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November 2017 

240 N 100 East Logan, Utah 

84321 

435-755-1720 | Fax: 435-752-

9513 

Hours: Mon-Fri 9am –4pm 

www.CacheCounty.org/

Senior 
Photo by Mike Bullock 
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WE BE CLOSED  
Nov. 10 , Nov. 23 AND 
Nov. 24 







 Good  Things To Eat 
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Health and Wellness  

Moderate physical activity linked to in-

creases in metabolism across brain regions 

����������	
����

������������������������������������������������������

����������������������������������� ������� ������������
��� ����������������������� ������������������!�"���������
��������������� ����#���������� ���$���%����������������
������������������������ &������'����������������������%�����
�������%����� ���������������%����������� &������'������ �	
������ ��!�(������ �����%�������������������������� ����
������� ������������ ������������������ ��������� �%� ����
��������������������������������������� !�
���������)*�	�������������������������+��%����������,��	
������� ������"�!�-&�����-�������������������%������	
������������� �����%����������������������� �������������
���������������������� ������������������!�.���������
�������������%� ������� �� ���	���� ������#�%����������/0�
������� �$����������������������������� �����������������	
������%��������������������� ��������� �����%���!������������
������������ �������������������������������������������	
%���� ������������ �����#�!�!����� ����� �$�����������#�!�!��
��������� �$������%������������%������#�!�!�����$!�.��������	
�� �����%����������������� �&����������������������������	
���������������� ������������ ����������������������������
��%������������������������������������������ �������� &	
������'�!�
*���������� �%� ����������������������������������� ���	
��%��������������������������������������������� �� ������
������ ������������  �����������������������!�1��������
����%�������������������������������� ������ ������������	
���������#���������������������� ������������������$!�
2������������ �����%���������������������������������������
������ ����������������������������������������!�3��������
���� ����������������������������������� �����%������	
���������������������������� ������������ ���!�.��������
������������������������������� �%� ����������� �����%����
#�%������04!4����5��������%������/6!�����5���$�����������	
�������������������������� ������������ ���!�
-%���  ����������������������������������%����������������	
��� �����%�������������������� ���������������� �����������!�
���������  ��������������������� ��������������������������������
���������������������������������������������� �����%���������
������������������%���������������������� &������'�	
�� �������������������	 ���!�
7��������8�"���������79������ !�:��������������� �����%����

is associated with cerebral glucose metabolism in adults 
at risk for Alzheimer’s disease. Journal of Alzheimer’s 
Disease. 2017;58:1089–1097. https://www.nia.nih.gov/
news/moderate-physical-activity-linked-increases-
metabolism-across-brain-regions. 

Slow-Cooker Two-Bean  

Minestrone Soup 

 

 

Ingredients 

1 can (15 oz) dark red kidney beans, drained  

1 can (15 oz) garbanzo beans, drained  

1 bag (12 oz) frozen mixed vegetables  

1 can (14.5 oz) diced tomatoes with basil, garlic and 
oregano, undrained   

1 large vegetarian vegetable bouillon cube  

1 can (11 oz) vegetable juice  

1 cup water  

1/2 cup uncooked elbow macaroni Save $  

1 container (7 oz) refrigerated basil pesto  

Steps 

1. In 3 1/2- to 4-quart slow cooker, mix all ingredi-
ents except macaroni and pesto.  
2. Cover; cook on Low heat setting 8 to 10 hours.  
3. Stir in macaroni. Cover; cook on Low heat set-
ting about 15 minutes or until macaroni is tender. 
Top each serving with spoonful of pesto.  

$	
����-	�	���.�-	
����
����	�	����	
������	
�	�

Beans are a super healthy, super 
versatile and super affordable food. 
Beans are high       
in antioxidants, fiber, protein, B vit-
amins, iron, magnesium, potassium, 

copper and zinc. Eating beans regularly may de-
crease the risk of diabetes, heart disease, colorectal 
cancer, and helps with weight management. Stud-
ies have shown that people who eat more legumes 
have a lower risk of heart disease, and the phyto-
chemicals found in beans might be partially to 
thank, since they protect against it. Beans contain a 
wide range of cancer-fighting plant chemicals, spe-
cifically, isoflavones and phytosterols which are 
associated with reduced cancer risk. Beans provide 
the body with soluble fiber, which plays an im-
portant role in controlling blood cholesterol levels. 
Studies find that about 10 grams of soluble fiber a 
day— 
 
-Continued on pg. 3 
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By Lisa Weintraub Schifferle  

Attorney, FTC, Division of Consumer 

and Business Education  

 

A���#�����!�B�������@C"���3�$�������
������������"���$$�"��������������!B�4�� !�&��;�������
�����������!����;������������@C"���3!���;�����$��!�
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$�� ���#�������������;������!�
�����"�����������$���#�����" !�&��1�� ����������� ��5����
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�����������!������"���� ��
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�����";��������
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� ������
�#��$,
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DID YOU KNOW?  
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Milk offered 
daily 

Menu subject 
to change 

without no-
tice. 

 

 Our doors open at 9:00 a.m. and we 
close at 4:00 p.m. Please make a reser-
vation to eat by 3:00 p.m.  If you need a 
ride to the Senior Center call by 3:00 

p.m. for a seat on the bus the next day. �
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MEDICARE 

�

Cuando Medicare llame: 
Medicare no le llaman por su información personal, pero 
hay veces cuando el empleado de un contratista de Medi-
care tiene una buena razón para ponerse en contacto con 
personas con Medicare.  
Medicare Encuesta 
Usted puede ser contactado por correo para esta encuesta 
con una llamada de seguimiento.  
Evualar sus necescidades 
Los planes de Medicare Advantage (parte C) pueden en-
viar a un proveedor, como un médico o una enfermera a 
su hogar, para evaluar sus necesidades.  
Terapoia de medicacion 

Los representantes del plan de medicamentos de la 
parte D contactan a los beneficiarios que tienen múlti-
ples afecciones coriónicas, o costos de drogas muy ca-
ros. El programa incluye consultas, educación e incen-
tivos para participar pero usted puede optar.  

❋♦� ✁✂ ✄☎✆♦✝ ✞✁✟✟ ✠✡☛☞☞✡✌✍☞✡✌✌✍✎ ✏ ✑✑✑✝✳✟✒✄✝✞♦✓ ✔✁✞✕✖ ✔♦✗☎✘✙ ✚✖☎✄♦� ✔✖☎✘✖�✱ ✥♦✛✁☎✱ ✜✢✝ ✣ ✳✔ ☞✍✡✠☞✤☛

❊✦✧★ ✩✪✦❞✫ ✬✭ ✮✯✪✰✲ ✪★ ✪❞ ✬✭❞✪✫✴

✲❡✪✦❞✫✵✶✷✸✧✹✰✭✺ ✭✦ ✻✼✽✽✾ ✿❀✽❁✿✿❀❂ ❃❂❀✿✼

❄❅❆ ❇❈❉●❆t❍■❍❏❑

❍❏✐❅ ▲❇▼▼◆
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• �����������������$����
��������,�� �$�#������,bearing, aerobic exercise;�
• to improve physical condition, muscle strength, coordination, and flexibility;�
• to improve balance and decrease the risk for falls, especially in elderly people;�
R��������� ������
�����������for example, from osteoarthritis;�
• to improve sleep;�
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