida asistida o casa deneficios de veteranos.
enfermeria

[J Ayuda con el pago para la
atencion de vida asistida o casa de
enfermeria

[0 Special Compensation for
Spouses if the Veteran Died of a
Service Connected Disability
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MEDICARE .
RIGHTS ﬂSMP s hip s

" Empowaring Seniora To " .

Prevent Healthcare Fraud

Getting Medicare right LOCAL HELP FOR PEOPLE WITH MEDICARE

Entender que parte de Medicare debe cubrir suscareeéntos se senalan hacia las reglas de Medicargequ
deben seguir. Puede obtener cobertura de medicasnemietados de Medicare a través de un plan de
medicamentos parte D prescripcion independienteavas de un Plan de ventaja de Medicare queyieclu
cobertura de medicamentos recetados.

Su costo de medicamentos recetados y la coberpenden de que parte de Medicare cubre su meditamen

La parte B por lo general cubre : Part D usually covers:

» Medicamentos el médico administra. La axgria de los medicam n%os gue se
R]uee e tengr de la oficina armacia o

* Farmacos que se administran en una facilidad de lante pedido por correo grogas '

dialisis (que compra la droga). . ha ma&/orl’a dg los (Tedi&amentos receéa—
OSrﬂ e usted puede ministrar uste
. Ur][ pequefio nl]mocler(? d]g prescrir%cione_s dle co?sulta mIsmo.
externa se pone de la rarmacia (principaimente « Vacunas no Cublertas bao Ia rt |n_
ciertas medicinas contra cancer orales para la )
quimioterapia). P cIuyengo & vacuRa contra Ia cutebrifla.

'+ B pransenic oxetp st hosPial e

¢ Algunas vacunas (normalmente sélo influenza, neu- ] -

monia y hepatitis B). Asegurese de gue |la farmacia ga sted TT’\ISI’T\O y no l'e?aCIOI'la con la visita
acepta’su cobertura de la Parte B. Si usted tiene un el hospital.

Medicare Advantage Plan, revisar sus normas sobre

« Consejo: Asegurese de gue esta incluido
e A
* Sies un paciente externo del hospital, la Parte B una tarmacia pre?ew'ld% e ra réa/,

deberia cubrir todas las medicaciones que estan .
relacionadas con la razén de su visita del hospital. . gonS%JOZ Ga;eneralmﬁente agas un copago
Su r‘rC]e Icamenitos, u a.dez ue cumi-
o . es,un dequcible. [_Las cantidad€es varian
Gonselo: Generalmente paoar i poseguiocel 2050 | Beglin sUplar y Suaio lian dastado en
Si usted tiene un plan Medicare Advantage, pueden ICamentosrecetaaos este ano calen-
aplicar diferentes costos. Si recibe sus medicamen- ario.
tos de una farmacia, asegurese de que la farmacia
acepta su cobertura.

BRAG (Asociacion de iernos de rio del 3.

or

)ersonas de todas las capacidades en el area del No. 753-5353 _
0 del 0so. La presentacion para las empresas & _Edwards Furniture, 26 So. Main Stree
gratuita. Puntos positjivos expuestos por cada 152-4526

fegacios sera enumerados en el sitio web ; 8. .Common Ground Qutdoor Adventures
bearrivermobility.org”. Como empresas se 335 N. 100 E. 713-0288

esfuerzan por adaptarse mejor a las personas 9. The rk, 255 E 1770 N. North Lo

\989 glsct):agamdad, esperamos los clientes a su gan 792-4000

ReC|eFr)1t_ para incorporarse al programa de ac-
ceso abierto incluyen:

1. Stylish Fabrics (Bernina) 138 No. Main
Street 752-4186

Acceso abierto es un prggrama ofrecjdo por 2 ES£iﬂt Goat, 28 Federal Ave. 512-9040|

oso?. Este programa eS para empresas de la zona 755-8657 ,

y offece educacion a los empleadores y sus 4. BRAG, 170 North Main Street 752-7242
eme_leados para ayudarles a entender como . 5. Zjon's Bank, 102 No. Main Street

servir mejor a las personas con discapacidad 750_—021?

hacer su parte para aumentar la movilidad para 6, Option Independence, 106 E. 1120

ra estos negocios dedicados de Lo alflO.?é%pine ;ome Medical, 1395 No. 400 E.

El Cache County Senior Center no promocionar primsuc de los proveedores de servicios. Nuestrdiobjes
proteger a los ancianos de coercion indebida. Btré&o es un mercado. No aprobar ni aprueba talicie ne-
gocios dentro de nuestras instalaciones. Le ofresema gran variedad de clases de informacion,espoyat
mos cualquier altavoz. Los ponentes han pedidala peno llamar a ningun cliente, y dar informacién
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10 formas creativas y economicas de hacer ejercicm casa
by Carolyn Crist, July 21, 2015

El ejercicio es crucial para la salud de tu ceyghde tu cuerpo, pero eso no significa que teqgashacer ejerci-
cio en un gimnasio. Estos 10 movimientos puedeleeu metabolismo, mejorar tu memoria, comlwtestres
y disminuir tu cintura. Hasta los mas asiduos @irgisio se pueden beneficiar si a%rega_n algunostds @o-
vimientos a sus rutinas diarias. "Si tuviera unstifa que proporcionara todos los beneficios queee la activid-
ad fisica regular, seria la pastilla de mayor vental mundo”, dice Edward Laskowski, codirectdrMayo Clinic
Sports Medicine Center.

- Pasos adicionales-0s Centers for Disease Control and Prevention (OD&htros para el Control y la Pre-
vencion de Enfermedades de EE.UU.) recomiendatopuenos 150 minutos de ejercicio a la semanadBivi
lo en etapas y agrega pasos extra diariamente\arneanientras realizas las tareas del hogar, gpracar la
compra del mercado o doblar la ropa. Realiza "wtpefia dosis de acondicionamiento” todos los dias,
cuando no tengas ganas, dice Leslie Sansone, caedelqprograma de acondicionamiento Walk at Home.

- Camina al ritmo de la televisionEn el pais, las personas ven un promedio de tres e TV al dia, de
acuerdo a la Encuesta American Time Use Surveylumda anualmente por el Bureau of Labor Statistics
(Oficina de Estadisticas Laborales). Puedes desfdg tu tiempo libre y hasta hacer un poco deiejersi te
pones de pie y caminas en el lugar durante los icoahes, dice Jeremy Steeves, profesor asociadinoersi-
13/ of Wlscor&sm-Mllwaukee. "La clave es crear upéa, como el corte comercial, para activar tu aumn-

ucta", anade.

- Ballet en la cocinaNo te pares en la cocina a esperar que hierva el agua; practica tus pasos de ballet. Parate
frente al mostrador o a un banco de la cocinagoeolas manos en la superficie para hacer equiliBarate de
puntasCFara ejercitar las pantorrillas o haz @lépuntar los pies hacia afuera y bajar las @slgbbre los
dedos de los pies para ejercitar los muslos. Cuahdgua haya hervido habras podido hacer vaneet-re
iciones de 10 ejercicios.

- Sentadillas en el sofd?ara romper con la rutina del sofa, levantate yuetee La capacidad de levantarte cuan-
do estas sentado es una medida esencial de lavidadesegun un estudio realizado en Brasil. Hazsamta-
dilla hasta que tu trasero to%ue el sofa, aprestariasculos del centro corporal y levantate de mu8vatar de
estar de pie lo mas posible durante el dia e untgpir esos largos periodos de estar sentado tengiopara
beneficios para la salud”, dice Peter Katzmarzyéfgsor de salud publica del Pennington Biomedrea!
search Center en Baton Rouge, Luisiana. Este memimtambién funciona muy bien con una silla.

- Flexiones en la escalerd-ortalece los brazos al hacer flexiones en angplioe la escalera. Ponte frente a la
escalera con ambos pies en el suelo. Coloca lasswam una separacion del ancho de los hombros en u
peldafio de modo que tu cuerpo esté en un angudaiagado de 45 grados. Mientras mantienes el cuerpo
derecho y los abdominales apretados, desciendarente y luego elévate de nuevo. Mientras masdsigoel
peldafio, mas dificil sera.

- Fondos en la sillaEstudios muestran que debemos tomar un recesocdelfautadora cada hora para estirar-
nos y movernos. Siéntate en la silla con las maosteniendo el borde de la misma. Deslizate hatiente
de la silla hasta que el trasero toque el borde.diéondo de triceps bajando de la silla y dobdelod codos
para ejercitar los brazos. Repite de cinco a 18/€@l moverte un poquito mas, puedes mejoraaludsy
guemar calorias", dice Steeves de UW-Milwaukee.

- Aerdbicos cantadoscuando realices tareas diarias tales como pasapleadora o el trapeador, aprieta el cen-
tro corporal mientras te mueves hacia delante pateas, exagerando tus movimientos y cambiandoaies
para ejercitar ambos lados del cuerpo y quemard@d$® calorias en 15 minutos. Pon tu musica favgrdan-
ta para gque te sirva de motivacion y aumenterabritardiovascular. Segin Sansone de Walk at Homtarca
hace quemar 130 calorias en una hora. Eso no teepuecer en el gimnasio.

- Rafagas de actividadMientras caminas por la casa, haz un esfuerzelpwar tu nivel de acondicionamiento
K_el ritmo cardiaco. La nueva tendencia en carsliel @ntrenamiento de intervalos de alta intens{Hidid o
igh-intensity interval training), que se puedepdaa la casa. Corre al buzon de correos enda aflexiona
las piernas de lado a lado antes de sentarteraedbdrreo. "Nos hemos dado cuenta de que los/altes de
alta intensidad —una rafaga de actividad de 30 se§0ndos— proveen los mismos beneficios que los
periodos largos de ejercicio", dice Laskowski d€liaica Mayo.

- El desafio del podometroias investigaciones muestran que las personasenantuna rutina de ejerci-
cio cuando la hacen acomparfadas. Utiliza un podoraina aplicacion de teléfono como Matchup.i@par
establecer metas con amigosdy familiares de realizaeterminado nimero de pasos todos los diasdoue
des cuenta, estaras recorriendo la casa paralgas@mpetencia. "Crea un reto para demostrar ghades en
serio", dice Steeves.

« Erguido como una montafiakEstar de pie es sencillo, ¢no? Pero muchos dofaresestias, incluidos los de
espalda y cuello, se adjudican a una mala postaraea que estés haciendo la cena o esperandermies el
microondas, toma un minuto para hacer la pose gwfdana, recomienda Carol Krucoff, autora de Yoga
Sparks. Separa los pies a la altura de |la cadeti@nBe la coronilla hacia el cielo. Relaja los hwoos sepa-
randolos de las orejas y libera la tension deda gagarganta. Alinea tu cuerpo de forma tal qeeolgjas estén
sobre los hombros, los hombros sobre las cadesasatleras sobre las rodillas y las rodillas sloisréobillos.
Respira profundo varias veces, llenando y vacidansipulmones de aire.
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Spinach-RavioIi Garnishes: chopped fresh basil, paprika

; Lasagna
Ingredients

Preparation
1. Preheat oven to 375°. Chop spinach, and tosspes
to in a medium bowl.

1 (6-0z.) package fresh ba2. Combine Alfredo sauce and vegetable broth. Spog
B by spinach, thoroughly
& washed

one-third of alfredo sauce mixture (about 1/2 dop) a
lightly greased 2.2-qt. or 11- x 7-inch baking disbp

% 1/3 cup refrigerated pesto with half of spinach mixture. Arrange half of rakim a

sauce

single layer over spinach mixture. Repeat layerson

& 1 (15-0z.) jar Alfredo saucelop with remaining Alfredo sauce.

1/4 cup vegetable broth*

1 (25-0z.) package frozen cheese-filled
thaw)

1 cup (4 oz.) shredded Italian six-cheese blend

Beneficios para la salud de qgueso

Queso contiene una gran cantidad de
trientes como calcio, proteinas, fosfor
zinc, vitamina A y vitamina B12. El cal
cio es uno de los nutrientes mas prop
sos a faltar en la dieta americana. Seg
estadisticas del gobierno, nueve de ca
10 mujeres y seis de cada 10 hombre
estan destituidos de las recomendacio
de calcio. La proteina de alta calidad e
queso provee al cuerPo con blogues d
construccion esenciales para musculo
fuertes. Para una lista completa de los
mentos en queso, consulte la tabla sig
ente. Si eres intolerante a la lactosa,

chos quesos, particularmente de ques
como Cheddar y suizo, contienen poc
nada de lactosa y son a menudo bien
erado. Durante los ultimos 30 afios o
menos, saturada de grasa, en carnes,
VoS, queso, mantequilla, leche entera,
manteca de cerdo y algunos aceites —

<
. h . re A ) :"-; 5 G
considerado una causa primaria de enier-r&LM m;’,

medades del corazdon. Nueva investi-
gacion, sin embargo, muestra que la g

saturada tiene un Impacto minimo sobfe

el riesgo de enfermedades del corazoén
gue esta cambiando el paradigma de "
grasa saturada es mala" y permitiendo
que la gente disfrute mas queso y otro

alimentos favoritos. La investigacion adi-

cional es necesaria mostrando acuerdc
cientifico significativo. Incluso si la gras
saturada esta a menos de una pre-
ocupacion, calorias todavia importan.
ra reducir calorias, rejilla o espolvorea
los quesos mas duros sobre sus platos
utilizar pequefias cantidades de queso
aromaticos y fuertes para su sabor del
cioso queso. También hay muchas var
iedades de
ticulo 2014 de la revista de nutricion y
alimentacion proporciona mas infor-

3. Bake at 375° for 30 minutes. Remove from oved, &
sprinkle with shredded cheese. Bake 5 minutes tir u
hot and bubbly. Garnish, if desired.

*Chicken broth may be substituted.
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OMedicare — baja sus costos de medicamentos recetatlo
5 Sisu ingreso mensual no es mas de $1.460 paeaa($1.967 para

L parejas) y sus activos no son mas de $13.300 phieacs ($26.580
para parejas), usted puede ser elegible pararegibida EXTRA, un

rasa de los quesos. Este arprograma federal que ayuda a pagan algunos o larfaaye los cos-

tos de cobertura de medicamentos recetados de Medarte D).
Los activos incluyen cuentas bancarias, accioremg) 401 k, etc..

macion sobre los encantos y desafios @leGiselle y Kristine son consejeros del barco aquéle@ntro que

queso

pueden ayudarle con sus necesidades. Por favortsaelna cita y
solicitar informacion sobre como solicitar la ayuhcional.
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S BEES & ERLF
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sRNEUARY )016
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i )
Monday Tuesday { ° = esd Thursday Friday
9:00 Fitness Room9:00 Fitnmﬁdao_O_Fitneés Room |9:00 Fitness Room |[9:00 Fitness 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 _ Healing Meditation
1:00 Bridge 1:00 Bridge/Ping- 1:00 Bridge/Movie/ In-
Pong/Pickle Ball ternet Help
1:00 Bobbin Lace
1
CLOSED FOR
THE
HOLIDAYS
4 5 |5 6 7 8
9:15 Breakfast(: 9:00 Productos 10-12 Chequeo de
Club (Q? Basicos Ty 11:00 Elvis Birthday | presion arterial
“~11:00 Pelicula s Party 11:15 Meditation
Unknown [ .
[ _ 1:00 Pelicula:
12:30 Jeopardy 1:30 Spanish 101 |1:30 Spanish 101 | Star Dust
11 o |12 . 13 14 15
9:15 Breakfast((@ 9:30—11:30 Wii 12-4 AARP 10-12 Chequeo de
Club ¢~ | Bowling Tournament Conduccion presion arterial

(= y)h
I

12:30 Jeopardy

at Sunshine Terracqg

1:00 Pedicure by
Rocky Mountain
Care )

9-12 by appointmen
Veterans Out
Reach

1:00 Pelicula:

Til The Clouds Roll
By

11:15 Cooking Clas
($1.00)

11:30 Spanish 101

sDefensiva Clase
1:00 Pedicure by

Rocky Mountain
Care

1:30 Spanish 101

11:15 Meditation

10:30 RSVP Martin
Luther King
Documentary

12:15 Almuerzo y
Aprender: ‘How to Say
No!” by Sunshine
Terrace

18(3 oS 9 %(1) 15 Craft w/ 21 %(% 12 Ch d
: raft w. - equeo de
LFORED Ccaislell?vl—Water 1:00 Book Club presion artgrial
olor Mu
MARTIN | petcu: |10 Pesioue
; elicula: : edicure ; muerzo
K|UNG IR Hidalgo Rocky Mountainy Aprender:Fall Pr%/ven-
y Care tion-Skyline Medical
DAY 1:00 Pélicula:
1:30 Spanish 101 Kate and Leopold
25 . |26 . 27 28 29
9:15 Breakfast(@i Sﬁ‘,rg making w/ 1:00 Actividad %PG%IZOI’(]: Qﬁ‘gﬁg? A
Club «2»11:00 Pedicure by de Red Hat ™y o
é;)/ mé%?trrl]%l?_'oorggice 1:30 Spanish 101 (U 111:15 Meditation
: : i 1:00 Pelicula:
12:30 Jeopardy I1:i00 IPelicula 2:00 Spanish 101 Anna and the King
awless

9-12 by appointmen
Veterans Out

Reach




Los menus Donacion sugerida
$2.75 para las
pueden personas mayores d¢ CLOSED
edad. $5.00 no ‘
cambiar sin mayores de edad. ‘ FOR THE
. . Porfavor llame ¥ . ¢
Previo aviso |cc 1720 con un dia '« . | HOLIDAYS
de antemano.
4 5 6 7 8
Busy Day Steak Breakfast Rosemary Chicken [Roast Beef Baked Spaghetti
Potatoes/gravy For Lunch w/noodles Sandwich Green Beans
California Blend Broccoli Tomato Soup Applesauce
Veggies Peaches 3 Bean Salad Garlic Bread
Roll
11 12 13 14 15
Cheese Burgers [Pizza Turkey Pulled Pork Chicken Parmesan
Veggie Mac Salad |Carrots Potatoes / gravy Sandwich w/ noodles
Pears Peach Cobbler Mixed Veggies Creamy Coleslaw | California Blend
Chips Apricots Applesauce Veggies
Roll Tropical Fruit
Fruit Muffin
18 19 20 21 22
CLOSED Chicken & Broccoli |Veggie Soup Shepherds Pie Santa Fe Chicken
FOR Casserole Ham Sandwich Green Beans Baked Potato
MARTIN (B::t; e I(\J/lz.arr(;t llja|.3|n Salad |Apricots Peas & Carrots
LUTHER oo Ii//luffinp . :;SS ruit Wheat Bread (P;i?r?r,]wejfﬁn
KING JR.
DAY
25 26 27 28 29
Sweet & Sour Swiss Steak Lasagna Broccoli Cheese Chicken Cordon Ble
Chicken w/ rice Potatoes/gravy Mixed Veggies Soup Au Gratin Potatoes
Egg Roll Peas Fruit Cobbler Turkey Sandwich |Carrots
Broccoli Peaches Garlic Bread Pea Salad Mixed Fruit
Mandarin Oranges |Roll Chips Roll

Fortune Cookie




