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Horario de Atencion:

Todos los dias de lunes a viernes de 10:30h a 13:30hy
también martes y jueves de 17 a 19 h.

NOTAS

La Asociacion permanecera CERRADA desde el 24 de diciembre hasta
el dia 6 de Enero, ambos incluidos.

m DIA MUNDIAL DE LA DIABETES 4-6

VIVIRY TRABAJAR CON DIABETES 6-7
ALIMENTACION Y DIABETES 8-9
ACTIVIDADES 10-14
PROGRAMA PAZIENTE BIZIA - PACIENTE ACTIVO 14
CLAVES PARA VIVIR MEJOR CON LA DIABETES 15
CUIDAR SIN SOBREPROTEGER 15
ENCUENTRO DE FAMILIAS 16
“CAMINA, TE SENTIRAS MEJOR” 16
EXCURSION CULTURAL 17
HACIENDO CAMINO 17
CAMPAMENTOS 18
LOS LATIDOS DE LA ASOCIACION g
VITORIA DE AYER 22

NOTAS DE INTERES 23




EDITORIAL
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Queridos socios y socias:

Es un verdadero placer dirigirme a vosotros y voso-
tras un afio mas para expresaros mi mas profundo
y sincero agradecimiento. Cada final de afio invita a
detenerse un momento, mirar atras y reconocer todo
lo vivido. Y al hacerlo, resulta imposible no sentir una
enorme gratitud por vuestra presencia, vuestra con-
fianzay vuestra implicacién constante.

Este ha sido un afio lleno de retos, algunos esperados
y otros inesperados, pero también repleto de proyec-
tos ilusionantes, aprendizajes compartidos y avances
que so6lo han sido posibles gracias a vuestra partici-
pacion activa. Vuestro compromiso ha sido, una vez
mas, el motor que impulsa la
vida de nuestra asociacion.
Cada gesto, cada idea, cada
minuto dedicado —por pe-
quefio que pueda parecer—
ha tenido un impacto real en
la construccién de este espa-
cio comun.

Me conmueve ver como, en-
tre todas y todos, seguimos
cuidando vy fortaleciendo
este proyecto que nos une.
Nuestra asociacion no es
solo un lugar de encuentro,
sino una comunidad viva que
crece con las aportaciones de cada uno de vosotros
y vosotras. Sentir vuestro apoyo, vuestra energia y
vuestras ganas de seguir avanzando es, sin duda, lo
que da sentido a todo nuestro trabajo.

Gracias por estar ahi, por aportar con generosidad,
por confiar y por mantener viva la ilusion de seguir
construyendo juntos y juntas. Os invito a que conti-
nuemos este camino con la misma responsabilidad,
cercania y entusiasmo que nos han traido hasta aqui.
Estoy convencida de que el futuro nos depara nuevas
oportunidades para seguir creciendo y fortaleciendo
nuestra comunidad.

Con todo mi afecto, gratitud y admiracién.

Bazkide maiteok:

Plazer handia da beste urtebetez zuengana jotzea
nire esker onik sakon eta zintzoena adierazteko. Urte
bukaera bakoitzean une batez gelditzeko, atzera be-
giratzeko eta bizitako guztia ezagutzeko gonbita egi-
ten du. Eta hori egitean, ezinezkoa da zuen presentzia,
konfiantza eta etengabeko inplikazioagatik esker ona
ez sentitzea.

Erronkaz betetako urtea izan da hau, batzuk espero-
takoak eta beste batzuk ustekabekoak, baina ilusio-
zko proiektuz, partekatutako ikaskuntzez eta zuen
parte-hartze aktiboari esker soilik posible izan diren
aurrerapenez betea. Zuen konpromisoa izan da, bes-
te behin ere, gure elkartea-
ren bizitza bultzatzen duen
motorra. Keinu bakoitzak,
ideia bakoitzak, eskainitako
minutu bakoitzak — nahiz eta
txikia iruditu — benetako era-
gina izan du espazio komun
honen eraikuntzan.

Hunkitu egiten nau ikusteak,
guztion artean, batzen gai-
tuen proiektu hau zaintzen
eta indartzen jarraitzen du-
gula. Gure elkartea ez da
topagune bat soilik, zuetako
bakoitzaren ekarpenekin
hazten den komunitate bizi bat baizik. Zuen babesa,
energia eta aurrera egiten jarraitzeko gogoa sentit-
zea da, zalantzarik gabe, gure lan guztiari zentzua
ematen diona.

Eskerrik asko hor egoteagatik, eskuzabaltasunez
ekarpenak egiteagatik, konfiantzagatik eta elkarre-
kin eraikitzen jarraitzeko ilusioari bizirik eusteagatik.
Bide honi jarrai diezaiogun eskatzen dizuet, honaino
ekarri gaituzten ardura, gertutasun eta gogo bera-
rekin. Ziur nago etorkizunak aukera berriak ekarriko
dizkigula gure komunitatea hazten eta indartzen ja-
rraitzeko.

Nire maitasun, esker on eta mirespen guztiarekin,

Aitziber Marcoida
Presidenta de la A.D.A.

Q-
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DIA MUNDIAL
DE LA DIABETES

Con motivo del Dia Mundial de la Diabetes 2025, la Aso-
ciacion organizé un fin de semana lleno de iniciativas
para visibilizar la diabetes y fortalecer la comunidad.

Los actos comenzaron el viernes 14 de noviembre en a
Federacion Vicente Abreu, con la inauguracion oficial y
una mesa redonda participativa titulada “Vivir y trabajar
con diabetes: experiencias desde diferentes profesiones”.

El sabado 15 de noviembre la actividad se trasladé a
Postas con Virgen Blanca, donde instalamos carpas
informativas, sanitarias, solidarias y lidicas. La mafiana
arranco con un animado Zumbatdn con Befiat Ariza-
baleta, dentro de la iniciativa “Muévete por la diabetes”,
seguido de la lectura del manifiesto y la esperada Rifa
Solidaria.

Segun los datos que nos facilitan desde la Escuela
Universitaria de Enfermeria de Vitoria-Gasteiz, en
la carpa sanitaria se realizaron 199 test FindRisk
y controles de glucosa entre las que 123 fueron
mujeres y 76 fueron hombres. De estas 199
personas 27 sin diabetes dieron valores glucémicos
mas altos de lo considerado normoglucemia y se
les aconseja que acudan a su centro de salud.

Agradecemos especialmente a Tejiendo en Vi-
toria por su carpa solidaria y a todas las enti-
dades y personas colaboradoras que donaron
productos, articulos y experiencias para la rifa.
Y, cbmo no, un enorme gracias a todas las personas
voluntarias, que estuvieron tanto en los preparativos
como el propio dia del evento, al pie del cafién, hacien-
do posible que todo saliera de 10.

Un afio mas, el Dia Mundial de la Diabetes se convirtié en
una ocasion para informar, sensibilizar y reunir a nuestra
comunidad con energia y compromiso.
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VIVIRY TRABAJAR
CON DIABETES:

EXPERIENCIAS DESDE DIFERENTES
PROFESIONES

Este afio, el Dia Mundial quisimos dedicarlo a las
personas con diabetes tipo 1y su experiencia la-
boral, conocer sus vivencias reales en distintos sec-
tores, los retos que enfrentan y las soluciones que
pueden ayudarnos a construir entornos laborales
mas saludables e inclusivos.

Para ello, contamos con los siguientes testimonios:

Irene, maestra del primer ciclo de Educacion
Infantil. Lleva con diabetes desde los 9 afios.
Tiene la custodia completa de dos hijos de 8
y 10 afios. Lucha por una mejor y mas pausada
calidad de vida para nuestros y nuestras peques.
Hace unos afios cred la Asociacion de la Jornada
Escolar Continua en Euskadi.

Sergio, debutd con 5 afios. Ahora tiene 44y tie-
ne una hija. Trabaja con un dumper haciendo
caminos forestales y varias obras. Ha conduci-
do excavadoras, autobuses de linea y grias con
anécdotas de todo tipo. Afiora a los profesionales
sanitarios que le atendieron en su debut y afos
posteriores. Opina que la sanidad publica a dia de
hoy, ha perdido en “calidad y humanidad”.

Sole, lleva 41 afios con diabetes y tiene 52 afios.
Ex-trabajadora de una empresa de aerondutica;
trabajé en cadena, a tres turnos... Aprobd una
oposicion y ahora trabaja de conserje en un cole-
gio, ni qué decir tiene que su calidad de vida labo-
ral ha mejorado considerablemente.

Alvaro, le diagnosticaron diabetes con 19 afios.
Ahora tiene 33. Es enfermero y lleva trabajando
como tal 10 afios en varios puestos de trabajo,
hospital, residencia, consultas externas y actual-
mente en Atencidn Primaria, ademas es “nuestro”
enfermero de campamentos. La BOMBA de insuli-
na le facilita mucho realizar satisfactoriamente su
trabajo.
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Mario, debut6 con 9 afios y de eso hace ya 28.
Es abogado y padre de una nifia de 8 afios. La
diabetes no le ha impedido vivir aventuras como
cuando con 20 afios, en febrero, recorrié el centro
de Europa en bici o cuando el afio pasado cargd
una furgonetay se fue de voluntario a Valencia.

A estos testimonios presenciales, se sumaron a
través de video, las experiencias de Susana Ruiz,
montafiera y autora de los libros “111 historias
de personas con diabetes” y “Los suefios no tie-
ne cima”; Inaki Lorente, psicélogo y autor del
libro autobiografico “Te acaban de decir que tie-
nes diabetes” entre otros. Y también nos conto
su experiencia Jesus Apellaniz, nutricionista de
destacados deportistas, que trabaja de vez en
cuando en el HUA, en el hospital Santiago, en el
hospital Donostia, etc.

De entre el publico se pudieron escuchar las ex-
periencias de Juanma y Alvaro, ambos ingenie-
ros; Alvaro es también triatleta y dio pinceladas
de cémo actla cuando esta de lleno participan-
do en un triatlon; y de Isabel, con experiencia
en diferentes &mbitos laborales. Se hablo de la
practica de ayuno intermitente y cémo les afec-
taba en su rutina diaria.

Tras un interesante debate entre ponentes y pu-
blico se llega a la conclusién de que salvando las
distancias, “podemos contar nuestras experiencias
y estamos aqui, vivos” gracias a los avances en me-
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dicina, gracias a las y los profesionales sanitarios
que nos atienden o nos atendieron en su dia, pero
lo mas importante GRACIAS A QUE CADA UNO DE
NOSOTROS, CADA UNA DE NOSOTRAS conocemos
nuestra enfermedad, nuestro cuerpo y somos ca-
paces de tomar las decisiones necesarias, (las mas
de 100 decisiones diarias) y oportunas para llevar
“unavida normal’....

Todas las personas que dieron su testimonio coinci-
dieron en la importancia vital de llevar consigo azu-
carillos, pastillas de glucosa, geles, zumos, galletas,
etc. de la importancia de recuperar una hipogluce-
mia y algo muy conveniente, que la gente que estd a
nuestro alrededor en el dmbito que sea, jdeben co-
nocer nuestra condicion de persona con diabetes y
lo que nos puede ocurrir en un momento dado, una
subida de azucar o lo que es peor, una bajadal
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ALIMENTACION Y
DIABETES
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TORTILLITAS
DE COLIFLOR
YBACALAO

Ingredientes (para 4 personas)

¢ 300 g de coliflor en ramitos.

¢ 200 g de migas de bacalao desalado
¢ 3huevos

¢ 50 g de harina de maicena

¢ 1ramita de perejil

¢ 1 cdta. de comino molido

¢ Aceite

¢ Sal

Elaboracion

Paso 1. Cuece la coliflor al vapor durante 15 minutos.
Cuando se hayan enfriado picala muy pequefiita junto
con el perejil. Enjuagay escurre el bacalao.

Paso 2. Mezcla los huevos y la harina de maicena en
un bol. Agrega la coliflor, el bacalao, el perejil y el co-
mino. Salpimenta y mezcla de nuevo.

Paso 3. Toma porciones de masa y cudjalas en una

sartén por ambos lados, hasta que estén crujientes

.........................................................

FIAMBRE DE POLLO
CONACEITUNAS

Este fiambre se prepara en quin-
ce minutos y se puede personali-
zar con las especias e ingredien-
tes que quieras.

INGREDIENTES

500 gramos de carne picada de pollo
1 huevo

10 aceitunas verdes sin hueso

Una cucharadita de ajo en polvo

* & o o
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MERLUZA ESPECIADA
CON LANGOSTINOS

Ingredientes (para 4 personas)

600 gramos de lomos de merluza

8 langostinos

1 cebolla morada

150 gramos de tomate cherry

2 dientes de ajo aplastados

Zumo de 1 lima

1 cucharada de semillas de mostaza
Jengibre rallado, cilantro, laurel, comino, circuma
Aceite y sal

® 6 6 6 6 O O o o

Elaboracidn

Paso 1. Pela los ajos y la cebolla. A continuacion, ma-
chaca el ajo con el jengibre rallado.

Paso 2. Tuesta media cucharadita de comino, las se-
millas de mostaza y 1 hoja de laurel.

Paso 3. Afiade 1 cucharada de aceite, la cebolla y
agrega los ajos con el jengibre. Sofrielo todo durante
unos 5 minutos.

Paso 4. Pela los langostinos y afiddelos a la salsa, con
la merluza troceada. Deja la merluza cociéndose du-
rante 10 minutos.

Paso 5. Vierte el zumo de la lima, remueve y jlisto para
servir!

........................................................

¢ Una cucharadita de orégano seco
+ Sal

¢ Pimienta

ELABORACION

Salpimenta la carne picaday afiade las especias. Bate
el huevo e incorpora bien a la masa. Afiade las acei-
tunas enteras. En un papel film apto para cocinar, ex-
tiende la masa y enrolla fuerte para formar un cilindro
compacto. Cocina al vapor durante 15 minutos. Deja
enfriar y lonchea. Lo podemos presentar sobre unas
tostadas de pan.



ALIMENTACION Y DIABETES

.................................................................................................................

MUG CAKE DE

CACAHUETE Y CHOCOLATE
Vierte la mezcla en dos tazas.
Mete cada taza en el microondas a maxima poten-
cia durante 1 minuto aproximadamente. Pasado ese
tiempo la mezcla habra subido y estara lista para co-
mer.

Ingredientes : Puedes terminar afiadiendo un poquito mas de cre-

ma de cacahuete y chips de chocolate por encima, a

8 cucharadas de Harina De Avena Iy ——

1 cucharadita de Levadura

2 cucharadas de Sugarsol TRUCOS Y CONSEJOS
120 mililitros de leche El tiempo en el microondas dependerd de la potencia
4 cucharadas crema de cacahuete de cada microondas. Si tu microondas es muy poten-
te tal vez con 45 segundos sea suficiente. Si no tienes
200 gr. De Chocolate Negro un microondas mas normal, tal vez con 1 minuto o in-
cluso 1 minuto y medio seréa suficiente. Una vez lo me-
Elaboracion tas, no le quites el ojo y mira si sube la mezcla. Cuando

- : . suba, lo dejas un par de segundos mas y estara listo:
En un recipiente vierte la harina, la levadura, el su-

garsol, la leche, la crema de cacahuete y el chocolate
cortado en trozos (o chips de chocolate). Mezcla bien.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ALGUNOS CONSEJOS PARA CONTROLAR TU DIABETES EN NAVIDAD

Siempre que puedas, adeléntate a los acontecimientos y planifica con antelacién los mends. Elige entre
las opciones mas saludables, consulta el etiquetado de los alimentos y sigue una dieta equilibrada y
saludable.

A veces el menl no depende de uno mismo, por lo que conocerlo con antelacion puede ayudarte a
ajustar el resto de ingestas del dia, asi como adaptar el tratamiento o las actividades fisicas a realizar a
lo largo del dia.

En la medida de lo posible, es importante mantener constante tu actividad fisica.

Controla el constante consumo de los alimentos azucarados que caracteriza a esta época del afio. In-
tenta comerlos de forma moderada, una buena técnica es no tener a la vista esos bombones, turronesy
mazapanes que tanto tientan a uno.

Modera o incluso evita el consumo de alcohol. Es importante recordar que su consumo dificulta el con-
trol de la diabetes ya que es un aporte de calorias extra vacias e hidratos de carbono.

Por ultimo, pero no por ello menos importante, no te olvides de disfrutar de esos ratitos en familia, de
esas cenas con amigos y de la inocencia e ilusion de los nifios. No te obsesiones y recuerda que en el equi-
librio esta la clave, controla tus glucemias y pidele a los reyes lo mds importante, salud.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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CARNAVAL:

Este afio también celebramos la fiesta del Martes de
Carnaval y lo pasamos fenomenal. Nos acompafiaron
los menores con sus familias y el equipo de monitores'y
monitoras de la asociacion. Disfrutamos de una merien-
da deliciosa, cuidando como siempre el conteo de hi-
dratos de carbono. Después nos animamaos con juegos,
musica y baile. Fue un momento muy agradable para
desconectar, compartir dudas y experiencias y disfrutar
en un ambiente familiar.

Aurten ere inauterietako astearteko jaia ospatu eta pri-
meran pasatu genuen. Adingabeek euren familiekin ger-
turatu ziren eta elkarteko begirale taldearekin pasa zuten
arratsaldea. Askari goxoaz gozatu zuten, beti bezala kar-
bohidratoen kontaketa zainduz. Ondoren, jolasekin, mu-
sikarekin eta dantzarekin animatu ziren. Oso une atsegina
izan zen deskonektatzeko, zalantzak eta esperientziak par-
tekatzeko eta familia giroan gozatzeko.

ROCODROMO:

En febrero, un grupo de jévenes de la asociacion acudi-
mos al rocddromo, donde disfrutamos de una tarde de
lo méas entretenida. Tuvimos la oportunidad de iniciar-
nos en la escalada, aprender técnicas basicas vy, sobre
todo, pasar un buen rato juntos. Fue una ocasién per-
fecta para conocernos mejor, compartir experiencias y
fortalecer los lazos dentro del grupo.

Otsailean, elkarteko gazte talde bat rokodromora joan eta
arratsalde entretenigarri batez gozatu genuen. Eskaladan
hasteko, oinarrizko teknikak ikasteko eta, batez ere, elkarre-
kin denbora luzea pasatzeko aukera izan genuen. Aukera
ezin hobea izan zen elkar hobeto ezaqutzeko, esperientziak
partekatzeko eta taldearen barruko loturak sendotzeko.

CURSO EDUCACION NUTRICIONAL T1 YT2

Dado el éxito que tuvo este curso el afio pasado, este
afo hemos decidido ampliarlo y hacerlo para tanto
personas con diabetes tipo 1 como para personas con
diabetes tipo 2. En estos cursos el objetivo ha sido pro-
porcionar herramientas alimentarias para mejorar la
glucemiay la calidad de vida de las personas con diabe-
tesy sus familias. Se busca promover la autonomia, me-
jorar los marcadores de salud y ofrecer recursos practi-
Cos para una mejor alimentacion.

Yo llegué “con patines” a la primera actividad que
iba a hacer en la Asociacién desde que me di de
alta en abril, que era un curso de dietética y no me
he arrepentido hasta hoy, doy las gracias a Leire y a
las personas socias que alli estaban por acogerme
de esa manera, por el ambiente que habia, (lo que
pasa en Las Vegas... se respiraba confianza, habia
gente que ya se conocia) por los conocimientos que
me han inculcado, pero sobre todo por ayudarme a
aprender a cambiar de habitos alimenticios hasta
el punto que el siguiente analisis de “azlcar” el mé-
dicoy la enfermera me felicitaron. Esto no hubiera
sido posible sin vuestra ayuda.

Gracias a tod@s los que estuvisteis en el curso, de
corazon.

Manu Zabala
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CURSOS DE ALIMENTACION:

A lo largo de este afio se han desarrollado tres cur-
sos de alimentacion en distintos centros civicos de
Vitoria-Gasteiz (Iparralde, Hegoalde y El Pilar). Las
sesiones, impartidas por Leire Plazaola —dietista-nu-
tricionista— y Adela Martinez de Lizarduy —cocinera
profesional—, han ofrecido una combinacion perfecta
de aprendizaje practico y buen ambiente.

Quienes han asistido han podido descubrir nuevas
recetas, profundizar en la lectura del etiquetado nu-
tricional y entender mejor la composicion de los ali-
mentos. Todo ello de una forma dindmica, cercana y
muy participativa.

EXPOSICION ITINERANTE: “LA DIABETES
NO NOS DETIENE"

Bajo el lema “Nos juntamos por una vida saluda-
ble. La diabetes no nos detiene”, la Asociacién ha
mostrado a lo largo del afio su mural de camisetas
reivindicativas, creadas por personas anénimas. Esta
exposicion itinerante ha podido visitarse en la Federa-
cién Vicente Abreu, en el Centro Civico Iparralde y en
el Centro Civico Salburua, acercando a la ciudadania
un mensaje de unién, visibilidad y compromiso con la
salud.

“Bizitza osasungarri baten alde elkartzen gara. Diabe-
tesak ez gaitu geldiarazten “ lelopean, Elkarteak pert-
sona anonimoek sortutako kamiseta aldarrikatzaileen
murala erakutsi du urtean zehar. Erakusketa ibiltari hau
Vicente Abreu Federazioan, lparralde Gizarte Etxean eta
Salburua Gizarte Etxean bisitatu ahal izan da, herrita-
rrei batasunerako, ikusqgarritasunerako eta osasunare-
kiko konpromisorako mezua helaraziz.

Soy diabética del tipo 1 desde hace muchos afios,
con el tiempo he ido relajando mis habitos de ali-
mentacién, como nos ocurre a la mayoria.

En su dia asisti a cursos de alimentacion, acusando-
lo nuestro cuerpo.

Hace poco tiempo me llamaron de la Asociacion
para hacer un curso de alimentacién, animandome
a ir y después de pensarlo y pensando que quiza
me vendria bien, decidi ir.

Solo deciros que me ha ido de maravilla, me cam-
bi6 el chip de estar haciendo las cosas a mi manera
(pasandome todos los dias), al recordarme cémo
debemos hacer las cosas para nuestro propio be-
neficio. En este momento puedo decir que estoy
llevando una alimentacion equilibrada, tal y como
me lo han recordado en el curso y desde que acudi
en mayo me ha bajado la hemoglobina a unos valo-
res que hacia afios que no tenia.

Animo a todos y todas a realizar estos cursos, por-
que de vez en cuando nos viene bien recordar los
habitos de alimentacién que solemos olvidar.

Un saludo.
Fatima
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SALIDA A HONDARRIBI:

El primer fin de semana de septiembre nos fuimos con
el grupo de adolescentes a Hondarribia, donde nos reu-
nimos con jovenes de Navarra y Gipuzkoa. Tuvimos un
tiempo fantastico, lo que nos permitié disfrutar de ac-
tividades en el agua, como el paddlesurf, y vivir la expe-
riencia de una forma muy especial.

Fue un encuentro distinto a los campamentos, pero
igual de enriquecedor: convivimos, aprendimos y com-
partimos experiencias, creando un ambiente cercano
y lleno de buen rollo. Un fin de semana perfecto para
seguir creciendo en grupo y fortalecer lazos con otros y
otras jovenes.

Iraileko lehen asteburuan nerabe taldearekin Hondarri-
bira joan ginen, eta han Nafarroako eta Gipuzkoako gaz-
teekin elkartu ginen. Equraldi zoragarria izan genuen, eta
horri esker, uretako jarduerez gozatu ahal izan genuen,
paddlesurf-a kasu, eta esperientzia oso modu berezian
bizi izan genuen.

Udalekuak ez bezalako topaketa izan zen, baina aberas-
garria: elkarrekin bizi izan ginen, ikasi genuen eta espe-
rientziak partekatu genituen, giro hurbila eta giro atsegi-
na sortuz. Asteburu ezin hobea taldean hazten jarraitzeko
eta beste gazte batzuekin harremanak sendotzeko.

TALLER DE HIGIENE BUCODENTAL:
DIENTES SANOS, DIENTES DULCES

Este afio los menores de la Asociacién participaron en
el taller de higiene bucodental “Dientes sanos, dientes
dulces” realizado en colaboracion con el alumnado de
Higiene Bucodental de Francisco de Vitoria. A través de
actividades practicas y muy participativas, aprendieron
habitos de cepillado y cuidados bésicos para mantener
una boca sana. Una actividad breve pero muy enrique-
cedora que les ayudo6 a reforzar rutinas de cuidado des-
de pequefios/as.

Aurten, Francisco de Vitoriaren Aho-hortzen Higieneko
ikasleekin elkarlanean egindako “Hortz osasuntsuak,
hortz gozoak” izeneko aho-hortzetako higiene-taile-
rrean parte hartu zuten elkarteko adingabeek. Jarduera
praktiko eta oso parte-hartzaileen bidez, ahoa osasuntsu
mantentzeko oinarrizko arrabota- eta zaintza-ohiturak
ikasi zituzten. Jarduera laburra baina oso aberasgarria,
txikitatik zaintza-ohiturak sendotzen lagundu ziena.
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SALIDAA HONTZA EXTREM:

En octubre fuimos con el grupo de nifios, nifias y adoles-
centes a Hontza Extrem y lo pasamos en grande recorrien-
do sus tirolinas y circuitos. La mafiana estuvo llena derisas,
adrenalinay momentos para recordar. Aunque la lluvia nos
obligd a volver un poco antes de lo previsto, la experiencia
fue increible y nos quedamos con ganas de mas.

Tanto, que ya estamos pensando en repetirla en primavera,
esta vez con mejor tiempoy las mismas ganas de disfrutar.

Urrian haur eta nerabe taldearekin joan ginen Hontza
Extrem-era eta primeran pasatu genuen bertako tiroli-
nak eta zirkuituak zeharkatuz. Goizean barre-algarak,
adrenalina eta gogoratzeko uneak izan ziren. Euriak uste
baino lehentxeago itzultzera behartu gintuen arren, es-
perientzia ikaragarria izan zen eta gehiagorako gogoz
geratu ginen.

Hainbeste, ezen udaberrian errepikatzea pentsatzen ari
baikara, oraingoan eguraldi hobearekin eta gozatzeko
gogo berarekin.

ENCUENTRO CONIRANZU. ESPACIO PARA
APRENDERA CONVIVIR CON LADIABETES
DELOSTUYOS:

El debut en diabetes puede generar dudas, emociones
intensas y cambios en la vida diaria de toda la familia.
Para acompafiar este proceso, se organizd un encuentro
pensado especialmente para quienes estan transitando
esta etapa.

Fue un encuentro participativo donde los familiares pu-
dieron compartir experiencias, apoyarse mutuamente y
empezar a descubrir recursos que les facilitan la convi-
vencia con la diabetes.

Ademas, se presentd la iniciativa que la asociacion vuel-
ve a poner en marcha llamada “Espacio individual para
aprender a convivir con la diabetes de los tuyos”.

CHARLAS EN ELMEDIO RURAL:

La asociacion también ha estado presente en la zona ru-
ral. Este afio nos hemos desplazado hasta Agurain y La-
guardia, donde Alvaro Foronda, enfermero con diabetes
tipo 1, ha ofrecido charlas centradas en la diabetes tipo
2, su prevenciény los cuidados necesarios. Han sido en-
cuentros muy enriquecedores que han permitido acer-
carinformacion Gtily actualizada a la poblacion de estas
localidades.
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CAFE TERTULIA CON INAKI LORENTE:

Este afio hemos tenido la oportunidad de participar en
una actividad muy especial de la mano de Ifiaki Loren-
te, psicélogo con diabetes tipo 1. La sesion reunid, por
un lado, a personas con diabetes y, por otro, a madres
y padres de menores con diabetes tipo 1, creando dos
espacios de reflexion paralelos pero complementarios.

Durante la dindmica, cada grupo trabajé sobre los mie-
dos y preocupaciones que aparecen en su dia a dia. El
analisis resulté muy revelador: mientras que las personas
con diabetes suelen experimentar miedos a corto pla-
7o —como las hipoglucemias o los imprevistos del dia a
dia—, las familias tienden a proyectar sus temores a largo
plazo, pensando en el futuro y en como la enfermedad
acompafiara a sus hijos e hijas a lo largo de la vida.

Fue una actividad muy enriquecedora, que permitié
comprender mejor las diferentes vivencias y acercar
posturas desde la empatia y el acompafiamiento.

Las familias tienden a intentar controlar las hipo/hi-
perglucemias, para evitar futuras complicaciones.
Esto a veces es casi imposible por lo mucho que
fluctia la glucemia en nifios/as. En estas edades
el sentirse querido, apoyado y ensefiar a tomar las
decisiones que puedan ayudar a tener las mejores
cifras, puede hacer que se sientan mas felices. Esta
emocién puede ayudar mucho en el tratamiento y
a la vez evitar que tanto padres/madres como hijos/
as tengan una tension continua que les quita poder
disfrutar del dia a dia.”

Pilar Corral.

CHARLAS EN COLEGIOS

En los Ultimos afios han aumentado los casos de diabe-
testipo 1 en edades tempranas, y en nuestra Asociacion
ya contamos con 70 menores. Como pasan gran parte
del dia en sus centros educativos, es fundamental que
el profesorado esté preparado para atender situaciones
relacionadas con esta enfermedad.

Por eso, la Asociacién imparte charlas en colegios, ikas-
tolas e institutos, donde se explica qué es la diabetes
tipo 1, cdmo se trata y como actuar ante cambios en la
glucosa, ademas de abordar el papel del ejercicio y la ali-
mentacion. El objetivo es garantizar que el alumnado con
diabetes pueda participar con normalidad en todas las
actividades y promover centros mas seguros e inclusivos.

PAZIENTE BIZI1A -
PACIENTE ACTIVO

El pasado mes de octubre tuve la oportunidad de com-
partir dos sesiones educativas a integrantes de la aso-
ciacion. Mi nombre es Izaskun Antinez y soy enfer-
mera de Atencion Primaria en nuestra ciudad.

Para toda persona con una enfermedad crénica es fun-
damental contar con espacios donde se pueda apren-
der, compartir y debatir todos aquellos aspectos im-
portantes de la enfermedad, asi como crear espacios
seguros donde la persona se pueda sentir comprendida
y Util para con otros iguales, que como ella o él tengan
la misma dolencia.

No es necesario recalcar el caracter endémico de la Diabe-
tes Mellitus tipo 2. Con una prevalencia mundial tan eleva-
da ha pasado a ser un problema sanitario de primer orden.

Sin ir mas lejos, segln la Federacion Internacional de
Diabetes, Espafia es uno de los paises con mayor preva-
lencia de la enfermedad en Europa.

Siempre digo que la diabetes es una mesa de cuatro
patas: dieta, ejercicio, tratamiento farmacolégico y lo
mas importante, la educacién. La educacion es la herra-
mienta mas poderosa para una persona con diabetes,
permitiéndole obtener conocimiento, autocuidado y
crecimiento personal en el manejo de multiples circuns-
tancias del dia a dia.

Desde Osakidetza, el Programa Paziente Bizia - Paciente
Activo, ofrece de forma gratuita talleres conformados por
pacientes con diferentes enfermedades cronicas, incluida
la diabetes, que estan encaminados a educar en el auto-
cuidado y un mayor conocimiento. Espacios entre iguales
donde los resultados son 6ptimos.

Mi agradecimiento mas sincero a esta asociacion por
abrirnos la puertas de vuestra casa a Paciente Activo. Por
permitirnos llegar a grupos que puedan beneficiarse de
las mUltiples ventajas que este tipo de iniciativas aportan.

Para que juntos sumemos.

Un abrazo
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CLAVES PARA VIVIR

EL 11 DE OCTUBRE DE 2025

Debuté con la diabetes, en mi caso la Lada, hace no
mucho tiempo, no llega a un afio. En esas primeras
semanas y meses, todo era confusién, desilusion. No
llegaba a ser enfado, pero si algo de negacidn al prin-
cipio. ;Como podia pasarme eso a mi, que llevaba
afios “portandome bien” con la comida y el ejercicio?
A esa situacion se sumo la casi total falta de informa-
cion y empatia que encontré en la sanidad publica. Mi
caso no parecioé importarle demasiado a ninguno de
las médicas y enfermeras con los que traté.

Y un dia lef que existia una asociacion de diabetes en
Alava (ADA). Llamé y me planté alli para hablar, para
oir, para aprender. Y vaya si colmaron mis expectati-
vas. Laura, Rocio, Enara fueron las primeras personas

CUIDARSSIN

Alo largo de este afio la enfermera con diabetes Lau-
ra Tumas ha desarrollado un programa formativo di-
rigido a madres, padres y cuidadores de nifios y nifias
con diabetes tipo 1, con el objetivo de fortalecer sus
habilidades y proporcionar herramientas que favo-
rezcan una autonomia progresiva en el autocuidado.
El proyecto cuenta con varias sesiones presenciales
que se desarrollan de forma progresiva, combinando
teorfa, practica, reflexion compartida y acompafia-
miento emocional.

con las que tuve ocasion de hablar. Fue la primera vez
que, fuera de mi entorno familiar, me senti entendido
y acogido. Recuerdo que una de mis primeras pregun-
tas fue qué podia leer sobre la gestion emocional de
la diabetes, y entre las recomendaciones mas claras
emergia la figura de Ifiaki Lorente, un profesional de la
psicologia que conocia la diabetes de primera manoy
que habia escrito varios libros al respecto de, precisa-
mente, cémo se podia afrontar mentalmente.

Al acabar de leer un par de libros suyos, muy muy reco-
mendables, me enteré de que iba a dar una charlaen la
ADA el sabado 11 de octubre de este afio. No dudé en
apuntarme. Llego el dia y desde luego no defraudd, ni
a mi ni, creo poder afirmar, a ninguno de los presentes.
El encuentro fue tremendamente satisfactorio. Ifiaki re-
sultd ser una persona empatica, amable, comprensiva,
ademas de un experto en estas lides. Desde el principio
se mostro cercano, fomento la participacion de todasy
todos los que alli estabamos, y compartio claves y tru-
cos de pensamiento que nos pueden ayudar a las per-
sonas con diabetes. Digo “personas con diabetes” y no
“diabéticos/as” porque ese fue uno de los debates de la
comida y el café que tuvimos ocasién de disfrutar con
IRaki después de la charla. El insistfa en que “no éra-
mos” (diabéticos) sino que “teniamos” (diabetes). Las
palabras tienen un poder innegable.

En definitiva, aprovecho estas lineas para agradecer la
labor inmensa que hacen en la ADA, vy la intervencién
concreta de Ifiaki en la charla-comida. Un placer para
el conocimiento y para los sentidos.

OSCAR FERNANDEZ

Durante el programa se trabajan aspectos fundamen-
tales como el papel de las familias en el manejo de la
diabetes, el equilibrio entre apoyar y sobreproteger, las
emociones que intervienen en el proceso, técnicas de
comunicacién positiva y estrategias para delegar res-
ponsabilidades de manera gradual. Ademas, cada fami-
lia elabora su propio plan de accién adaptado a la edad
y madurez del menor, con una sesién de seguimiento
posterior para compartir avancesy resolver dificultades.

Es una propuesta innovadora, centrada no solo en el
aprendizaje técnico, sino también en el acompafiamien-
to emocional y relacional. Las familias no solo reciben
herramientas: construyen red, apoyo mutuo y una vision
compartida para que nifios y nifias crezcan con seguri-
dad, autonomiay confianza en el manejo de su diabetes.

Q®Q*
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ENCUENTRO DE
FAMILIAS

Este encuentro para nosotros, como familia que de-
buta su hijo de diez afios en Enero del 2025,ha sido
muy valioso.Nos hizo sentirnos muy agusto tanto por
el espacio ,por la comida, y por encima de todo por
la compafiia,con la cual pudimos compartir nuestras
experiencias del dia a dia y nos sentimos escuchados
y comprendidos .

Ademas, pudimos conocer “al equipo” que acompafia
a nuestr@s hij@s en las salidas y en los campamentos
de verano, y a través de una exposicion que nos hicie-
ron, pudimos ver, el esfuerzo y la implicacién que tie-
nen hasta el punto de emocionarnos. Y ver en nuestro
hijo, una respuesta muy positiva hacia esta enferme-
dad, y haciéndole sentir ilusién por participar en las
actividades que organiza la asociacion.

“CAMINA,
TE SENTIRAS MEJOR’

El dia empezé frioy llegamos al Restaurante “La Fabrica”
punto de encuentro y de final de recorrido, y por alli em-
pezo a llegar gente para hacer el grupo. Uno a uno hasta
pasar lista y no faltar nadie. Tomamos un sendero a la
izquierday empezamos a recorrer unos caminos precio-
sos, que ademas los he dejado marcados con el GPS de
mi reloj, yo no los conocia, jqué vergiienzal, ;59 afios y
desconozco lo que hay alrededor de Vitoria, siendo hijo
de un cazador? Lo bueno de estas salidas es que cono-
ces gente, aprendesy ... No tiene fin.

Asi que os animamos a seguir haciendo posible estos
encuentros, y por supuestisimo que las familias disfru-
téis de esta excelente experiencia.

Gracias Equipo!ll!l

FAMILIA LOPEZ LAFUENTE

Los caminos preciosos y la suerte fue que no nos llovio, algo
que nos hubiera arruinado el dia por completo pues justo
al salir de la comida, que esa es otra, estaba lloviendo, pero
por lo menos nos perdond la mafiana, que no es poco.

Se ve que la gente esté educada y es solidaria, casi nadie
me conocia, en cambio necesité de algo sélido para co-
mer pues he de tomar una medicacién en la mafiana y a
estémago vacio es una barbaridad, en cambio nada costé
conseguirlo. El comportamiento de la gente es ejemplar!!!

Habia parte de la ruta que coincidia con el ferrocarril An-
glo Vasco (Estella-Vitoria-Bergara) y se veian unos puen-
tes preciosos, también por el camino habia bidegorris e
incluso los ciclistas se crefan que ellos eran los amos del
camino, cuando también son caminos para transelntes.

Ala vuelta por Gamarra mi asombro fue que nos dejaron
entrar por las piscinas municipales como si se tratara del
parque de “La Florida” sin pagar, sin entrada, sin nada,
y asi de Gamarra a Betofio atajamos y llegamos a “La
Fabrica”, 10 kms exactos. A un urbanita como yo estas
cosas le impresionan.

MANU ZABALA



EXCURSION CULTURAL

CAMINO DE SANTIAGO

EXCURSION
CULTURAL

La Universidad del Sancti Spiritus se fundd en el
afo 1540. Fue la primera universidad del Pais Vasco.

En la actualidad, desde 1989, el edificio acoge el Ins-
tituto Internacional de Sociologia Juridica (lISJ). En
1931 fue declarado Monumento Historico-Artistico
Nacional. Es Bien de Interés Cultural.

En perfecta armonia la belleza...
del paisaje también.

it . ik S oy T |

Santuario de Arantzazu. ;Sabias que Arantzazu sig-
nifica “lugar de espinos™?. Cuenta la leyenda que la Vir-
gen se aparecid a un pastor en un arbusto de espinos.
El pastor exclamé en euskera: “Arantzan zu?! (;Tu en el
espino?) Dando nombre al lugar sagrado.

Fotos cedidas por Jane Green

HACIENDO CAMINO

El dia 21 de septiembre de 2025 cien personas vestidas
de azul, el color de la diabetes, llegaban a la plaza de
Obradoiro en Santiago de Compostela. Juntos habian
recorrido 101,7 kms del Camino Portugues por la Costa,
desde Vigo, en seis etapas. Y juntos habian conseguido
llegar a la meta, superando todas las adversidades, para
demostrar que la diabetes no es un impedimento para
realizar ninguna actividad, ni siquiera una tan exigente
como el Camino de Santiago.

Durante todo el camino los participantes no solo cami-
naron. También convivieron, viajaron, disfrutarony crea-
ron una comunidad basada en el apoyo y el aprendizaje
mutuos. Estos son los principales objetivos de Haciendo
Camino, una actividad organizada de forma conjunta
por la Federacion Espafiola de Diabetes (FEDE) y la Fun-
dacién para la Salud Novo Nordisk para fomentar habi-
tos de vida saludable entre las personas con diabetes.

En todo momento, los participantes en la ruta estuvieron
acompanados de un equipo médico formado por cuatro
médicos y dos profesionales de enfermeria. asi como diez
monitores de la cooperativa local Aventeira. Todos ellos
aportaron la seguridad y confianza que muchos de los
participantes necesitaban para lanzarse al Camino.

El camino empezo el 15 de septiembre y las etapas se
dividieron de la siguiente manera.

+ 16 de septiembre: Vigo-Redondela 16,1 kms.

+ 17 de septiembre: Redondela-Pontevedra 19,8 kms.
+ 18 de septiembre: Pontevedra-Caldas 21,5 kms.

+ 19 de septiembre: Caldas-Padrén 18,5 kms.

+ 20 de septiembre: Padron-Milladoiro 18 kms.

+ 21 de septiembre: Milladoiro-Obradoiro (Santiago
de Compostela) 5 kms.
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DEL 14 AL 20 DE JULIO

Compartimos en Entrambasaguas una semana inolvi-
dable con menores nacidos entre 2007 y 2017. Fueron
dias llenos de juegos, excursiones, actividades y muchos
momentos para convivir y disfrutar. Ademas de pasarlo
en grande, también hubo espacios de educacion en dia-
betes, donde aprendieron de forma sencillay practica a
conocerse mejor y a ganar autonomia en su dia a dia.
Entre risas y dindmicas, fueron surgiendo nuevas amis-
tades, complicidades y ese ambiente de familia que
hace que el campamento sea tan especial.

Los menores estuvieron acompafiados por un estupen-
do equipo de monitoras y monitores con diabetes
tipo 1, que aportaron apoyo, ejemplo y cercania, junto a
un equipo sanitario completo que dio tranquilidad en
todo momento.

Una semana que hizo crecer al grupo, reforzar la con-
fianza y demostrar que, cuando se vive en compafiia,
aprendery disfrutar van siempre de la mano.

ALEXANDRA TANASESCU
PEDIATRA

Participar como sanitaria en el campamento de diabetes
infantil ha sido una de esas experiencias que te marcan
para siempre. Profesionalmente, podria decir que aprendi
muchisimo sobre el manejo diario de la diabetes: ajustes,
glucemias que no quieren estabilizarse, actividad fisica,

ASOCIACION DE DIABETES DE R b

hipoglucemias traicioneras y bombas que parecen tener
vida propia. Pero la verdadera leccion, la que te cambia la
mirada, me la dieron los propios nifios.

Ver de cerca como viven su dia a dia, qué supone para
ellos esta condicién a nivel emocional vy fisico, como
gestionan el “estar siempre pendientes”... es algo que
no se aprende en ninglin manual. Me impresiond pro-
fundamente la madurezy la responsabilidad con la que,
pese a su corta edad, afrontan algo tan exigente. Y lo
hacen asi: con una sonrisa, con ganas, con actitud. Son
pequefios, si... pero menudo ejemplo dan.

Las actividades del campamento fueron fantasticas, las
excursiones divertidisimas v las risisas constantes. Aun-
que debo admitir que escuchar bombas sonar por todos
lados y ver sobres de azUcar volando cual confeti es una
experiencia que no esperaba vivir... jy que no olvidaré
jamas! Cada nifio tiene su propio proceso, su propio rit-
mo; y acompafiarlos me hizo admirarlos alin mas. Son
verdaderos luchadores.

Y luego estan las noches. Ah, las noches... Esas guardias
eternas en las que las bombas decidian competir a ver cudl
pitaba mas fuerte o mas veces. Terribles y maravillosas al
mismo tiempo. Entre suefio, glucemias y carreras en silen-
cio, se construyen vinculos que no se borran.

Pero si algo me llevo para siempre es a las personas. El
equipo humano que hace posible estos campamentos es
extraordinario. Conocer a profesionales tan entregados,
tan llenos de carifio y tan dispuestos a darlo todo es un re-
galo. Aitziy Enara son sencillamente maravillosas. Juntas
forman un equipo de esos que inspiran y contagian buen
hacer. Gracias a ellas, y al resto del equipo, me senti como
en casa desde el primer dia.

Y, por supuesto, los nifos. Los verdaderos protagonistas.
Cada uno Unico, precioso, fuerte y auténtico. Ellos son
quienes hacen que todo tenga sentido.

Ha sido una experiencia inolvidable. Y creo, sinceramente,
que ahora todos formamos una pequefia gran familia.
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TESTIMONIOS

Kaixo,

Mi nombre es Uxue Carballo Carrefio y tengo 24
afios. Con solo 13 afios debuté con un diagndstico
de diabetes tipo 1, un cambio que marcé mi adoles-
cencia y que me llevo a depender de la insulina du-
rante diez afios. Durante todo ese tiempo aprendi a
convivir con pinchazos, controles, subidas, bajadas
y rutinas que, aunque formaban parte de mi dia a
dia, nunca dejaban de pesar.

A pesar de todo, siempre he sido una persona acti-
va: he jugado al futbol practicamente toda mi vida,
hasta que lo dejé justo el afio de la pandemia. Fue
un momento de pardn general, también para mi,
y con los afios empecé a notar que algo tenia que
cambiar. En junio de 2023 tomé la decision de dar
un giro a mi estilo de vida. No fue una idea repenti-
na, pero si una decision firme: queria cuidarme mas,
sentirme mejory ver hasta dénde podia llegar si me
comprometia de verdad.

Empecé a mejorar mi alimentacién y a moverme
mas. Al principio los cambios fueron lentos, pero
cada pequefio avance se notaba: me sentia mas lige-
ra, con mas energia y, sobre todo, empecé a ver algo
que nunca imaginé... cada dia necesitaba menos in-
sulina, tanto rapida como lenta. Esto me sorprendié
tanto que, en septiembre de ese mismo afio, decidi
ponerme en manos de la nutricionista Leire Plazaola,
para hacerlo bien y con una guia profesional.

Cuando inicié el proceso pesaba 82 kilos. Hoy peso
53. No fue un cambio de un dia para otro, sino el re-
sultado de muchisima constancia. Empecé con las
pautas de alimentacién, me apunté al gimnasio, re-
cuperé el habito de correry poco a poco el deporte
volvié a ocupar un lugar importante en mi vida: co-
rrer, bici, gimnasio... todo sumaba. Mirando atras,
puedo decir que fue un cambio radical, pero también
una de las mejores decisiones que he tomado jamas.

Gracias a todo esto, en junio de 2024 dejé la insulina
réapidayen agosto la lenta. Esto llamo la atencion de
mi endocrina, porque mi pancreas seguia sin produ-
cir demasiada insulina, pero aun asi mis controles
eran buenos. Preocupada por encontrar la causa,
comenzd a hacerme pruebas mas detalladas. Como
nada encajaba del todo, decidio solicitar un estudio
genético en enero de 2025 para descartar diabetes
monogénica. Finalmente, en septiembre recibi los
resultados: tengo diabetes tipo MODY, una forma de
diabetes genética, que en mi caso viene por parte
de mi aita.

La noticia fue, en parte, un alivio: por fin habia una
explicacion a todo lo que me estaba ocurriendo. En-
tendi que no era que mi diabetes “desapareciera’,
sino que desde el principio habia sido diferente a lo
que pensabamos.

A dia de hoy sigo sin utilizar insulina, manteniendo
buenos controles gracias a mi estilo de vida y a mi
constancia. Sigo entrenando (correr, bici, gimnasio y
ahora también natacion) porque me hace sentir bien
y porque forma parte de mi equilibrio. Ahora estoy a
la espera de que me indiquen cuél va a ser la forma
de manejar mi diabetes MODY a partir de ahora, pero
afronto esta etapa con tranquilidad, con orgullo de lo
conseguido y con ganas de seguir cuidandome.
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Soy Cristina Garcia Garcia y quiero vivir mis suefios.

Desde que era pequefia, siempre sofié con tener una
experiencia internacional, descubrir nuevas culturas,
aprender inglés y otras cosas que me ayudaran a cre-
cer como persona. Uno de mis mayores suefios era un
aflo de intercambio en Canada. La idea de estar en un
pais tan lejano, con paisajes increibles y una cultura
diferente, me llenaba de ilusién y entusiasmo.

Sin embargo, pronto me di cuenta de que, para al-
guien como yo, que vive con diabetes, ese suefio pa-
recia muy dificil de alcanzar. De un lado, la preocupa-
cion por la salud, los controles, la alimentacion y los
posibles imprevistos me hicieron pensar que quizas
no seria posible cumplir esa meta. De otro, los pro-
blemas para disponer de toda la insulina y el material
desechable de mi bomba para un afio.

Durante meses, esa duda me acompafid, pero no me
rendi. Gracias a la confianza de mi familia, mis padres
y mi hermano, que me apoyaron en cada paso. Por la
insistencia de mi padre para conseguir todo el mate-
rial y gestionar los envios a Canada, nada facil. Mis ami-
gas me animaron y motivaron a luchar para conseguir
este suefo. Ademas, conté con el apoyo de médicosy
enfermeras de Osakidetza y de profesionales de Med-
tronic. Ellos, sin saberlo, me fueron preparando desde
que debuté para entender mejor mi diabetes. Y ahora,
a planificar cémo manejarla en un entorno diferente y
a prepararme para los posibles desafios.

Cuando llegué a Canada en agosto, senti que todo
ese esfuerzo habia valido la pena. La experiencia esté
siendo increible; estoy conociendo gente maravillosa,
he aprendido nuevas costumbres y culturas. Cada dia
es una nueva aventura. Sin embargo, lo mas impor-
tante es darme cuenta de algo muy valioso: la diabe-
tes no es un obstaculo para cumplir mis suefios, la
diabetes no define quién soy ni lo que puedo lograr.

Canada me esta ensefiando que, si de verdad quie-
res algo, nada te puede parar. Con esfuerzo, la ayuda
de la gente que te quiere y confiando en ti misma, se
pueden superar muchas cosas. Miro atrasy me siento
stper orgullosa de haber cumplido este suefio.

Soy Cristina, una chica que suefia en grande, con mu-
chas ganas de vivir cosas nuevas y aprovechar cada
oportunidad para aprender y disfrutar al maximo.




LOS LATIDOS DE LA ASOCIACION
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TESTIMONIOS

Me llamo Miguel Gutiérrez Castellanos.

El afio pasado inicié un deporte poco conocido pero
a dia de hoy muy apasionante para mi: el lanzamiento
de disco. Todo empezé cuando mi profesor de educa-
cion fisica, quien lo practica, me invité a probar dicho
deporte. Algo nuevo nacia y despertaba en mi mucha
inquietud después del intento fallido en otros depor-
tes como el baloncesto, el futbol que nunca le senta-
ron bien a mi diabetes.

En estos momentos de mi vida, el lanzamiento de
disco y lo que implica su entrenamiento, me hacen
estar mas sano y fuerte. Sabemos que vivir con dia-
betes requiere un cuidado y una disciplina diarias. Es
vital sentirse bien por dentro y por fuera, para que la
vida con diabetes fluya y el lanzamiento de disco tam-
bién... Mantener un equilibrio no solo en el manejo de
la diabetes, sino también en la disciplina y en mi esti-
lo de vida, me hace sentirme mejor conmigo mismo'y
con los demas.

]_Ll_uuu il

Este afio ha sido muy especial para mi, lleno de reco-
nocimiento en premios después de quedar campedn
de Euskadi en lanzamiento de disco y de clasificarme
para los campeonatos de Espafia sublé. Pertenezco
al grupo de la Blanca de Vitoria. Cuento con todo el
apoyo fisicoy moral de mi entrenador Kike Fernandez
quien me ha ensefiado a continuar sin mirar atrasy a
pelear por mis suefios. En definitiva, a cuidarme mas
y mejor cada dia.

“La diabetes no me detiene”

Q}
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VITORIA DE AYER

ELJUEGO
DE LARAYUELA

Jose Angel Herce

Este juego popular esté practicamente desaparecido.
Se jugaba mucho en los patios del colegio y aceras en
los afios sesenta y setenta y solo vive en el recuerdo
de los mayores.

Nacioy se desarrollé en Europa. Su tematica esté ba-
sada en el libro de “Dante” (la divina comedia) y con-
siste en salir del purgatorio y alcanzar el paraiso “cie-
l0”, para lo que tiene que cruzar nueve mundos hasta
conseguirlo.

La piedra que se lanza a los cuadrados representa el
alma por eso nunca se pisa, y se recoge para pasar a
otro mundo.

Con este juego se propicia el equilibrio y se memoriza
los nimeros jugando, que es como mejor se aprende.

Estoy seguro que ningln nif@ tenia constancia de su
tematica. No habia patio de colegio que no tuviera di-
bujada en el suelo una rayuela, para jugar solamente
se necesita una tiza, una piedra y una superficie lisa.

Este juego es conocido por otros nombres: avién, la
golosa, volatin, cielo y tierra.

Tengo recuerdos de este juego a la hora del bocata
repintando el dibujo anterior a la hora de saltar. Mien-
tras uno saltaba los deméas merendaban.

Este juego consiste en tirar la piedra al cuadrado uno
y seguir saltando a la pata coja hasta completar el re-
corrido y asi sucesivamente todos los nimeros. No
puedes pisar donde esté la piedra. Al volver recoges la
piedra con la mano y saltas por encima. Solamente se
podia pisar con los dos pies en los cuadrados dobles.
Evidentemente no podias pisar las rayas del dibujo ni
salirte de él mientras saltabasy la piedra al lanzarla te-
nia que estar bien colocada sin tocar las rayas. Porque
para eso estaban tus compafieros que vigilaban para
que hicieras “mala” y tomar td turno.

Este juego junto a la soga vy las canicas era el preferi-
do de los nifi@s de la época. Hoy son sustituidos por
moviles y consolas. No es que los nifi@s no sepan o
no quieran estos juegos, solamente que la sociedad
ha cambiado y ya no se juega en la calle.
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Los nifios, nifias y adolescentes con diabetes tipo

SALIDAS ESCOLARES

NOTAS DE
INTERES

CUOTA DEL ANO:

Comprueba que tienes tu cuota al dia. Recuerda
que son 37€ al afio. Puedes hacer tu ingreso en
el nimero de cuenta de Kutxabank cuyo titular
es Asociacion de Diabetes de Alava 2095 3115 66
1091316116.

No olvides poner el nombre de la persona asociada.

TAICHI Y MINDFULNESS:

El Taichi mejora el funcionamiento de los érganos,
alivia tensiones, mejora el equilibrio, estira los
musculos y las articulaciones. El Mindfulness ayu-
da acombatir el estrés, la ansiedad, el insomnio, el
dolor fisico y ayuda a concentrarte.

Taichiak organoen funtzionamendua hobetzen du,
tentsioak arintzen ditu, oreka hobetzen du, musku-
luak eta artikulazioak luzatzen ditu. Mindfulnessak
estresari, antsietateari, insomnioarieta minfisikoari
aurre egiten laguntzen du eta kontzentratzen la-
guntzen du.

SERVICIO DE PODOLOGIA:

Cuota reducida en las clinicas podolégicas con las
que se tiene acuerdo. Devolucion de 5€ en la aso-
ciacion de hasta 4 recibos anuales.

SERVICIO DE PSICOLOGIA:

La Asociacion subvenciona con 30€y con 15€ res-
pectivamente la primeray segunda consulta

SERVICIO DE NUTRICION.

Precio reducido en la consulta de Leire Plazaola.

1 puedeny 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 Asociacién un
monitor/a que le acompafie para hacerle los con-
troles oportunos.

1. motako diabetesa duten haur eta nerabeak be-
ren ikastetxeek antolatutako irteeretara joan dai-
tezke eta joan behar dute.

1. motako diabetesa duen ikasle batek eskola-ir-
teera bat duenean, monitore bat eska diezaiokezue
Elkarteari, dagozkion kontrolak egin diezazkioten.

MATERIAL:

Disponemos en la asociacion de diferente material:
Calcetines sin costuras ni elasticos, edulcorante
para horno, bolsas de frio, camisetas, almohadillas
de alerta médica para el cinturén del coche. ..

POR PERTENECER A LA ASOCIACION
DISPONEMOS DE CODIGOS
DESCUENTOS EN TIENDAS ONLINE:
DIABETIKA, GLUCOUP, GLUCODY
YNATRULY.

Para mas informacién ven o llama a la asociacion.

PAGINA WEB Y RRSS

Os recordamos que podéis visitar nuestra pagina
web www.adalava.es y seguirnos en nuestras re-
des tanto en instagram, twitter y facebook, para
estar al dia de todas las novedades y noticias.

DIABETES Y SEGUROS

Existen varios seguros para personas con diabetes.
Para mas informacién acércate, llama o escribenos.

Si quieres hacer una donacion, te recordamos que la Asociacion dispone de BIZUM para ONGS,
a través de la clave 11272



http://www.adalava.es

LA DIABETES NO NOS DETIENE

O\A MU'NDV\L DE LA

DIABET"

PRI AR I ST

MUCHAS GRACIAS A TODAS LAS PERSONAS VOLUNTARIAS, SIN LAS CUALES NO SERIA POSIBLE LLEVAR A
CABO LAS ACTIVIDADES QUE REALIZAMOS EN LA ASOCIACION.
iGRACIAS!

ESKERRIK ASKO BOLONDRES GUZTIEIL, ZUEK GABE EZINEZKOA IZANGO BAILITZATEKE ELKARTEAN EGITEN
DITUGUN JARDUERAK GAUZATZEA.
ESKERRIK ASKO!

EUSKO JAURLARITZA : GOBIERNO VASCO

Ayuntamiento
ENPLEGU ETA GIZARTE DEPARTAMENTO DE EMPLEO Y
GAIETAKO SAILA| Al

= 1T .

ASUNTOS SOCIALES de Vitoria-Gasteiz Arabako Foru Aldun(,jla

g e g s> Vitoria-Gasteizko Diputacién Foral de Alava
Udala >

FUNDACION - FUNDAZIOA




