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	Feliz Días Festivos les desea La Coalición de Drogas de la Comunidad del Condado Blaine

Noviembre/ Diciembre 2011
 


	

Conoce nuestro personal. Comenzando de arriba a la izquierda esta: Brigid, Andrea, Jay, Terry and David.

Terry Basolo, Director ejecutivo 
 

David Horras, Coordinador de Jóvenes Libres de Drogas 
 

Andrea Walton, Coordinadora del Desarrollo y Sostenibilidad 
 

Jay Hedrick, Coordinador del Proyecto de las Comunidades Libres de Drogas 
 

Brigid Sears, Ayudante administrativo 
 

Un mensaje de Terry Basolo
Director ejecutivo, La Coalición de Drogas de la Comunidad del Condado Blaine 

  

¡Feliz Días Festivos! a todos nuestros lectores, voluntarios, personal y mesa directiva. Estamos emocionados por el comienzo del año 2012, será un año muy ocupado para la coalición. Aquí nombramos algunos trabajos que le comunicaremos en el año nuevo:

· Estaremos trabajando en algunas nuevas estrategias para el medio ambiente 
· Llevaremos a cuatro adultos y cuatro jóvenes a la Conferencia de las Coaliciones Antidrogas de las Comunidades de América (CADCA), una conferencia en Washington DC para capacitar a Jóvenes Líderes Libres de Drogas en Idaho y adultos sobre cómo los jóvenes pueden participar más de cerca y guiar en la estrategia de la coalición y el trabajo 
· La coalición se graduara en la conferencia CADCA, por haber completado el entrenamiento de tres semanas sobre la eficacia de la coalición y una serie de productos relacionados con el trabajo de la coalición. Un foro ayuntamiento a finales de la primavera para discutir con la comunidad los pros y contras de las pruebas de drogas al azar de los estudiantes en clubs y en equipos deportivos.
· Presentar una propuesta a la mesa directiva a principios de 2012 para comenzar un programa de tutoría para jóvenes ‘en riesgo’. 
· Comenzar un programa de consejería para un grupo de alto riesgo que operara regularmente. 

· Tener la fiesta por primera vez realmente sobrio al final del año escolar para estudiantes de la preparatoria 

· Un mejor y más grande Sun Valley Road Rally and Ketchum Cruise (exhibición de coches) el fin de semana de julio 27-28 

· Continuación de las comprobaciones de cumplimiento y otros trabajos de la estrategia medioambiental de si son adoptadas por la comunidad
Manténgase al tanto y saber que siempre bien venimos a voluntarios para ayudar en nuestro programa de Jóvenes Libres de Drogas en Idaho, en el comité del desarrollo y Road Rally (exhibición de coches) y sub-comités de alcohol y drogas. Favor de contactarme si tiene el tiempo e interés. 

 

¡Gracias!
 

208 727-8765 o basolot@slhs.org  

 

 

 



Jóvenes Libres de Drogas de Idaho (IDFY) en el juego de los Broncos de Boise el 3 de diciembre 2011.

BSU - 45

New Mexico - 0


	
	  

Mantenerse sano esta temporada de fiestas
 por David Horras 

Coordinador de los Jóvenes Libres de Drogas del Condado Blaine de Idaho
 

La temporada de fiestas es un tiempo de dar y reunirse con familiares. Para mucha jente este tiempo del año está lleno de alegría. Sin embargo, puede ser también un tiempo solitario, triste o estresante. Es importante que en esta temporada de fiestas se cuide emocionalmente, físicamente, y socialmente.

 

Actividades sanas son una manera maravillosa contra la depresión durante las festividades: esquiar, patinar en hielo, caminar en la nieve con raquetas, masajes, consejería, yoga, escalar la Montaña, e interacciones positivas con la familia y los amigos (tomar café, noche de juegos, cena, películas, etc.).

 

Todos trabajamos duro por nuestras familias, compañeros de trabajo, hijos, y nuestra comunidad, pero sin sentirnos sanos es más difícil estar presente y proveer el tiempo de cualidad que queremos. Hay que ser consientes y tomar tiempo para reflexionar, relajar, y tomar en cuenta nuestros límites a través de este tiempo ocupado del año y ser ese apoyo importante para ellos quien lo necesitan más esta temporada de fiestas.
 

¡Felices fiestas y Feliz año nuevo! 
David Horras MA, LPC, NCC


	 

Santa Claus no es el único observador…  

Por Jay Hedrick

Coordinador del Proyecto de las Comunidades Libres de Drogas
 

Para mí, los días festivos son algo que espero. Bajo mi guardia y me relajo en casi todos mis esfuerzos. Esto es particularmente verdad en la relación con mis hijos. Este es el tiempo del año que dormimos tarde, las dietas saludables se van al olvido y viajes impulsivos al cine son un hecho. Duramos horas largas en la pista de hielo y algunos paseos en el autobús a las montañas Dólar y Baldy. Esto es cuando estoy con mi familia por varias horas interrumpidas y aunque me dé cuenta o no, estoy modelando para mis hijos comportamientos y habilidades para la vida.

 

Como padres, tenemos la más grande influencia en nuestros hijos. En particular, tenemos el más fuerte impacto en la decisión de un niño de no beber alcohol (1). ¿Sabías que, más del 70% de los niños dicen que sus padres son la más grande influencia en su decisión de beber o no beber (2)? Ahora entendemos más que antes  sobre los peligros de la bebida de menores de edad. Si decides beber, hazlo con moderación, así esto da un buen ejemplo pero más importante asegura que su niño entiende que el beber alcohol de menores de edad no está bien.

 

Nuestros hijos nos ven y ellos quieren que los ayudemos y estemos involucrados en sus vidas. Ayudamos a nuestros hijos más cuando nos educamos sobre los cambios que ellos enfrentan. Infortunadamente, el beber alcohol es un reto que la mayoría de los niños enfrentaran.  

Ayúdalos a tomar buenas decisiones con su propio modelo de crianza.
 

Para mas información sobre la bebida de alcohol en menores de edad visite a:

 

BeTheParents.org o ParentsEmpowered.org 

 

(1) Halpern-Felsher, B.L. and Biel, M., "Reducing Underage Drinking: A Collective Responsibility," National Academies Press, 2004, Pages 402-416

 

(2) The Century Council, "Are you doing your Part?" 2010

 

¡Menos rompope, más ejercicio! 
 

Este año mi familia decidió en hacer las cosas diferentes para la temporada navideña. Estuvimos de acuerdo en que todos podremos usar menos comida, menos beber, menos chismes en la familia y hacer mas ejercicios al aire libre en el gran Idaho. Por lo tanto trazamos una ruta de 3.5 millas por el barrio e invitamos a la familia y los amigos a unirse a nosotros el día de Navidad a un Jingle Bell Jog (un troteo). Estamos animando a los caminantes, ciclistas, corredores, corredores con bebés, motos etc. ¡Cantos y gorros de Santa Claus son opcional!
Estamos emocionados con nuestra nueva actividad el día de Navidad. Sera un buen aliviador del estrés y puede ser que se convierta en una nueva tradición. Pero más importante, modelara un comportamiento sano a los jóvenes (y adultos) en nuestra familia y comunidad.

 

Y para los que piensan que los días festivos son para la familia y no solo para el deporte de futbol Americano, trate de jugar un juego de mesa. El juego favorito de mi familia es Cranium, un poco de trivialidades y charadas. En cuanto terminamos de limpiar los trastes, el juego de mesa se hace cargo del comedor y se produce hilaridad.  

Espero que su temporada de los días festivos este lleno de familia, amigos y ¡buenas, sanas decisiones!

Brigid Sears

 

¡Que tenga una feliz y sana temporada de festividades!  

Por Andrea Walton

Coordinadora del Desarrollo y Sostenibilidad
 

Mi sentimiento personal (y creo no estar sola) es que el invierno es para acurrucarse con una taza de chocolate caliente  y un buen libro, no para ponerse un chaqueta y correr varios kilómetros por la nieve. Sin embargo cada invierno, veo a la jente no solo voluntariamente poniéndose los esquís y zapatos de nieve, pero  tambien tenzamente continua su rutina habitual de entrenamiento al aire libre por correr y caminar en el frio, abrigado y aparentemente ajeno a las inclemencias del tiempo. El otro día mi amiga dijo, “tengo compasión de las pobres almas que, obviamente, no consiguieron la nota que si Dios hubiera querido que estuvieramos afuera en el invierno, no hubiera creado el café con leche de menta”. 

A pesar de que el clima de invierno puede que lo haga pensar en acurrucarse y llenarse tanto de ponche hasta llegar a un estupor inducido por el rompope, las temperaturas frias también ofrecen impresionantes entrenamientos. Con el aire frio vienen algunas de las más emocionantes y hermosas maneras de salir, moverse y quemar más calorías que en un gimnasio de clima controlado.  

 

Caminar con raquetas en la nieve:

Si nunca a tratado de caminar en la nieve, ahora es el momento. Más divertido de lo que parece, este método de transporte lo lleva a conocer la parte posterior del campo y pasar a ver las bellas vistas y un intenso ejercicio cárdio y muscular. Una hora de caminar en la nieve puede quemar hasta quinientas calorías dependiendo su tamaño, y cuanto usa sus polos.
 

Esquiar/ snowboarding:

Antes considerado como un deporte de moda para los jóvenes, esquiar y snowboarding ha logrado una aceptación mas masiva en los últimos quince años, probablemente porque es súper divertido y bueno para el Corazón y los músculos. Participantes experimentados le advertirán de los dolores del siguiente día- y no están exagerando. Espere quemar de 300 a 600 calorías por hora.

 

Patinar en el hielo:

Nuestro gran valle ofrece dos pistas de patinaje en hielo al aire libre, el parque Atkinson’s en Ketchum y el Mckercher en Hailey. Ambos están abiertos y son gratis al público. Mantenga sus tobillos fuertes y su cabeza hacia arriba, y estará en camino a quemar hasta 500 calorías por hora. ¡Y no se le olvide sacar sus calentadores para los pies! 
Ya sea que esté arriba de la Montaña o resbalándose en la pista de patinaje de hielo, actividades al aire libre realmente dan un paso grande en diciembre. Independientemente de si usted decide en salir afuera o no, incorporando de al menos una diversión de entrenamiento de temporada  en su rutina regular le ayudara a defenderse de las depresiones del invierno y el aumento de peso de las festividades sin que parezca una tarea. 

Actividades de invierno favoritas y alcanzables del BCCDC
 

· El patinaje en el parque Atkinson's en Ketchum comienza el 14 de diciembre. El patinaje en el parque Roberta McKercher en Hailey comienza el 25 de diciembre. Ambas pistas son para el público y ofrecen patines, cascos de seguridad, y palos y fichas de hockey. 

· La Montaña Dólar "Magic Carpet" (carpeta mágica) y el patio de juegos en la nieve comienza el 14 de diciembre. ¿Busca introducir los deportes de nieve a sus hijos? Llévelos a la base de la montaña Dólar donde ellos podrán subir la “carpeta mágica” con sus esquís o botas. Esta superficie de la cinta transportadora  transporta a los niños sobre una loma pequeña para que pueden esquiar, correr o resbalarse. Se estarán divirtiendo tanto que no se darán cuenta que están aprendiendo un deporte de nieve. 
· El resbalarse es gratis, el esquí nórdico tiene un costo mínimo en Quigley Canyon en Hailey.

· Esquiar en Rotorun por la calle Rodeo es barato, Croy Canyon, Hailey.

· Esquiar nórdico en el camino de bicicletas de Ketchum a Bellevue.  

· Caminar en la nieve con raquetas en el camino Big Wood River en Hailey atreves del Wood River Land Trust's Draper Preserve. Puntos de acceso son Cedar Bend, China Gardens y al oeste de la calle Bullion. Los perros son bien venidos.  

¡Tenga esperanzas de nieve!!
Encuentre más en:

www.haileyidaho.com 

y
www.visitsunvalley.com 

y
www.bcrd.org  


Agradecemos sus comentarios y animamos a nuevos lectores. Para ser añadido a nuestra lista de direcciones por favor póngase en contacto con Brigid Sears al 208 727-8731 o mande un correo electrónico a searsb@slhs.org.

visítenos en la página web: www.blainecountycdc.org

	

	


