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Queridas familias, socias y socios, 
Iniciamos este nuevo curso con ilusión, 
organizando encuentros y actividades pensadas 
para acompañarnos y hacer más llevadero 
nuestro día a día con la diabetes.                                       
Contamos con tu participación para que todo ello 
sea posible, y recuerda que siempre puedes 
contar con esta Junta Directiva para lo que 
necesites. 
Un abrazo.  

      Aitziber Marcoida, presidenta. 

 
 
 
 
Familia eta bazkide maiteak: 
Ilusioz ekin diogu ikastaro berri honi, gure  
egunerokotasuna diabetesarekin eramangarriagoa 
egiteko eta elkarrekin partekatzeko topaketak eta 
jarduerak antolatuz.  
Zuen parte-hartzea ezinbestekoa da dena posible 
izan dadin, eta gogoratu beti izango duzuela 
Zuzendaritza Batzorde hau behar duzuenerako. 
Besarkada bat. 
  
 

PRÓXIMOS ENCUENTROS Y ACTIVIDADES  
HURRENGO TOPAKETAK ETA JARDUERAK 

 

“CLAVES PARA VIVIR MEJOR CON LA DIABETES” 
 

ENCUENTRO CON IÑAKI LORENTE, psicólogo, autor 
de varios libros, entre otros: “Te acaban de decir que 
tienes diabetes”  
 

DIRIGIDO a personas con Diabetes tipo 1 o con 
tratamiento de insulina, mayores de edad.  
FECHA: Sábado, 11 de octubre.   
HORARIO: De 11:00 a 13:30. 
LUGAR: Locales de la Asociación     

 
A continuación, para quien quiera seguir departiendo en 
un ambiente más distendido, iremos a comer al 
restaurante La Bilbaina. Tanto para acudir al encuentro 
como al restaurante es necesario APUNTARSE en la 
Asociación antes del 3 de octubre. 

ASISTIR AL ENCUENTRO ES GRATUITO; 
SI QUIERES APUNTARTE A LA COMIDA: 18€   

 

“DIABETESAREKIN HOBETO BIZITZEKO GAKOAK” 
 

TOPAKETA IÑAKI LORENTEREKIN,  psikologoa eta 
hainbat libururen egilea, besteak beste “Te acaban de 
decirquetienes diabetes” 
 

1 motako diabetesa duten eta intsulina  bidezko 
tratamentua duten helduentzat 
EGUNA: Urriaren 11, larunbata 
ORDUA: goizeko 11:00-13:30 
TOKIA: Elkartearen lokaletan 

 
Ondoren, La Bilbaina jatetxean  bazkalduko dugu 
gaiari buruz hizketan lasai jarraitu nahi duenarekin. 
Topaketan parte hartzeko zein bazkaltzera joateko 
ezinbestekoa da IZENA EMATEA elkartean urriaren 
3a baino lehen. 

JARDUERA DOAN IZANGO DA; 
MENUAREN PREZIOA: 18€ 

 

ESPACIO ESCUCHA Y MEJORA CON PADRES Y MADRES TIPO 1 
 

Retomamos este espacio que se lleva a cabo con el apoyo de una enfermera licenciada en psicología, y familiar de 
personas con diabetes tipo 1. El objetivo de estos encuentros es aprender a convivir con la diabetes.  
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CURSO DE ALIMENTACIÓN  TEÓRICO – PRÁCTICO 
– GRATUITO- 

Leire Plazaola, dietista-nutricionista y Adela 
Martínez de Lizarduy, cocinera profesional, han 
seleccionado una serie de recetas que harán las 
delicias de las personas que acudan a estos cursos. 

 
LUGAR: Centro Cívico HEGOALDE 

FECHAS: 20, 21, 22 y 23 de octubre. 
HORARIO: De 17:00h a 19:00h 

 
ABIERTO A LA POBLACIÓN EN GENERAL. Es 
necesario apuntarse en la Asociación de Diabetes de 
Álava antes del 15 de octubre. 
 
*Del 1 al 4 de diciembre en horario de 11:00h a 
13:00h. se repetirá este curso en el C.C. El Pilar.  

 
SUBVENCIONADOS POR EL AYTO. DE VITORIA-GASTEIZ 

 

ELIKADURA IKASTARO TEORIKO-PRAKTIKOA  
-DOHAKOA- 

Leire Plazaola dietista-nutrizionistak eta Adela 
Martínez de Lizarduy sukaldari profesionalak 
errezeta batzuk aukeratu dituzte, ikastaroetara 
doazenen gozamenerako. 
 

LEKUA: HEGOALDE Gizarte Etxean. 
DATAK: Urriak 20, 21, 22  eta 23 
ORDUTEGIAK: 17:00etatik 19:00etara 

 
HERRITAR GUZTIEI IREKIA. Beharrezkoa da Arabako 
Diabetesaren Elkartean izena ematea urriaren 15a 
baino lehen. 
 
*Abenduaren 1etik 4ra, 10:00etatik 13:00tara 
errepikatuko da ikastaro hau El Pilar Gizarte Etxean 
 
VITORIA-GASTEIZKO UDALAK DIRUZ LAGUNDUTAKOAK 

 

EXCURSIÓN: “CAMINA, TE SENTIRÁS MEJOR” 
 

Retomamos esta actividad que tan buenos momentos nos ha hecho pasar. EL PRÓXIMO 25 DE OCTUBRE, SÁBADO, 
haremos un recorrido de aproximadamente 10kms. Más información próximamente.  

*Último día para apuntarse: 16 de octubre. 
 

EXCURSIÓN A HONTZA ETXTREM 
Si tienes entre 7 y 17 años acompáñanos a pasar un bonito día de aventura  

El 25 de octubre iremos al parque de aventuras Hontza Extrem en autobús y pasaremos allí el día. Realizaremos 

diferentes actividades y juegos en el parque. Es una gran oportunidad de conocer a más menores con diabetes y 

compartir experiencias.  

Es importante que cada menor lleve su comida y todo lo necesario para el control de la diabetes.  

Último día para apuntarse: 20 de octubre.  

*En caso de mal tiempo haremos un plan alternativo. Lo importante es juntarnos. 

 

EXPOSICIÓN – MURAL DE CAMISETAS 

C.C. SALBURUA del 7 al 19 de NOVIEMBRE 
“Nos juntamos por una vida saludable. La diabetes no nos detiene. Participa en nuestra comunidad” 

Este mural de camisetas ha sido realizado con la colaboración de todas las personas que han querido visibilizar sus 
reivindicaciones con escritos y dibujos en las camisetas de la Asociación de Diabetes de Álava. 
 

CONCURSO DE POSTALES NAVIDEÑAS 
¡Da rienda suelta a tu creatividad y comparte la magia de la Navidad! 

Te invitamos a diseñar una postal navideña que refleje la ilusión de estas fiestas y nos ayude a dar visibilidad a la 
diabetes. 

 Envíanos tu postal antes del 17 de noviembre 

Las postales ganadoras se difundirán en nuestras redes y en la revista anual. 
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CAMINO DE SANTIAGO 
 

Las 15 personas de la asociación que se apuntaron al Camino de Santiago han sido admitidas e irán representando a 
la Asociación de Diabetes de Álava del 15 al 21 de septiembre. El recorrido será el Camino de Santiago Portugués por 
la Costa, desde Vigo hasta Santiago. 
Durante estas jornadas, personas con diabetes de diferentes comunidades recorrerán juntas distintas etapas del 
Camino, compartiendo vivencias, fomentando la actividad física y visibilizando la importancia de llevar un estilo de 
vida saludable en el manejo de la diabetes. 
Desde la asociación os deseamos ¡BUEN CAMINO! 

 

TAICHI-CHI KUNG.    Profesor: Jose Alberto Martínez 
La práctica de Taichí – Chi Kung combina técnicas de respiración, ejercicio físico y ejercicios con la mente. Mejora el 
funcionamiento de los órganos, alivia tensiones, mejora el equilibrio, estira los músculos y las articulaciones. Es 
beneficioso para el sistema inmunológico. 
COMIENZO DEL CURSO: 1 de octubre 

¿CÚANDO?: Todos los lunes y miércoles.  
HORARIO: De 9:45 a 11:00 en los locales de la Asociación 
PRECIO SOCIO/A:    54€ trimestre   PRECIO NO SOCIO/A: 60€ trimestre 
 

MINDFULNESS.  Dinamizadora: Laura, psicóloga de “El Palacio Mental” 
Ayuda a combatir el estrés, la ansiedad, el insomnio, el dolor físico y ayuda a concentrarte. Se emplean técnicas de 
relajación y concentración derivadas del yoga y de la meditación.  

COMIENZO DEL CURSO: 2 de octubre 
¿CÚANDO?: Todos los jueves.  
HORARIO: De 17:15h a 18:15h. en los locales de la Asociación 
PRECIO SOCIO/A: 26€ trimestre        PRECIO NO SOCIO/A: 29€ trimestre 

 

INFORMACIÓN PARA FAMILIAS, IKASTOLAS Y COLEGIOS 
Recordamos que existe un PROTOCOLO DE ATENCIÓN AL ALUMNADO CON DIABETES TIPO 1 EN EL ÁMBITO 
ESCOLAR que incluye la atención en el servicio de comedor. Para resolver dudas podéis poneros en contacto con 
la asociación. 
 

FAMILIENTZAKO, IKASTOLENTZAKO ETA ESKOLENTZAKO INFORMAZIOA 
Gogoan izan ESKOLA-EREMUAN 1 MOTAKO DIABETESA DUTEN IKASLEEI ARRETA EMATEKO PROTOKOLO BAT 
dagoela, jantoki-zerbitzuko arreta barne hartzen duena. Zalantzak argitzeko, jar zaitezkete harremanetan 
elkartearekin. 
 

¿CÓMO PUEDO AYUDAR A LA ASOCIACIÓN? 
NOLA LAGUN DIEZAIOKET ELKARTEARI?? 

 

LLAVEROS Y MUÑECOS SOLIDARIOS 
La Asociación agradece a TEJIENDO EN VITORIA la donación de llaveros y muñecos con el círculo azul, símbolo                         
internacional de la diabetes. Estos llaveros y muñecos estarán disponibles para quienes deseen colaborar con un 
donativo de 2€ y 10€ respectivamente, destinados a apoyar nuestras actividades y proyectos. 

 

RIFA SOLIDARIA 
Este año volvemos a organizar nuestra rifa solidaria. 

 Precio del boleto: 1 € 

 Cómo colaborar: Si conoces a alguien que pueda donar algún producto o servicio para incluir en la rifa, por favor 
ponte en contacto con la asociación. ¡Toda ayuda suma! 
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¿QUÉ OFRECE LA ASOCIACIÓN? 
ZER ESKAINTZEN DU ELKARTEAK? 

 

CONSULTA DE PSICOLOGÍA  
Nuestra salud mental y salud física van de la mano, debemos cuidar tanto una como la otra.  
La Asociación subvenciona con 30€ el gasto de la primera consulta y con 15€ la segunda.  

 

ESTA HERRAMIENTA ESTÁ A NUESTRO ALCANCE, ÚSALA. 
 

 

ATENCIÓN AL PIE DIABÉTICO  
Tenemos convenio de colaboración con tres clínicas de Cuidado del Pie Diabético. Nuestras personas socias tienen 
descuento en cada consulta y la asociación devuelve 5€ por cada recibo, hasta un máximo de 4 recibos anuales.   
 

CONSULTA DE NUTRICIÓN 
Precio reducido en la consulta de Leire Plazaola, dietista-nutricionista. 

 

SALIDAS ESCOLARES  
Los niños, niñas y adolescentes con diabetes tipo 1 pueden y deben acudir a las salidas organizadas por sus centros 
educativos. 
Cuando un alumno/a con diabetes tipo 1 tiene una salida escolar podéis solicitar a la Asociación un monitor/a que le 
acompañe para hacerle los controles oportunos. Es importante avisar con antelación para gestionar la búsqueda. El 
gasto está cubierto por el Departamento de Educación del Gobierno Vasco.  

 

ESKOLAREKIN EGITEN DIREN IRTEERAK 
1 motako diabetesa duten haur eta nerabeak beren ikastetxeek antolatutako irteeretara joan daitezke eta joan behar 
dute.  
1 motako diabetesa duten ikasle batek eskolaz kanpoko irteera bat duenen, Elkarteari begirale bat eska diezaiokezue, 
lagun diezaion, dagozkion kontrolak egiteko. Garrantzitsua da aldez aurretik abisatzea bilaketa kudeatzeko. Gastua 
Eusko Jaurlaritzako Hezkuntza Sailak estaltzen du. 

 

MATERIAL 
Disponemos en la Asociación de diferente material para el día a día de la persona con diabetes:  

 ¡NOVEDAD! Almohadillas de alerta médica para el cinturón del coche.  

 Bolsas Frío, para la conservación de la insulina.  

 Calcetines sin costuras ni elásticos para proteger los pies.  

 Edulcorante especial para repostería para sustituir el azúcar. 
 

Beneficios en:  

 Consultas de Podología  

 Psicología 

 Nutrición 

 Clínica dental 

 

Descuentos en: 

 Diabetika    

 Glucody  

 Glucoup    

 Natruly   

 Audífonos Vitoria, etc. 

 

Pintor Vicente Abreu 7, 01008 Vitoria-Gasteiz • Tel. 945248686 • 669831816 
administracion@adalava.es  •  www.adalava.es  

 

 

Para apuntaros en las actividades podéis hacerlo presencialmente en la asociación, a través de nuestros teléfonos, 
Whatsapp o en nuestro email. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
Jardueretan izen emateko elkartera etor zaitekete, gure telefonoetara deitu, edota whatsapp edo email bat bidali. 

http://www.adalava.es/

