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Park Avenue Post

jNoticias, eventos, actividades, recursos y mucha diversion en Park Avenue Community Center!

Horario Contactos Ubicacién
lunes - viernes 760-839-4688 210 E. Park Avenue
8a.m.-3p.m. recreation@escondido.org Escondido, CA 92025

iBienvenido 2024!

Entramos en el nuevo aio con una actitud de gratitud. Extendamos nuestro mas sincero
agradecimiento a todas las empresas y organizaciones que han donado al Centro Comu-
nitario de Park Avenue. Espiritus navidefios y mucha alegria fueron llevados a los Adul-

tos Mayores de Escondido.

Donantes Navidenos:

ewly ‘.
reek ‘
We’re ahead of the pack!

Donaciones de mas de $2000 proporcionadas por:

Seniors Communlty ESCOHdIdO.Semor
FOU ION Enterprises

C.m%mno ““BOMBAS

El Centro Comunitario de Park Avenue estara CERRADO:

Lunes 1 de enero en conmemoracion del dia de Ao Nuevo

y lunes 15 de enero en conmemoracion del Dia de Martin

T Luther King.

ESC NDIDO
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Personal de PACC

Jilaine Hernandez, Supervisora lll
Lina llldefonso, Representante de Servicio al Client |l
Vanessa Arguelles, Representante de recursos
Personal de Apoyo: Sheri Jeffreys, Veronica Lutz

Mary Rodelo, Coordinadora del Programa de Nutricion
Personal de Nutricion: Autumn Nuno
Personal de Transporte de Nutricion: Rose Martin, Cameron Grigoriadis

Personal de Mantenimiento: Vicente, Alex, Brenda

Programa de Nutricién
Programa de Nutricion

Las comidas colectivas son nutricionalmente equilibradas que se sirven en el interior de
Park Avenue Café y estan disefiadas para mantener y mejorar la salud de los
participantes y reducir el aislamiento y promover socializacion. El cupo es limitado y se
requieren reservaciones.

Transporte para El Almuerzo

Se ofrece transporte solo para participantes de nutricién (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 ainos o mas son elegibles para comidas y transporte. Llame al
760-839-4803 y deje su nombre, edad y numero de teléfono. Los participantes deben
completar el papeleo de inscripcion, todos los formularios deben actualizarse anualmente.

El Programa de Nutricion 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.
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Informacion de Recursos

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.

SENIOR CENTER

Meals on Wheels se enfoca en el cuidado de personas
mayores de 60 afios con movilidad disminuida que hace
” o dificil comprar alimentos, preparar comidas o socializar
L con otros. Para mas informacion, llame al (760) 736-

MEALS @WHEELS 9900 numero de la oficina de North County. O visite:
SAN DIEGO COUNTY www.meals-on-wheels.org

COUNTY sj0, La préxima distribucion de comida en PACC sera el Lunes, 22
(o} . .y ..
Sl It f’s)ﬁﬁ de enero 2024. Para mas informacion visite:
s www.sandiegofoodbank.org

’5,:; El San Diego Food Bank Senior Food Program distribuye cajas
A de alimentos una vez al mes a personas mayores elegibles de
SA:N D"IEG”C.) bajos ing.resos de 60 afios 0 mas en el Park Avenue

FOOD BANK Community Center el cuarto lunes de cada mes de 8:30 a.m. a
11:30 a.m. (excepto dias festivos). Los solicitantes pueden
inscribirse en el programa en persona el dia de la distribucion o llamando al 866-350-

3663.

Llame FACT al 888 - 924 - 3228.

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

Facilitating Access to Coordinated Transportation FACT es un SerV|C|O de tranSpOI’te eSpeCIa“ZadO que

proporciona transporte a personas mayores de 60 afios 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 area.

Los viajes se pueden programar de 2 a 7 dias antes de su cita. Los pasajeros deberan
usar una cubrebocas por seguridad y para proteger a los demas..

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



http://www.factsd.org
http://www.meals-on-wheels.org
http://www.sandiegofoodbank.org

PARK AVENUE CAFE MENU DEL ALMUERZO — ENERO 2024

ALMUERZO DELICIOSO LUNES - VIERNES DE 11:30 A.M. - 12:15 P.M.
MAYORES 60 Y MAS - $4 CONTRIBUCION VOLUNTARIA SUGERIDA
NINGUNA PERSONA ELEGIBLE MAYOR DE 60 ANOS SERA NEGADO POR NO PODER CONTRIBUIR.

MENOS DE 60 - $9 TARIFA

lunes martes miercoles
2 3
TARTA DE CARNE Y PAPAS * JAMON GLASEADO CON
CoOL DE BRUSELAS ROSTIZADAS ZARZ‘,\PARRILLA
PURE DE PAPA
1 f : - DURAZNOS ENLATADOS ZANAHORIAS ROSTIZADAS
o c PAN INTEGRAL NARANJA NAVEL
PAN INTEGRAL
8 9 10
CURRY DE POLLO CON cocO PASTEL DE CARNE CASERO BAGRE ENNEGRECIDO CAJUN
Bok CHOY SALTEADO PURE DE PAPA OKRA Y TOMATES
PILAF DE ARROZ INTEGRAL BELLOTA DE CALABAZA ASADA SEMOLA CON QUESO
MANZANA GALA PERAS ENLATADAS NARANJA NAVEL
PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL
CERRADO 15 16 17
{ } m * MUSLOS DE POLLO A LA PUERCO ESTOFADO CON MANZANA
’a BARBACOA SAZONADA
T FRIJOLES HORNEADOS PURE DE PAPA
ENSALADA DE REPOLLO ESPINACAS FRESCAS
PLATANO PERAS ENLATADAS
PAN INTEGRAL PAN INTEGRAL
23 24
BBQ peE PUERCO DESMENUZADO | * GUISADO DE ATUN Y FILDEOS CHILI TEJANO CON FRIJOLES
FRIJOLES HORNEADOS COLES DE BRUSELAS PAPAS ROSTIZADAS
ENSALADA DE REPOLLO ,CARBON'ZADAS ZANAHORIAS ROSTIZADAS
MANZANA GALA COCTEL DE FRUTAS DURAZNOS ENLATADOS
PAN INTEGRAL PLATANO PAN INTEGRAL
29 30 31
TILAPIA CON ESPECIAS Y LIMON PASTEL DE CARNE MOLIDA DE ZITI AL HORNO Y CARNE DE RES
PAVO

PILAF DE ARROZ CON LIMON
COLIFLOR SALTEADA

NARANJA
PAN INTEGRAL

PURE DE PAPA
ZANAHORIAS ROSTIZADAS
MANZANA GALA
PAN INTEGRAL

CALABACIN ASADO
PERAS ENLATADAS
PAN INTEGRAL
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PARK AVENUE CAFE MENU DEL ALMUERZO — DICIEMBRE 2023

ALMUERZO DELICIOSO LUNES - VIERNES DE 11:30 A.M. - 12:15 P.M.

MAYORES 60 Y MAS - $4 CONTRIBUCION VOLUNTARIA SUGERIDA
NINGUNA PERSONA ELEGIBLE MAYOR DE 60 ANOS SERA NEGADO POR NO PODER CONTRIBUIR.

MENOS DE 60 - $9 TARIFA

HIERBAS Y MOSTAZA DIJON
Cuscus
BROCOLI FRESCO AL VAPOR
DURAZNOS ENLATADOS
PAN INTEGRAL

SALSA BOLONESA DE PAvVvO 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
RosTIizADOS

PLATANO

NOSOTROS. (EL JUEVES PARA

RESERVE ANTES 48 HORAS ANTERIOR PARA COMER CON

760 - 839 - 4803

RESERVAS DE ALMUERZO, TRANSPORTACION DE ALMUERZO Y
CANCELACIONES, LLAME AL 760 - 839 - 4803 (MENSAJE DE
VOZ 24 HRS.)

LAS RESERVAS DEL LUNES)

jueves viernes
4 5
TILAPIA EMPANIZADA CON NUEZ LOMO DE PUERCO ASADO
LISA REPOLLO AL VAPOR
CREMA DE ESPINACAS ALUBIAS CARILLA
ARROZ INTEGRAL AL VAPOR PERAS ENLATADAS
PLATANO PAN INTEGRAL
11 12 EL PROGRAMA DE
PUERCO AGRIDULCE POLLO SAZONADO CON CILATRO Y NUTRICION CUENTA CON
ARROZ AL VAPOR HEMON EL APOYO DE LA CIUDAD
ZANAHORIAS ROSTIZADAS COLIFLOR SALTEADA DE ESCONDIDO Y LOS
DURAZNOS ENLATADOS FR'JOLE,S NEGROS SERVICIOS DE
PAN INTEGRAL PA:T;’;’;‘;AL ENVEJECIMIENTO E
INDEPENDENCIA DEL
18 19 NDADO DE SAN DIEGO
BACALAO EMPANIZADO CON

MENU SUJETO A CAMPIO
SIN PREVIO AVISO.

* INDICA QUE LA COMIDA
COMPLETAES >1000 MG

DE SODIO

TODAS LAS COMIDAS SE
SIRVEN CON LECHE BAJA
EN GRASA.




Destacadas de PACC

Eventos de enero:
Lunes 8 de enero — Fiesta de baile

iEmpecemos el nuevo afio moviéndose y divirtiéndonos! Unase a la diversién 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 - Planificacion avanzada del cuidado del Adulto
Mayor

Accompanie a Eva Navarrete de DreamCatcher Circle para obtener informacion basica
sobre la importancia de la planificacion de cuidado anticipado. Analizaremos diferentes
tipos de tratamientos, atencion y opciones para mantener la vida, y cdmo seleccionar un
agente de atencidén médica que pueda representarlo durante una crisis 0 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 campedn 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. Duracién 1 hora y 58 minutos.

Martes 23 de enero - Bingo DIVERTIDO
Bingo Divertido se llevara 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
clasicos. En el Auditorio a las 10:00 a.m.

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

Unase al Dr. Alexander Stein de Stein Dermatology & Skin Surgery mientras comparte los
factores de riesgo, las medidas de prevencidn y las modalidades de vanguardia para el
diagnostico y tratamiento del cancer 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 aerdbica, la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio para mantener la
independencia. Esta clase esta 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
diversion, de 9 a.m. a mediodia 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

Unase a sus comparieros jugadores de ajedrez en el edificio Shuffleboard los miércoles
desde el mediodia hasta las 3 p.m.

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

jHornear con Vanessa y Arte con Lina regresaran en febrero!
Las clases de manualidades regresaran en la primavera.

Martes 16 de enero - Jardin con Sheri

Sheri le mostrara como plantar y cuidar una planta sorpresa para enero. Registrese en el
mostrador entre el 9 y el 11 de enero. La clase se llevara a cabo debajo del Gazebo a las

10:00 a.m.

Clases de recreacion en el Centro Comunitario de Park Avenue

Inscribase en todas las clases de Recreacion de Escondido en linea hoy en
recreation.escondido.org

- Mejor equilibrio usando la pelota de estabilidad: 1/2 - 1/30 Martes @
mediodia $40

. Mejor equilibrio usando la pelota de estabilidad: 1/4 - 1/25 Jueves @
mediodia $32

. 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 ESTAN SUJETOS A CAMBIOS O CANCELACIONES *
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http://www.recreation.escondido.org

Noticias de la Ciudad

Alimentacién saludable para personas mayores NIH
Elija alimentos nutritivos

Elegir alimentos saludables es importante, jsin importar su edad! Los habitos
saludables como comer bien y hacer actividad fisica pueden ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades crénicas como enfermedades del corazon, diabetes y osteoporosis.

Aqui hay algunos consejos para comenzar:
o Coma una gran variedad de verduras y frutas de colores diferentes.
o Asegurese de que al menos la mitad de sus cereales sean integrales.

o 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).

o Coma grasas “buenas” (poliinsaturadas y monoinsaturadas), como las que se
encuentran en las semillas, las nueces, los aguacates y los pescados grasos como el
salmon. 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
salmédn, las anchoas y la trucha, tienen mas 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 ayudara a obtener los
nutrientes que necesita.

DIETA Y EJERCICIO: o muchas

frutas y
verduras.

National Institutes
of Health

Opciones de hoy para un mafiana mas saludable

Elija alimentos que sean
bajos en aziicares
agregados, grasas
saturadas y sodio.

Consumir una dieta saludable y hacer ejercicio con
regularidad pueden ayudar a controlar o retrasar los
problemas de salud relacionados con el envejecimiento,
tales como presion arterial alta y diabetes.

Establezca objetivos
a corto plazo para
lograr y mantener
una dieta saludable

Escoja granos (cereales)
integrales y fuentes de

proteinas y productos

lacteos bajos en grasa.

Practique los 4 tipos
de €jercicio:
resistencia, fuerza,
equilibrio y flexibilidad.

y una rutina de
ejercicios.

Trate de mant,
e en
Estos 5 consejos fisicamente am::ge

deben ser una durante 3| menos
prioridad diaria 30 minutog
en su vida: la mayoria o todos

los dias de |a
S&mana.

Para mas informacion sobre la alimentacion

. 5 Instituto Nacional Scbre
saludable y el ejercicio, visite & Ervejecimiento

nia.nih.gov/salud/ejercicio.
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Noticias de la Comunidad

4 SDG E ¢NECESITA AYUDA CON SU FACTURA DE ENERGIA?

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 energia mientras mantiene su hogar
comodo.

Programa de Tarifas Alternativas de Energia de California

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

mes en su factura. Averigue 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 mas personas, puede calificar para FERA. Podria recibir un 18%
de descuento en su factura de electricidad. Visite sdge.com/FERAesp para obtener

mas informacion.

Programa de Asistencia para el Ahorro de Energia (ESA, por sus siglas en inglés):
Puede calificar para recibir mejoras gratuitas para el ahorro de energia en su hogar,
tales como electrodomésticos nuevos, iluminacion, aislamiento y mas. 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 condonaciéon de deudas.
Averigue si califica en sdge.com/AMPesp.

Las aplicaciones en linea son faciles, rapidas y convenientes. Para obtener mas
informacién, visite sdge.com/asistencia.

Senior Travel Office 760 - 294 - 1851
lunes, miércoles y viernes 10 a.m. - mediodia
La reunidén de viaje sera el lunes 8 de enero a la 1 p.m. en el Auditorio.

Para obtener mas informacion sobre cada viaje, visite durante el horario de oficina para
recoger un folleto.

Préoximos 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



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)

Noticias de la Comunidad

Senior Service Council Escondido
728 North Broadway, Escondido, CA 92025. 760 - 480 - 0611
Entra via 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 Cupén Martes y Miércoles 9-11:30a.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 mas reciente, identificacién con foto y prueba de edad. Espere 1 semana para la aprobacion.

Asistencia Legal Cada miércoles. Se requiere cita. 9-11a.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. 9-11:30a.m. DEBB

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

Dr. Randy Jungman, un dentista local, comprueba si hay enfermedades de las encias, el ajuste adecuado de la
dentadura postiza y puede brindarle informacion util sobre problemas dentales.
Deteccién Auditiva Con cita previa llamar al 760 - 489 - 6901 Fuera del sitio
Professional Hearing Associates
1045 E Valley Pkwy. Escondido, CA 92025
Al programar una cita, debe mencionar la referencia del Senior Service Council. El Dr. David lllich, audiélogo,

realizara e interpretara una prueba de audicién profesional gratuita y le brindara consejos sobre cualquier audifono
que pueda tener.

Grupo de apoyo de Jueves, 11 y 25 de enero 1-2p.m. Cuarto
duelo 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. Acompafenos a este viaje de sanacién patrocinado por Bristol Hospice
of San Diego.

Grupo de apoyo para Lunes, 11 de enero . 10 - 11:30 a.m. Cuarto
personas en el cuidado Maple
de la Alzheimer

Este es un grupo de apoyo para cuidadores que cuidan a alguien que vive con demencia. Unase a este espacio
seguro donde los cuidadores pueden hablar libremente con otros cuidadores que también estan experimentando los
desafios de cuidado asociados con este viaje llamado demencia. Descubra cédmo otros cuidadores manejan
situaciones, aprenden estrategias de comunicacién y mucho mas mientras crean un sistema de apoyo mutuo. Este
grupo es ofrecido por Alzheimer's San Diego. Llama al 858 - 492 - 4400 para mas informacion.

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

La Asociacion de Parkinson junto con la Organizacion Juan Carlos te invita a unirte a su programa de Tai Ji Quan.
Un instructor bilingUe le ensefara técnicas para mejorar el equilibrio y reducir las caidas. Para obtener mas
informacion, llame a Lisbeth Garces, coordinadora del grupo de apoyo 619 - 971 - 3904

(HICAP) Programa de Todos los martes con cita previa. DEBB
asesoramiento y defensa Llama al 858 - 565 - 8772
de sequros médicos

Consejeros disponibles para ayudar a las personas mayores y a las personas con discapacidades a tomar
decisiones informadas sobre la cobertura de atencion médica, los beneficios de Medicare y las opciones de planes
de seguro complementarios.
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