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Chris Nikic

Se convirtié en el primer competidor con sindrome de Down en completar un triatlédn Ironman..

Nikic, compitié en el Ironman de Florida, que incluye un nado de 24 millas, 112 millas de paseo
en bicicletay una maratén de 26.2 millas, en 16:46:09, segun las Olimpiadas Especiales de Florida.

Nikic trabajé con el entrenador Dan Grieb durante aproximadamente un afio para prepararse
para la carrera.

"Una de las cosas mas magicas que me ha pasado es que he sido capaz de ser introducido en este
mundo", dijo Grieb a WEAR. "En este mundo, he aprendido que un abrazo puede resolver muchos
problemas y algunos de los mas grandes entre nosotros estan etiquetados con palabras como
discapacidad".

Su competitividad es una inspiracién para los demas.

"Felicidades Chris por convertirse en la primera persona con sindrome de Down en terminar un
Ironman. Has destrozado barreras mientras demuestras sin lugar a dudas que todo es posible",
dijeron los funcionarios de carreras en las redes sociales. "Estamos mas alla de inspirardos, y tu
logro es un momento decisivo en la historia de Ironman que nunca se te puede quitar. Nadaste
2.4 millas, andaste en bicicleta 112 millas y corriste 26.2 millas y ahora puedes presumir por el
resto de tu vida".
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http://www.ironman.com/im-florida-results
http://www.specialolympicsflorida.org/news/chris-nikic-you-are-an-ironman-
https://www.wjhg.com/2020/10/30/making-history-in-the-visit-panama-city-beach-ironman-triathlon/
http://twitter.com/IRONMANtri/status/1325299911655632896
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Un empujon mas hacia arriba, una sentada mas y una vuelta mas. El triatleta Chris Nikic vive de
esta filosofia de mejorar un 1% cada dia, y esta ética de impulso y trabajo le ha permitido hacer
historia. Hace dos afios, Nikic no podia correr ni un kildbmetro entero. El sdbado 7 de noviembre,
fue la primera persona con sindrome de Down en competir en un triatlén Ironman.

Informacion importante sobre el COVID19

Aqui hay un enlace de YouTube con informacién y educacion sobre el COVID19.

9ATU

PUBLIC

HEALTH S A I
DEPARTMENT
Prevent. Promote. Protect.

https://www.youtube.com/watch?v=acfErnBVEZk&feature=youtu.be
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https://www.youtube.com/watch?v=acfErnBVEZk&feature=youtu.be
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Medicacion

Usar varios identificodores (Nombre y
fecha o p wtc)

h o1 Leer lo etiqueta y envase

~umms poro asegurarnos de que o5
el medicamento precrito,

Comprobar slempre que la via de
administracién sea o correcta

(4 Vo FORMA FARMACTUTICA)

Ten en cuenta el horario de adminiastracidn
(Antibidticos sobre

10 CORRECTOS

terap:

Dosis
acorde o MEDICAMENTO,
FACIENTE @ INDICACION.

La importancia de tomar medicamentos segun lo prescrito

Tomar su medicamento segun lo prescrito o la adherencia a los medicamentos es importante
para controlar las enfermedades crénicas, el tratamiento de afecciones temporales, la salud y el
bienestar general a largo plazo. Una conexién personal con su proveedor de atencion médica o

farmacéutico es una parte importante de la adherencia a los medicamentos.

Cada aio en los Estados Unidos, se estima que 125.000 personas mueren por no tomar sus
medicamentos exactamente como lo prescribe su médico. El uso correcto de los medicamentos

en el momento adecuado y de la manera correcta generalmente puede prevenir que las
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condiciones de salud empeoren, al mismo tiempo que se reduce el riesgo de hospitalizaciéon y

muerte.
Efectos secundarios comunes de los medicamentos

Estrefimiento.

Erupcion cutdnea o dermatitis.
Diarrea.

Mareos.

Somnolencia.

Boca seca.

jaqueca.

Insomnio.

ONOULAEWNRE

El derecho a ser tratado con dignidad y respeto

Respeto y Dignidad toda persona tiene derecho a ser tratada con consideracion, respeto y dignidad,
reconociendo su individualidad y los valores que afectan su respuesta al cuidado. Todo el mundo
debe ser tratado con bondad, compasion y de una manera carifnosa con respuestas honestas y

abiertas.

Respeta su privacidad, fisica y emocionalmente.

Cierra la puerta cuando le ayudes a vestirse o a usar el bano.
Llama antes de abrir una puerta cerrada.

No discuta informaciéon confidencial con otras personas, incluso con miembros de la
familia, sin su permiso.

Respetar su derecho a tomar decisiones y elegir.

° Al tomar decisiones tenemos un sentido de control sobre nuestra vida. Que decida qué y
cuando comer, por ejemplo, si es capaz.
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Si tiene problemas cognitivos, ofrezca opciones de qué comer, cudando comer, qué
ponerse. Siinsiste en usar la misma camisa todos los dias, use una toalla protectora cuando
comay lave la ropa por la noche.

Si una eleccidon te parece tonta o poco importante, trata de ver por qué puede ser
importante para él.

Si se niega a tomar medicamentos o toma otras decisiones que serian peligrosas, trate de
negociar posibles soluciones. Ofrezca pildoras con un refrigerio favorito (si la receta lo
permite), acepte dar bafios tan a menudo como sea absolutamente necesario, arregle para
gue alguien dé paseos con él si no es seguro por si mismo.

Tratalo con dignidad.

Escuchen sus preocupaciones.

Pida sus opiniones y hagale saber que son importantes para usted.
Involucrarlo en tantas decisiones como sea posible.

Incluirlo en la conversacion. No hables de él como si no estuviera alli.

Habla con él como adulto, incluso si no estds seguro de cuanto entiende.

Dignidad humana

Factores que permiten hablor de una vida reaimente humana:

Biolégicos Sociales
* Respirar * Tener climento
* Lotidos del corazén Un hogor
* Funcionomiento de Recibir y dor ofecto
distintos érganos Libertad
Segurided
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Arroz navideno

Ingredientes

1 Cucharadita de oregano

3 Ramas de cilantro

2 Trozo de pimento

1 Cucharadita de pasta de ajo

% cebolla

1 Chorro de aceite

1 Cucharada postre de mantequilla
100 Gramos de champiiidn fileteados
100 Gramos de tocineta

1 Lata de guisantes

1 Lata de maiz

1 Pizca de aji

1 Pizca de sal y azafran

1 Puiado de almendras peladas
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1 rama de Puerro
2 Tarros de arroz
1 Taza de pasas
2 Zanahorias

Preparacion

Haga un refrito de aceite y todos los vegetales, cuando la cebolla este dorada agregar el arroz,
mezcle suavemente hasta que todos los ingredientes y sabores se incorporen.

Agregue el cebollin y las pasas.

Sirvalo calientito!.

" Te deseamos

Feliz Navidad
y prospero ano nuevo
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Christmas
Word Search

ANGELS
BELLS
ELVES
FROSTY
GIFTS
HOLLY
HOLY
JOLLY
LIGHTS
NOEL
SANTA
SLEIGH
SNOWFLAKES
STAR
WREATH
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