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Enero 2024    www.escondido.org/city-newsletters 

Horario Contactos Ubicación 

lunes - viernes 760-839-4688 210 E. Park Avenue  

8 a.m. - 3 p.m. recreation@escondido.org Escondido, CA 92025 

¡Noticias, eventos, actividades, recursos y mucha diversión en Park Avenue Community Center!  

 

El Centro Comunitario de Park Avenue estará CERRADO: 

Lunes 1 de enero en conmemoración del día de Año Nuevo 

y lunes 15 de enero en conmemoración del Día de Martin 
Luther King.  

¡Bienvenido 2024! 

Entramos en el nuevo año con una actitud de gratitud. Extendamos nuestro más sincero 

agradecimiento a todas las empresas y organizaciones que han donado al Centro Comu-

nitario de Park Avenue. Espíritus navideños y mucha alegría fueron llevados a los Adul-

tos Mayores de Escondido. 

Donantes Navideños: 

 

 

 

Donaciones de más de $2000 proporcionadas por: 

 

 

Escondido Senior  

Enterprises 

http://www.escondido.org/city-newsletters
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Jilaine Hernandez, Supervisora III 

Lina Illdefonso, Representante de Servicio al Client II 

Vanessa Arguelles, Representante de recursos  

Personal de Apoyo: Sheri Jeffreys, Veronica Lutz 
 

Mary Rodelo, Coordinadora del Programa de Nutrición 

Personal de Nutrición: Autumn Nuno 

Personal de Transporte de Nutrición: Rose Martin, Cameron Grigoriadis 
 

Personal de Mantenimiento: Vicente, Alex, Brenda 
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Noticias de la Ciudad 8 
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Programa de Nutrición 

Las comidas colectivas son nutricionalmente equilibradas que se sirven en el interior de 

Park Avenue Café y están diseñadas para mantener y mejorar la salud de los 

participantes y reducir el aislamiento y promover socialización. El cupo es limitado y se 

requieren reservaciones.  

Transporte para El Almuerzo 

Se ofrece transporte solo para participantes de nutrición (al centro y de regreso a casa). 
Los participantes pueden que sean agregados a la lista de espera debido a problemas de 
capacidad.  

Reservas para Comidas y Transporte  

Los adultos mayores de 60 años o más son elegibles para comidas y transporte. Llame al 

760-839-4803 y deje su nombre, edad y número de teléfono. Los participantes deben 

completar el papeleo de inscripción, todos los formularios deben actualizarse anualmente. 

El Programa de Nutrición para Personas Mayores de Escondido cuenta con el apoyo de 
la Ciudad de Escondido y los Servicios para el Envejecimiento e Independencia del 
Condado de San Diego.  

Tabla de Contenido 

Personal de PACC  
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Llame FACT al 888 - 924 - 3228.  

8 a.m. - 3 p.m. Lunes a Viernes 

FACT es un servicio de transporte especializado que 
proporciona transporte a personas mayores de 60 años y 

personas con discapacidades en el condado de San Diego. Los viajes son servicio de 
acera-a-acera y las tarifas oscilan entre $ 2.50 y $ 10, en efectivo al conductor, solo ida. 
Los viajes se basan en la disponibilidad de conductores en su área. 

Los viajes se pueden programar de 2 a 7 días antes de su cita. Los pasajeros deberán 
usar una cubrebocas por seguridad y para proteger a los demás..   

Para mas información o para programar un viaje, llame al (760) 754-1252 o visite: 
www.factsd.org. 

     

    

      

Meals on Wheels se enfoca en el cuidado de personas 

mayores de 60 años con movilidad disminuida que hace 

difícil comprar alimentos, preparar comidas o socializar 

con otros. Para mas información, llame al (760) 736-

9900 numero de la oficina de North County. O visite: 

www.meals-on-wheels.org 

El representante de recursos de PACC proporciona 
recursos comunitarios para los de mayor edad y sus 
familias, para que las personas mayores vivan 
independiente con confianza y vitalidad. Llame al (760) 
839-4049 para dejar mensaje con su nombre, numero de 
teléfono, y detalles de los recursos que ocupa. 

Información de Recursos  

La próxima distribución de comida en PACC sera el Lunes, 22 

de enero 2024. Para mas información visite: 

www.sandiegofoodbank.org 

El San Diego Food Bank Senior Food Program distribuye cajas 

de alimentos una vez al mes a personas mayores elegibles de 

bajos ingresos de 60 años o más en el Park Avenue 

Community Center el cuarto lunes de cada mes de 8:30 a.m. a 

11:30 a.m. (excepto días festivos). Los solicitantes pueden 

inscribirse en el programa en persona el día de la distribución o llamando al 866-350-

3663. 

http://www.factsd.org
http://www.meals-on-wheels.org
http://www.sandiegofoodbank.org
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   PARK AVENUE CAFÉ MENU DEL ALMUERZO – Enero 2024 

almuerzo delicioso lunes - viernes de 11:30 a.m. - 12:15 p.m.                                            

mayores 60 y mas - $4 contribución voluntaria sugerida          menos de 60 - $9 tarifa                                             

Ninguna persona elegible mayor de 60 años será negado por no poder contribuir.                   

lunes martes miercoles 

CERRADO            1  2 3 

 

Tarta de Carne y Papas 

Col de bruselas rostizadas 

Duraznos Enlatados 

Pan Integral 

* Jamón glaseado con 
zarzaparrilla 

Puré de Papa 

Zanahorias rostizadas 

Naranja Navel 

Pan Integral 

       8 9 10 

Curry de Pollo con coco 

Bok Choy salteado 

Pilaf de Arroz Integral 

Manzana Gala 

Pan Integral 

 

Pastel de carne casero 

Puré de Papa 

Bellota de calabaza asada 

Peras Enlatadas 

Pan Integral                               

Bagre ennegrecido cajún 

Okra y tomates 

Sémola con queso 

Naranja Navel 

Pan Integral                         

 

CERRADO          15 16 17 

 * Muslos de pollo a la 
barbacoa 

Frijoles Horneados 

Ensalada de repollo 

Plátano 

Pan Integral                               

Puerco Estofado con Manzana 
Sazonada 

Puré de Papa 

Espinacas frescas 

Peras Enlatadas 

Pan Integral 

22 23 24 

BBQ de Puerco Desmenuzado  

Frijoles Horneados 

Ensalada de repollo 

Manzana Gala 

Pan Integral 

* Guisado de Atún y fildeos  

Coles de Bruselas 
carbonizadas 

Cóctel de frutas 

Platano 

Chili Tejano con frijoles 

Papas Rostizadas 

Zanahorias rostizadas 

Duraznos Enlatados 

Pan Integral 

          29 30 31 

Tilapia con especias y limón 

Pilaf de arroz con limón 

Coliflor Salteada 

Naranja 

Pan Integral 

Pastel de carne molida de 
pavo 

Puré de Papa 

Zanahorias Rostizadas 

Manzana Gala 

Pan Integral 

Ziti al horno y carne de res 

Calabacín Asado 

Peras Enlatadas 

Pan Integral 
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   PARK AVENUE CAFÉ MENU DEL ALMUERZO – Diciembre 2023 

almuerzo delicioso lunes - viernes de 11:30 a.m. - 12:15 p.m.                                                

mayores 60 y mas - $4 contribución voluntaria sugerida          menos de 60 - $9 tarifa                                             

Ninguna persona elegible mayor de 60 años será negado por no poder contribuir.                   

jueves viernes 

EL PROGRAMA DE 

NUTRICIÓN CUENTA CON 

EL APOYO DE LA CIUDAD 

DE ESCONDIDO Y LOS 

SERVICIOS DE 

ENVEJECIMIENTO E 

INDEPENDENCIA DEL 

CONDADO DE SAN DIEGO                  

                 

MENU SUJETO A CAMPIO 

SIN PREVIO AVISO.  

 

 * INDICA QUE LA COMIDA 

COMPLETA ES   >1000 MG 

DE SODIO   

 

TODAS LAS COMIDAS SE 

SIRVEN CON LECHE BAJA 

EN GRASA. 

4 5 

Tilapia empanizada con nuez 

lisa 

Crema de espinacas 

Arroz Integral al Vapor 

Plátano 

Lomo de puerco asado 

Repollo al vapor 

Alubias Carilla 

Peras Enlatadas 

Pan Integral 

11          12 

Puerco Agridulce 

Arroz al vapor 

Zanahorias rostizadas 

Duraznos Enlatados 

Pan Integral 

Pollo sazonado con cilatro y 

lemon 

Coliflor Salteada 

Frijoles Negros 

Plátano 

Pan Integral 

18 19 

Bacalao empanizado con 
hierbas y mostaza dijon 

Cuscús 

Brócoli fresco al vapor 

Duraznos Enlatados 

Pan Integral 

Salsa Boloñesa De Pavo Sobre 
Pasta Integral 

Berenjena Rostizada 

Manzana Gala 

             25          26 

Muslo de Pollo Teriyaki 

Arroz al vapor 

Bok Choy salteado 

Naranja Navel 

Pan Integral 

Bistec De Carne Estofado 

Farro 

Elote y Chile Campana 
Rostizados 

Plátano 

reserve antes 48 horas anterior para comer con 

nosotros. (el jueves para las reservas del lunes)   

760 - 839 - 4803   
 

Reservas de almuerzo, transportación de almuerzo y 

cancelaciones, llame al  760 - 839 - 4803 (mensaje de 

voz 24 hrs.) 
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Destacadas de PACC  
Eventos de enero: 

Lunes 8 de enero – Fiesta de baile 

¡Empecemos el nuevo año moviéndose y divirtiéndonos! Únase a la diversión en nuestro 
baile mensual por la tarde junto con sorteos de oportunidades para premios. 12:30 p.m. - 
2:00 p.m. en el Auditorio. 

Martes 9 de enero - Foro Educativo - Planificación avanzada del cuidado del Adulto 
Mayor 

Accompañe a Eva Navarrete de DreamCatcher Circle para obtener información básica 
sobre la importancia de la planificación de cuidado anticipado. Analizaremos diferentes 
tipos de tratamientos, atención y opciones para mantener la vida, y cómo seleccionar un 
agente de atención médica que pueda representarlo durante una crisis o una enfermedad 
incurable. En el Auditorio a las 12:15 p.m. 

Viernes 19 de enero - Viernes de Cine 

Ven a disfrutar del drama deportivo de 1976, Rocky, protagonizado por; Sylvester Stallone, 
Talia Shire, Burle Young y Carl Weathers. Un boxeador de poca monta de Filadelfia tiene 
una rara oportunidad de pelear contra el campeón mundial de peso pesado en una pelea 
en la que se esfuerza por llegar hasta el final por su autoestima. En el Auditorio a las 12:00 
p.m. Duración 1 hora y 58 minutos. 

Martes 23 de enero - Bingo DIVERTIDO 

Bingo Divertido se llevará a cabo en el Auditorio de 12:30 p.m. a 2 p.m. 

Jueves 25 de enero - Peter Seltser 

Ven a disfrutar del siempre entretenido Peter Seltser mientras canta algunos éxitos 
clásicos. En el Auditorio a las 10:00 a.m. 

Martes 30 de enero - Foro Educativo - Cuidado de la Piel Saludable 

Únase al Dr. Alexander Stein de Stein Dermatology & Skin Surgery mientras comparte los 
factores de riesgo, las medidas de prevención y las modalidades de vanguardia para el 
diagnóstico y tratamiento del cáncer de piel. En el Auditorio a las 12:15 p.m. 

Lunes y Miércoles - Feeling Fit Club (No hay clases lunes 1/15/2023)  

Este programa gratuito de acondicionamiento funcional para adultos mayores se enfoca 
en la resistencia aeróbica, la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio para mantener la 
independencia. Esta clase está patrocinada por la Agencia de Servicios Humanos y de 
Salud del Condado de San Diego y se lleva a cabo a las 9 a.m. y 10 a.m. en el Auditorio. 

Martes y Miércoles - Juego de tejo 

Buscando jugadores principiantes y experimentados de Shuffleboard para unirse a la 
diversión, de 9 a.m. a mediodía todos los martes y miércoles en el edificio de Shuffleboard. 

Miércoles - Tenis de mesa  

Todos los niveles son bienvenidos los miércoles en el Auditorio de 12:30 p.m. a 3 p.m. 

Miércoles - Club de Ajedrez 

Únase a sus compañeros jugadores de ajedrez en el edificio Shuffleboard los miércoles 
desde el mediodía hasta las 3 p.m.  

* TODOS LOS EVENTOS ESTÁN SUJETOS A CAMBIOS O CANCELACIONES *  
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Clases  

¡Hornear con Vanessa y Arte con Lina regresarán en febrero! 

Las clases de manualidades regresarán en la primavera. 

Martes 16 de enero - Jardín con Sheri 

Sheri le mostrará cómo plantar y cuidar una planta sorpresa para enero. Regístrese en el 

mostrador entre el 9 y el 11 de enero. La clase se llevará a cabo debajo del Gazebo a las 

10:00 a.m. 

Clases de recreación en el Centro Comunitario de Park Avenue 

Inscríbase en todas las clases de Recreación de Escondido en línea hoy en 

recreation.escondido.org 

• Mejor equilibrio usando la pelota de estabilidad: 1/2 - 1/30 Martes @ 

mediodía $40            

• Mejor equilibrio usando la pelota de estabilidad: 1/4 - 1/25 Jueves @ 

mediodía $32 

 

 

• Silla Fitness: 1/3 - 1/31 Miércoles @ 12:30 p.m. $40 

 

 

• Tai Chi Senior: 1/2 - 1/30 Martes @ 7:30 a.m. $40                                             

• Tai Chi Senior: 1/4 - 1/25 Jueves @ 3 p.m. $32 

• Tai Chi Senior: 1/5 - 1/26 Viernes @ 7:30 a.m. $32 

 

• Zumba para Boomers con Lynn: 1/2 - 1/30 Jueves @ 5 p.m. $45  

• Zumba para Boomers con Lynn: 1/4 - 1/25 Martes @ 5 p.m. $36 

 

 

* TODOS LOS EVENTOS ESTÁN SUJETOS A CAMBIOS O CANCELACIONES *  

http://www.recreation.escondido.org
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Noticias de la Ciudad 
Alimentación saludable para personas mayores  

Elija alimentos nutritivos 

Elegir alimentos saludables es importante, ¡sin importar su edad! Los hábitos 
saludables como comer bien y hacer actividad física pueden ayudar a reducir el riesgo de 
enfermedades crónicas como enfermedades del corazón, diabetes y osteoporosis. 

Aquí hay algunos consejos para comenzar: 

• Coma una gran variedad de verduras y frutas de colores diferentes. 

• Asegúrese de que al menos la mitad de sus cereales sean integrales. 

• Limite las grasas saturadas (que se encuentran principalmente en la mantequilla, la 
grasa de res y los aceites de coco, palma y palmiste) y las grasas trans (que se 
encuentran en los alimentos procesados, como los productos horneados comprados en 
tiendas, la pizza congelada y la margarina). 

• Coma grasas “buenas” (poliinsaturadas y monoinsaturadas), como las que se 
encuentran en las semillas, las nueces, los aguacates y los pescados grasos como el 
salmón. Cualquier grasa agregada al cocinar debe venir de aceites de origen vegetal 
como el aceite de oliva o el de canola. 

Coma de 8 a 10 onzas de pescados y mariscos por semana. Ciertos pescados, como el 
salmón, las anchoas y la trucha, tienen más grasas saludables que otros y también menos 
mercurio, que puede ser malo para la salud. 

Comer una variedad de alimentos de cada grupo de alimentos le ayudará a obtener los 
nutrientes que necesita.  
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Noticias de la Comunidad  

Senior Travel Office 760 - 294 - 1851                                                                               

lunes, miércoles y viernes 10 a.m. - mediodia                                                                      

La reunión de viaje será el lunes 8 de enero a la 1 p.m. en el Auditorio. 

Para obtener más información sobre cada viaje, visite durante el horario de oficina para 

recoger un folleto. 

Próximos viajes para personas mayores: 

Wheel of Fortune 22 de Febrero 

Sabor de Los Angeles 26 de Marzo 

From the Desert to the Farm 6 de Abril 

¿NECESITA AYUDA CON SU FACTURA DE ENERGÍA? 

      

Usted puede calificar para un descuento en su factura o mejoras en 

el hogar. Los programas de asistencia de SDG&E ayudan a reducir 

su factura mensual de energía mientras mantiene su hogar 

cómodo.     

Programa de Tarifas Alternativas de Energía de California 

(CARE, por sus siglas en inglés): Ahorre un 30% o más cada 

mes en su factura. Averigüe si califica en sdge.com/CAREesp.     

Tarifa Eléctrica Familiar (FERA, por sus siglas en inglés): Si no califica para CARE y 

su hogar tiene 3 o más personas, puede calificar para FERA. Podría recibir un 18% 

de descuento en su factura de electricidad. Visite sdge.com/FERAesp para obtener 

más información.     

Programa de Asistencia para el Ahorro de Energía (ESA, por sus siglas en inglés): 

Puede calificar para recibir mejoras gratuitas para el ahorro de energía en su hogar, 

tales como electrodomésticos nuevos, iluminación, aislamiento y más. Encuentre los 

detalles en sdge.com/ESAesp.    

Arrearage Management Plan (AMP): Si tiene facturas pendientes y es participante en 

el programa de CARE o FERA, puede ser elegible para la condonación de deudas. 

Averigüe si califica en sdge.com/AMPesp.    

Las aplicaciones en línea son fáciles, rápidas y convenientes. Para obtener más 

información, visite sdge.com/asistencia. 

https://www.sdge.com/residential/pay-bill/get-payment-bill-assistance/assistance-programs#googtrans(en|es)
https://www.sdge.com/FERA#googtrans(en|es)
https://www.sdge.com/residential/pay-bill/get-payment-bill-assistance/assistance-programs/no-cost-energy-efficient-home-improvements#googtrans(en|es)
https://www.sdge.com/residential/pay-bill/get-payment-bill-assistance/amp#googtrans(en|es)
https://www.sdge.com/residential/pay-bill/get-payment-bill-assistance#googtrans(en|es)
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Noticias de la Comunidad  
Senior Service Council Escondido 
728 North Broadway, Escondido, CA 92025. 760 - 480 - 0611 

Entra vía la entrada principal del Park Avenue Community Center. 
lunes y viernes 9 a.m. - mediodia, y martes - jueves  9 a.m. - 3 p.m. 

 http://escondido-senior-services.org 

 

Programa Taxi Cupón Martes y Miércoles 9 - 11:30 a.m. DEBB 

Los cupones de taxi se pueden usar para citas médicas, operaciones bancarias, compras y visitas a la iglesia dentro 
de la Ciudad de Escondido. Las personas mayores de bajos ingresos de Escondido que no tengan otro medio de 
transporte pueden calificar. DEBE APLICAR EN PERSONA. Traiga prueba de ingresos, incluido el estado de cuenta 
bancaria más reciente, identificación con foto y prueba de edad. Espere 1 semana para la aprobación.  

Asistencia Legal Cada miércoles. Se requiere cita. 9 - 11 a.m. DEBB 

Obtenga consejos sobre testamentos, fideicomisos, quiebras, divorcios, relaciones con propietarios y otros asuntos 
legales generales.  

Servicio Notarial Miércoles enero 3 y 17. Se requiere cita. 9 - 11:30 a.m. DEBB 

Examen Dental Miércoles 3 de enero. Se requiere cita. 9 a.m. DEBB 

Dr. Randy Jungman, un dentista local, comprueba si hay enfermedades de las encías, el ajuste adecuado de la 
dentadura postiza y puede brindarle información útil sobre problemas dentales. 

Detección Auditiva  Con cita previa llamar al 760 - 489 - 6901                     

Professional Hearing Associates                                  

1045 E Valley Pkwy. Escondido, CA 92025 

Fuera del sitio  

Al programar una cita, debe mencionar la referencia del Senior Service Council. El Dr. David Illich, audiólogo, 
realizará e interpretará una prueba de audición profesional gratuita y le brindará consejos sobre cualquier audífono 
que pueda tener.  

Grupo de apoyo de 
duelo  

Jueves, 11 y 25 de enero 1 - 2 p.m. Cuarto 
Oak  

El deterioro de la salud o la pérdida de un ser querido es un evento que cambia la vida. El apoyo de otros en un viaje 
similar puede ayudarlo a reconstruir su vida. Acompáñenos a este viaje de sanación patrocinado por Bristol Hospice 
of San Diego.  

Grupo de apoyo para 
personas en el cuidado 
de la Alzheimer 

Lunes, 11 de enero                                                             . 10 - 11:30 a.m. Cuarto 
Maple 

Este es un grupo de apoyo para cuidadores que cuidan a alguien que vive con demencia. Únase a este espacio 

seguro donde los cuidadores pueden hablar libremente con otros cuidadores que también están experimentando los 

desafíos de cuidado asociados con este viaje llamado demencia. Descubra cómo otros cuidadores manejan 

situaciones, aprenden estrategias de comunicación y mucho más mientras crean un sistema de apoyo mutuo. Este 

grupo es ofrecido por Alzheimer's San Diego. Llama al 858 - 492 - 4400 para más información. 

Grupo de apoyo de 

Parkinson 

Miércoles, 3 y 17 de enero 10 - 11 a.m. Cuarto 
Oak  

La Asociación de Parkinson junto con la Organización Juan Carlos te invita a unirte a su programa de Tai Ji Quan. 

Un instructor bilingüe le enseñará técnicas para mejorar el equilibrio y reducir las caídas. Para obtener más 

información, llame a Lisbeth Garces, coordinadora del grupo de apoyo 619 - 971 - 3904 

(HICAP) Programa de 

asesoramiento y defensa 

de seguros médicos  

Todos los martes con cita previa.                                        

Llama al 858 - 565 - 8772  

 DEBB 

Consejeros disponibles para ayudar a las personas mayores y a las personas con discapacidades a tomar 

decisiones informadas sobre la cobertura de atención médica, los beneficios de Medicare y las opciones de planes 

de seguro complementarios.  

http://escondido-senior-services.org

