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editorial

Sincroniandb’lﬁut-i

oy querfa hablaros de un tema
que he vivido en primera perso-
na:la convivencia de la diabetes
y la familia.Y es que, cuando en esta ulti-
ma irrumpe la diabetes, se producen una
serie de cambios que afectan a todos sus
integrantes, desde el primero al dltimo.

De repente y tras el diagnoéstico, hay
que empezar a cuidar lo que se come 'y
la composicion de los alimentos, y esto
hace que los menus deban adaptarse,
afectando a toda la familia. Pero esta es
la inica manera de tener una alimenta-
cién mas saludable y lo menos nociva
posible para nuestra salud. También en
las nuevas rutinas de actividad fisica,
como paseos y caminatas, lo normal
es implicar a la pareja, saliendo a andar
juntos,y teniendo, con ello,que volver a
reajustar los horarios de la familia.
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Sin embargo, quizas sea en los casos de
los debuts de los nifos, cuando la “sin-
cronizacion” de toda la familia se note
mucho mas. Y de cierta manera es asi,
puesto que al ser el miembro mas vul-
nerable del nucleo familiar por su corta
edad, los padres se adaptan al maximo
a sus nuevas y especificas necesidades.
En este sentido, comienzan a ser habi-
tuales: los controles de glucosa; la orga-
nizacion y preparacion de los menus; la
practica del ejercicio fisico; y sobre todo
la continua proteccion para evitar las
temidas hipoglucemias. De ahi que no
sea extrafo que se genere estrés y frus-
tracion, reacciones y sentimientos que
deben controlarse, para evitar que afec-
te, no solo a la relaciéon con el nifig, sino
también a la propia relacién de pareja.
En estos casos, el objetivo es conseguir
el equilibrio: la proteccion pero sin llegar
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a limitar la independencia de nuestros
hijos; el seguimiento de sus controles,
pero sin estar constantemente recor-
dandoselo, etc.

Finalmente, aqui me gustaria mencionar
el importante papel que juegan las aso-
ciaciones, ya que ayudan y acompafan
a las familias, reconfortandolas mediante
la generacion de espacios para el inter-
cambio de experiencias y, en definitiva,
intentando normalizar la situacion. m

ANDONI LORENZO
GARMENDIA
Presidente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
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y el mds importante para ser un aliado
de un ser querido, es nutrirse de informa-
cion. Al principio hay mucho que apren-
der, pero poco a poco se ira familiarizan-
do con los términos y el tratamiento.

2. Autocuidado. Hay que fomentar el
autocuidado. Si bien es cierto que es im-
portante ayudar y colaborar en el dia a
dfa de la persona con diabetes, es igual-
mente crucial darle su espacio y no “pre-
sionar” ni supervisar constantemente. La
confianza es clave en este proceso.

3. Cambios en comun. Un diagndstico
de diabetes conlleva cambios de estilo
de vida. Pasar por eso solo, puede hacer
sentir aislado al paciente; para evitarlo, lo
ideal es hacer estas adaptaciones juntos,
en equipo, como familia.

4. Fijar objetivos. Aqui, una estrategia
gradual es la manera mas facil de hacer
cambios permanentes en el estilo de
vida. Asi por ejemplo, salir a caminar des-
pués de la cena puede mejorar el control
de la glucosay de la diabetes en general,

_al'cuidador”

n diagndstico de diabetes, de
entrada, es abrumador, no solo
para el paciente, sino también
para toda la familia. No obstante,y como
es logico, el foco de atencidn se centra
en el afectado y la familia no suele visua-

lizarse tanto como otro “paciente” mas.

En este sentido, para que pueda sobrelle-

varse de manera adecuada un diagndsti-
co de diabetes y apoyar a su ser querido,
la Asociaciéon Americana de Diabetes
(ADA) traslada una serie de consejos a
los familiares. Aqui van algunos de ellos:

1.Informarse.Todo diagndstico requie-

re aprender algo nuevo. El primer paso,

al mismo tiempo que analizar los resul-
tados y volver a evaluarlos segun sea
necesario.

5. Cuidarse. La mejor manera de cui-
dar de alguien es cuidar de uno mismo
también, puesto que el paciente no es
el Unico que se siente estresado. Por

ello, es importante localizar a un grupo
de apoyo, como los que se organizan en
muchas asociaciones de personas con
diabetes.m

AL TANTO DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS ’7

Las nuevas tecnologias en el ambito de la salud son grandes aliadas en el
tratamiento de algunas patologias, como es la diabetes, ya que gracias a
ellas se simplifican algunos de los procedimientos que hacen posible un
buen control de la enfermedad. En el Gltimo nimero de la Revista EN3D, se
pregunto a los lectores lo siguiente: ;Empleas las nuevas tecnologias para el
control de tu diabetes? Entre todos los participantes, una parte importante,
del 63,4%, respondié que si emplea las nuevas tecnologias y trata de probar
todas las que pueden ser utiles para gestionar su diabetes. Por el contrario,
un 24,4% dijo no haber tenido la oportunidad, de momento, de probar nin-
guna de estas nuevas tecnologias.Y un 12,2% declaré que emplea en oca-
siones algunas de estas nuevas tecnologias, pero no de forma regular.m

MERCEDES MADERUELO
Gerente de FEDE

Email:
fede@fedesp.es
Twitter:
@M_Maderuelo
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EL PAPEL DE LAS FAMILIAS

uando una persona es diagnosticada de diabe-  ejemplo, a la hora de consultar dudas sobre la patologia

tes, se producen algunos cambios importantes  con los profesionales médicos o de tomar una decisién

en el seno de cualquier familia, para ayudara que  enrelacion a las pautas de control de la diabetes. Por eso,
esta persona pueda adaptarse a la nueva situacion. Ade-  en esta edicion de la “Encuesta del mes, queremos pre-
mas, durante toda la vida, los miembros de la familia jue-  guntar a nuestros lectores: ; Tu familia tiene un papel
gan un gran papel, sirviendo de apoyo y consejeros, por  relevante en tu vida con diabetes? m
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“La diabetes entra sin |(U rere

inVitaCiO’n en mi familia” palabras que curan

En este nimero de EN3D, desde la Asociacion Kurere, palabras que curan, aceptamos el reto de la Federacién Espa-
nola de Diabetes (FEDE) de dar a conocer testimonios de personas que nos escriben para compartir sus vivencias con
una enfermedad. jEstamos encantados de esta invitacion y esperamos que las publicaciones que realicemos cada
mes sean de vuestro agrado; os prometemos poner todo nuestro interés y esfuerzo en ello!

Para escribir estos articulos, nos ponemos en contacto con personas y familiares que viven la diabetes directamente
y que comparten su testimonio en nuestra plataforma social; ya sabéis que es sin animo de lucro, abierta totalmente
para poder crear, contar y encontrar testimonios de superacion en todo tipo de dolencias y anomalias genéticas.

En esta ocasién, hablamos de la relaciéon de DIABETES y FAMILIA; y os trasladamos el testimonio de Dani Martin
en Kurere:

e llamo Dani,tengo 33 afos, vivo
en Oviedo y el 8 de febrero de
2013 debuté como persona
con diabetes tipo 1,lo que supuso ser una
persona insulinodependiente de por vida.
Lo primero que se me pasa por la mente,
es que mi vida a partir de este momento,
nunca serfa igual; sentimientos y emocio-
nes muy diversas que me abordaron en mi
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mente. Viviré un periodo de duelo, duelo
por la pérdida de mi salud y por mi propio
estilo de vida. ;Y a mi familia como les co-
mento todo esto?;Como les puede afectar
esta nueva situacion? Esta nueva situacion
crénica, afectard sin duda alguna a mi, pero
también a mi familia. Creard una nueva si-
tuacion; una situacion regalada y no invita-
da.Para ampliar accede aqui.m
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JOSE ENRIQUE GONZALEZ
Cofundador y presidente
de Kurere
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Nuestro compromiso:
transformar el futuro en presente

Sebastian Ferreira, sin titulo
Obra procedente de las National Art Exhibitions of the Mentally Ill Inc.

En Janssen tenemos un compromiso firme con la innovacién. Innovar

2017

para aportar soluciones en areas terapéuticas clave como neurociencia,
enfermedades infecciosas, oncologia, inmunologia, cadiovasculary
metabolismo. Campos donde la frontera entre la vida y la muerte se
estrecha, donde sdlo el valeroso es valioso. Asi es como acercamos
nuevas respuestas a nuestros pacientes. Personas que, Como nosotros,
creen en el futuro. En el valor de innovar. Ese es nuestro compromiso.
Transformar incégnitas en respuestas. Futuro, en presente.

PHES/CMN/0217/0022 « Marzo

N
Janssen-Cilag, S.A. Ja nssen f
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consejos practicos

La diabetes, como cualquier enfermedad que acontece a un miembro de una
familia, convulsiona y conmueve a todo el nticleo en el momento de su de-
but. No obstante, el caracter crénico y estable (si se trata adecuadamente)
permite que poco a poco tanto el paciente como su entorno interioricen y

normalicen esta nueva realidad.

I momento del diagndstico supo-

ne una crisis vital para el individuo

y para su circulo familiar. La brus-
quedad del debut, la edad del paciente,
las circunstancias personales y el contex-
to familiar determinardn la intensidad de
este momento traumatico: no es igual el
colapso familiar que supone un debut
infantil de diabetes tipo 1 sin anteceden-
tes familiares que el comienzo de la en-
fermedad en un adulto de 60 afios con
diabetes tipo 2.

Un diagnéstico de diabetes supone una
crisis y conlleva un proceso de adap-
tacion, aceptacion y habituacion, pero
existen circunstancias diferentes tanto
en la gravedad y brusquedad con la que
aparece la enfermedad, como en relacion
con las herramientas y conocimientos del
paciente y de su entorno que conforman
vivencias muy diferentes del momento.
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En el debut el foco ha de estar en el pa-
ciente, en su bienestar fisico, emocional
y mental, pero también la familia debe
incluirse activamente en este proceso de
comprender la enfermedad vy la forma de
proceder en cada situacion, la aceptacion
de la enfermedad con todo lo que ello su-
poney su habituacion a la nueva situacion.

COMO PROCEDER
EN CADA SITUACION

Conlleva entender el tratamiento y los
multiples factores que influyen en la
enfermedad, familiarizarse con los térmi-
nos, con los productos, con los nuevos
habitos. Comprender la enfermedad y
los factores que influyen en ella, por un
lado, permitird al paciente adulto o a los
padres/tutores de los menores controlar
facticay emocionalmente la nueva situa-
cion de tal forma que en un tiempo razo-
nable pueda conformarse un escenario
de nuevas rutinas y por otro implemen-
tar los procedimientos que garanticen el
bienestar del paciente y aporten seguri-
dady tranquilidad a todos.

Supone:
* Ser consciente y consecuente con la
cronicidad de la enfermedad; es decir,
la vida del paciente y de las personas
que lo acompanan vitalmente de cer-
ca no volverd a ser nunca igual, aun-
que no por ello peor.
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* La necesidad de transformar hébitos
alimenticios, de horarios, de descanso,
de deporte, de estresores, los controles
de glucemia y la insulina y tener la ac-
titud positiva suficiente para extraer lo
bueno que puede haber en ello,como
combinar todo ello para que dé como
resultado una vida més saludable para
toda la familia y una estabilidad en los
niveles de glucemia del paciente.

Es necesario un periodo de tiempo
cronoldgico para que esto suceda, que
dependiendo de varias variables (las ci-
tadas sobre el debut y las caracteristicas
psicoldgicas de paciente y los miembros
de la familia) serd mayor o menor. Inevi-
tablemente, una vivencia saludable de la
enfermedad y los condicionantes y cir-
cunstancias que la acompafian pasa por
normalizar todo ello, hasta el punto de
que pase a ser la nueva realidad del pa-
ciente en primera instancia y de la familia
con la que se comparte la vida también.

Estos procesos no siempre son faci-
les porque muchas veces conmueven
pilares psicoldgicos bésicos tanto del
paciente como de sus familiares. Las
expectativas, los planes, la sensacién de
seguridad, el afrontar la enfermedad o la
pérdida de salud, el miedo, la sensaciéon
de incapacidad, asi como la aceptacion
de los cambios de habitos. No hay que
perder de vista que tanto los enfermos
como sus familiares somos humanos y
muchas veces necesitamos de un apoyo
psicoldgico especializado que nos ayu-
de a colocar todas estas cuestiones en
nosotros de forma saludable.

ANA OCANA
Psicéloga
http://www.anaocana.com/

psicologia@anaocaia.com



http://www.fedesp.es/portal/portada_dir/portada.aspx
http://www.anaocana.com/
http://www.anaocana.com/los-diabeticos-y-sus-familias-aspectos-psicologicos/

125 anos cambiando el curso de las
enfermedades y mejorando la vida de
las personas

En MSD celebramaos nuestro 125 aniversario en el sector biofarmacéutico
Hemos cambiado el curso de las enfermedades en repetidas ocasiones
a lo largo de nuestra historia, marcando la diferencia en la vida de las
personas. ¥ seguimos haciendolo: gracias al desarrollo de medicamentos,
vacunasyterapias biologicas innovadores para la salud humana y animal
Para eso en MSD trabajamos cada dia: para salvar y mejorar vidas,

www.msd.es
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kandes gestos

Este verano, un cimulo de circunstancias provocoé una situacién de emergencia en la vida de Martina, mi hija con diabetes.
En la mitad de una tarde de juegos, la bomba de insulina comenzé a emitir una alarma continua y muy fuerte, era la senal

de que se habia estropeado.

| examinarla, encontramos una

pequena fisura en su parte de

atréds. Enseguida nos pusimos en
contacto con el servicio 24 horas de la
empresa fabricante, que nos confirmd
que era necesario reemplazarla por una
nueva. No obstante, los tramites en las
aduanas retrasarfan la entrega unos dias,
un gran problema y preocupaciéon para
nosotros. Martina lleva muchos afios uti-
lizando bomba de insulina y tanto ella
como nosotros hemos perdido toda la
practica de inyectar con boligrafos y de
calcular las pautas de inyeccién de insu-
lina lenta y rédpida para varios dfas, ni si-
quiera tenfamos agujas. Todo esto supu-
so un lfo que, como suele pasar, llegaba
en el peor momento.

Intentamos conseguir una bomba de
préstamo contactando con su docto-
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ra, con la endocrina de adultos y con
el delegado del laboratorio. A pesar de
que ninguno de ellos estaba trabajan-
do, todos respondieron a nuestra lla-
mada de auxilio, hicieron las gestiones
necesarias y localizaron dos bombas
que podriamos recoger a la mafana
siguiente. Ademas, ambas doctoras,
dedicaron parte de su tiempo perso-
nal a establecernos una pauta de in-
sulina para las horas que iba a estar
desconectada y a hacernos un cursillo
de “reciclaje exprés” para calcular los
bolos de las comidas. Necesitabamos
agujas para los boligrafos y estas no se
venden en las farmacias, por lo que tu-
vimos que acudir al Punto de Atencién
de Urgencias, donde solo tenia agujas
de 8 mm. Por suerte, al ver que eran
para una niia se ofrecieron a buscar-
nos unas mas pequenas.
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Nuestra tarde comenzé llena de preocu-
paciones, pero la buena voluntad de las
personas, su entrega e interés por ayu-
darnos, calmé nuestros nervios y solucio-
né nuestro problema.Cuan grande fue el
esfuerzo realizado por todos ellos no lo
puedo medir, al igual que es imposible
transmitirles lo enormemente agradeci-
dos que nos sentimos Nosotros.

iPequenos grandes gestos haran el
mundo mejor! m

MARTA ZARAGOZA
Bloguera de Creciendo
con Diabetes
http://creciendocondiabetes.
blogspot.com.es/
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¢ Quieres disfrutar
sin tantas privaciones?

Con DiaBalance ayudar a controlar los
niveles de azlcar es mas facil. Gracias a su
formula GlucActive con cromo que te ayuda a
mantener los niveles normales de glucosa en
sangre y aporta menos hidratos de carbono.

iDisfruta sin tantas privaciones!
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Diabalance ha redudide los hidratos de cartbono al menos un 30% con respecto al producto standard de su categoria. Se recomienda una dista variada y equilibrada y un estilo de vida saludabla.
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or lo tanto, la familia va a ser,a lo

largo de toda la vida, un sostén

importante para el paciente con
diabetesy,en torno a ella, se crea una red
social de apoyo con la que esta persona
puede contar ante la posible aparicion
de problemas cotidianos como las subi-
das y bajadas repentinas de los niveles
de glucosa.

Y es que, la adaptacién a todos los pa-
rametros que se deben seguir para el
control de la diabetes no siempre es
sencilla y, en este proceso, pueden vi-
virse situaciones de cierto estrés y des-
concierto. De hecho, un reciente estudio
ha demostrado que los altos niveles de
estrés pueden afectar negativamente a
la calidad de vida y el bienestar emocio-
nal, tanto de las personas con diabetes
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elapoyo

de losinuestros

Ante el debut en diabetes de un miembro de la familia, lograr la adherencia
al tratamiento, el ajuste de la alimentacién, una buena actividad fisica, la vi-
gilancia de la piel, etc., depende en gran medida del apoyo del grupo familiar.
Todas las personas que forman este grupo pueden tener un papel importante
en el acompaiamiento de la que tiene diabetes, en la toma de decisiones y en
la ejecucion de las acciones mas adecuadas para su salud.

como de sus familiares. Por esa razdn,
la atencidn a la diabetes requiere un
abordaje integral que preste aten-
cion tanto a los aspectos biomédicos
como a los psicosociales.

Dentro de este abordaje, la educacion
para la salud es un eslabén importan-
te a trabajar junto con los pacientes
con diabetes y sus familias. Esta forma-
cion es un punto de partida fundamen-
tal, aunque hay ciertas cosas que solo
una madre o un padre de un hijo con
diabetes saben y que no se encuentran
en los libros.

Recientemente, tuve la oportunidad de
conocer la experiencia de Beatriz Solas Go-
mez, enfermera y madre de un chico con
diabetes tipo 1 (Mario) que, ahora, con 15
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afos, ha logrado controlar su patologia de
forma auténoma.No obstante,cuando Ma-
rio fue diagnosticado con 2 afos, toda la fa-
milia experimentd un gran cambio, que al
principio llegd como un huracan, trayendo
consigo temores y preocupaciones. Segun
cuenta Beatriz, lo mds importante en este
momento fue que toda la familia se volcd
en apoyar a Mario y,aungue el camino no
fue fécil, poco a poco fueron aprendiendo
a gestionar su diabetes. En este proceso,
también fue fundamental el apoyo de los
profesionales médicos y de otras familias
que estaban pasando por lo mismo. Es
gracias a todo esto, que hoy Beatriz puede
decir orgullosa que “la diabetes vive con
nosotros, pero ya no vivimos para la
diabetes” m

PEDRO SORIANO
Fundador del proyecto
#FFpaciente.
Escuela Madrilena de Salud.
Twitter: @soriano_p
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universo 2.0 tu opinion cuenta

Aureliano Ruiz Salmén
(El Pais Vasco financiard el sistema flash para menores de 18 anos)

Sin duda es una muy buena noticia para las personas con diabetes. Se trata
de un primer paso muy importante a partir del que todos vamos a seguir
trabajando para ampliar la medida a mas personas con diabetes y que otras
CCAA sigan sus pasos. Gracias a tod@s los que trabajdis por conseguirlo!

©  Pedro Soriano (@soriano_p)

B Fundador de la iniciativa #FFpaciente

Lo mejor de reunirse con @FEDE_Diabetes ha sido hablar de lo que real-
mente nos interesa:jjlas personas!! {Seguimos sumando!

 Javier Dagnesses (@javdagnesses)

g El paciente debe ser un ente activo en el proceso de salud, en el trata-

miento de sus enfermedades y hasta en las investigaciones médicas.

Breves en la web

ROCHE

Y ACCENTURE Yon,

SE UNEN W
as dos grandes multinacionales col,‘a;@n
un acuerdo de colaboraciéon para i b i

Roche y Accenture han establecido

desarrollar una plataforma de datos que
aspira a cambiar la forma de ayudar a las
personas con diabetes en el control de su ;Ayuda aque Curi

patologfa. Esta plataforma se desarrollara siga bailandn!
a partir del ecosistema digital de Roche

y la Plataforma Inteligente de Pacientes PON A BAILAR TU CORAZON

de Accenture, integrando distintos

productos, soluciones y servicios a los que on motivo del dia mundial del colesterol, que tiene lugar el 19 de septiembre
podrén acceder las personas con diabetes de cada ano, Sanofi ha lanzado la campana “Pon a bailar tu corazon; con la
y los profesionales médicos responsables que pretende concienciar sobre la importancia de mantener habitos de vida
del seguimiento de su patologfa. Ademas, saludables para lograr controlar los niveles de colesterol. Para ello, la campafa cuenta
todos los datos almacenados se analizaran con un entraiable protagonista, Cori, un corazén joven pero que padece hipercoles-
mediante algoritmos, con el objetivo de terolemia familiar (HF). Entrando en la pagina web de la campafiia, se puede ayu-
innovar en los sistemas de salud para el dar a Cori a controlar su enfermedad, interactuando en las redes sociales de la com-
tratamiento de la diabetes y establecer pafifay participar en el sorteo de 3 pulseras de actividad Fitbit Charge. Desde Sanofi,
la forma en que se preste la atencion recuerdan la importancia del diagndstico precoz en casos de hipercolesterolemia
al paciente en el futuro. Para mas crénica, para prevenir eventos cardiovasculares y su control a través del ejercicio, una
informacion, visita este enlace.m alimentacién saludable y un adecuado tratamiento farmacolégico.m
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Bloguera de www.blogdiabeticotipo1.blogspot.com

Email: carolina_zarate@msn.com
Twitter: @Carolina_tipo’

DISFRUTAR SIN
IMPEDIMENTOS

n diagnostico de diabetes impacta a todo

el ndcleo familiar, sobre todo al més cer-

cano,y afecta de un modo distinto a cada
familia. Ademés, no importa la edad a la que se es
diagnosticado: el apoyo de la familia para aceptar
y adaptarse a los cambios es fundamental. En al-
gunas familias, las personas con diabetes reciben
un gran apoyo; por desgracia, otras se enfrentan al
despido en el trabajo;y,en algunas otras,la llegada
de la diabetes no impide que puedan continuar
con su rutina normal.

Tal vez unos de los aspectos que mas incégnitas
y dudas conlleva es el de la alimentacién (que no
‘dietas”): jQué podré comer? jCudnta cantidad?
iTodo debe sersin aztcar"? Estas son algunas de
las dudas cuando planeamos nuestras primeras
comidas teniendo diabetes.Y esto también genera
desconcierto en los demds miembros de la familia,
que no quieren ver coartada su alimentacion.

Desde mi experiencia, creo que lo importan-
te es que no se debe temer. Hoy en dia la ali-
mentacion que deben seguir las personas con
diabetes es variada y, con una guia nutricional
correcta, podemos disfrutar cada comida fa-
miliar sin impedimentos. La lista de la compra
seguramente tendra modificaciones, pero se-
ran siempre en pro de una mejor alimentacion
para toda la familia, tanto para los que tengan
diabetes como para los que no.

No se debe excluir ni hacer sentir diferente a un
comensal con diabetes, sentarse a la mesa con
esta ‘companera de vida” también puede ser
agradable y se debe disfrutar cada plato con el
mismo amor que hace de las cenas familiares las
mejores.m

FEDERACION

€ ESPANOLA
DE DIABETES

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

los top bloggers

PATRICIA SANTOS

Bloguera de santospatricia.wordpress.com
Email: patriciasantosrubio@hotmail.es
Twitter: @vivetudiabetes

10 CONSEJOS
IMPRESCINDIBLES

uando vivimos con diabetes, ya sea como familiar o en nuestra propia piel, es importante

recordar algunos puntos para que la convivencia sea la correcta y esta no se vea afectada.

Os dejo los 10 consejos que considero que no debemos olvidar y que yo he puesto en
préctica durante los 20 afos que llevo viviendo con diabetes.

1. Autosuficiencia. La persona con diabetes debe ser autosuficiente, por ello la familia debe ir
dejando poco a poco al menor el control de su enfermedad para que se sienta seguro. Mientras
que, si somos adultos, debemos hacernos cargo del total de nuestra enfermedad.

2. Flexibilidad. Tenemos que ser flexibles, tanto la familia como nosotros mismos. Esto es muy
importante, ya que la diabetes puede condicionarnos en ocasiones y todos debemos estar dis-
puestos a ceder.

3.Seguridad.No debemos sentirnos inseguros por tener diabetes, es una parte de nosotros y no
debemos ocultarlo. Tampoco hace falta publicarlo, pero ni nuestra familia ni nosotros debemos
tratar a la diabetes como un tema tabu.

4. Paciencia. Debemos tener paciencia, cuando hay cambios de humor, cuando estamos mds
descontrolados, cuando estamos estresados, hay que entender que poco a poco el control llegard
y no sera de un dfa para otro.

5.Comprension. Porque vivir con diabetes no significa que el resto tenga que cefiirse a nuestros
habitos. Por lo tanto, si alguien quiere hacer o comer algo con lo que td no te sientes cémodo o no
debes por tu control glucémico, sé comprensivo y entiende su postura.

6. Apoyo.Todos debemos apoyarnos, es fundamental en nuestro dia a dfa. Sin embargo, esto no
significa pagar el mal humor con los que mas nos quieren. Debemos aprender a controlar nues-
tros estados de animos, el deporte es una gran ayuda.

7. Revisiones médicas. Las revisiones con el endocrino suelen estresar, aunque estemos bien
controlados, por ello, es preferible que algtin familiar nos acompane. Cuéntale todo lo que puedas,
no caigas en ocultar informacién. Al fin y al cabo todo lo que te aconseje lo hard por tu bien.

8. Sin acomodo. En etapas de buenos controles glucémicos solemos caer en excesos al creer
que nos controlamos mejor, incluso la familia suele hacer comentarios tipo “ahora estas muy bien,
prueba esto’El problema es que por ahi empiezan de nuevo los desajustes, no te acomodes.

9. Disciplina. Aunque actualmente tengamos flexibilidad en nuestro dfa a dfa, mantener una
disciplina en horarios y en alimentacion seré ideal para el control de nuestra diabetes y para todos
los miembros de la familia.

10. Ejercicio. El ejercicio no es una opcion, debe ser una obligacién y si aprendemos a disfrutar
de él puede ser hasta adictivo. Busca el que mas te gusta, si te cuesta intenta que algun familiar
te acompane, pero al menos haz 60 minutos al dia. Lo notaras tanto que no querras abandonarlo.

Empieza poco a poco, pero recuerda que la diabetes es alimentacion, deporte y disciplina, y tam-
bién, familia. En cada uno de ellos encontraras alguno de estos consejos, ino los olvides! m
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“Queremos ser un aliado

para las personas con diabetes™

{QUIEN?

WEB

TWITTER

FACEBOOK

@ Cual crees que es el principal va-

L lor afiadido que aporta el mundo
online hacia los pacientes?

El mundo online aporta grandes ventajas
para el paciente, los familiares y sus cuida-
dores, como la inmediatez y accesibilidad
a recursos informativos y formativos, asi
como la resolucién de dudas a partir de
la ciencia médica o de la experiencia de
otros pacientes. Sin embargo, esta “red” de
oportunidades también esta llena de de-
safios y retos, como discerir la calidad y la
veracidad de la informacién.

{Como surge laidea de crear la pagina
web Pacientes SEMERGEN?

PacientesSemergen.es surgi® como una
iniciativa de SEMERGEN para dar respues-
ta a unas expectativas en la resolucion de
preguntas que se plantean a diario pa-
cientes, familiares y cuidadores. En el caso
concreto de las personas con diabetes, los
médicos se percataron de la necesidad de
informacion que estos tenian sobre como
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prevenir problemas futuros relacionados
con la enfermedad. Ademads, acudian a la
consulta con ideas preconcebidas mayor-
mente erréneas y que,en gran parte de los
casos, suponfan un riesgo para su salud. Su
objetivo es aportar tranquilidad y orienta-
Cion a los pacientes para incrementar su
empoderamiento a través de criterios mé-
dicos adecuados, consensuados y basados
en evidencia cientifica.

{Con qué recursos cuenta esta web
para ayudar a las familias de pacientes?
El proyecto de PacientesSemergen.es esta
formado por un gran equipo de profesio-
nales que brindan una orientacién médica
online fiable, segura, cientifica y alejada de
cualquier interés mercantilista. Y todo ello,
de forma gratuita, sin necesidad de regis-
tro y con unos plazos de respuesta infe-
riores a 48 horas. Ademas del consultorio
online, ofrecemos consejos saludables y
recomendaciones médicas, recursos mul-
timedia sobre la experiencia del paciente y
la labor de las asociaciones y un directorio
de asociaciones de pacientes. Particular-
mente con la diabetes, tiene un lugar des-
tacado en nuestra web, ya sea por el nu-
mero de preguntas que nos realizan,como
por las gufas y consejos de autocuidado y
los recursos multimedia que ofrecemos.

¢{Qué tipo de consultas son las mas co-
munes entre las personas que contac-
tan con los profesionales médicos de
SEMERGEN a través de vuestra web?

ENTIDAD DECLARADA DE UTILIDAD PUBLICA

El 64% de las consultas online son reali-
zadas por mujeres y el 72% de los consul-
tantes tiene una edad media de entre 30
y 60 afos. La variabilidad de las preguntas
es muy alta, pero las consultas mas recu-
rrentes estan relacionadas con los ojos, los
huesos, el suefio, la dieta y, como he men-
cionado previamente, con la diabetes.

¢{Recomendarias la pagina web Pa-
cientes SEMERGEN a las personas con
diabetes? ;Por qué?

Absolutamente si. Si bien es cierto que
muchas personas con diabetes son ver-
daderos expertos en la patologfa, la ali-
mentacion, la salud bucodental, el coles-
terol, la enfermedad cardiovascular, etc,
son cuestiones que hacen de la persona
con diabetes un paciente complejo, cuya
demanda de informacién y formacion
es continua, y en donde el apoyo del
médico de Familia es esencial. Siendo
conscientes de esto, desde la SEMERGEN
trabajamos por orientarle y mejorar su ca-
lidad de vida. Queremos que la persona
con diabetes nos tenga en cuenta y nos
considere su aliado para cualquier duda
que le pueda surgir en la gestién de la
enfermedad. Ademas, colaboramos con
otras publicaciones y contamos con un
grupo de trabajo especializado en diabe-
tes, uno de los mas activos de SEMERGEN,
quienes proveen contenidos de calidad
e interés, tanto en la seccién de autocui-
dados como de gufas avaladas en www.
PacientesSemergen.es.
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Entender como las

actividades diarias afectan El control de la diabetes bajo una nueva luz.

a mi g|ucosa en sangre. CONTOUR™ DIABETES app sincroniza los

: % . resultados de las glucemias de su medidor.
llumina tu diabetes. . ) :
Ademas, este nuevo sistema permite

registrar tus actividades diarias para ayudarte
a comprender como afectan a tus nivele

# Consiguelo en el DISPONIBLE EN
[ ¢ App Store ‘ Google Play

llumina tu)chabetes’/ (|| CHEEED S
Contour
B e G diabetes solutions U 2

Para mas informacion consulta a tu profesional sanitario,
visita contourone.es o llama a nuestro teléfono de atenciéon al cliente 900 100 117
Cumple con la normativa sobre produ

de Ascensia Diabetes Care Holc AG. Apple y el logotipo de Apple son
una marca de servicio de Appl

dos los derecho
016.45125.



www.contourone.es
www.contourone.es
www.contourone.es

Esta comida aporta:

I Total raciones de hidratos de carbono:
4,5 raciones x 40 calorias = 180 calorias.

I Total raciones de alimentos proteicos:
3,6 raciones x 40 calorias =

Ensalada de judias g s

x 90 calorias = 432 calorias.

verdes con berberechos i
y huevas

blogspot.com.es

INGREDIENTES sas7er-) [l PREPARACION

m 800 gramos de judias verdes PARA LAS JUDIAS VERDES:
m 160 gramos de berberechos m Se hierven en abundante agua salada durante 5 minutos, previamente cortadas en
en conserva al natural juliana fina. Pasados los 5 minutos, se escurren y se enfrian en agua con hielo para
m 140 gramos de tomates cherry cortar la coccion.
m 80 gramos de huevas de lumpo m Cuando estén frias, se escurren y se reservan.
m 30 gramos de aceite de oliva
virgen extra PARA LA VINAGRETA:
m 20 gramos de vinagre de vino m £n un bol amplio, mezclamos el aceite, el vinagre y la sal fina.
blanco m Incorporamos las judias verdes cocidas y escurridas, alifiamos y reservamos.
m Salfina

MONTAJE DEL PLATO: En un plato, con la ayuda de unos aros metalicos, se colocan
las judias verdes. Retiramos el aro e incorporamos el tomate cherry en rodajas, los
berberechos al natural y las huevas de lumpo.m
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Creemos en la
reduccion de azucat,
no del sabor.

Desde Coca-Cola en Espana queremos contribuir a que
las personas reduzcan su consumo de azucares.

Por eso en los ultimos 16 anos hemos bajado en un
38% el azucar de nuestra oferta de bebidas.

@-\MW Ilberio* :

Coca-Cola y la botella Contour son marcas regisl'radas de The Coca-Cola Company.


http://www.cocacolaespana.es/

¢ Te perdiste algun numero?

=
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NUEVAS TECNOLOGIAS
£INNOVACION N DIABETES

ADHE_I}LENCIA _
TRATAMIENTO §

PROS/CONTRAS- e S ®
oe14INFORMACION
~ enINTERNET-

g -
- - y . T UN ANO LLE}%DE'AVANCES
o L} i i

Vuelta a
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30 ANOS CON, POR Y PARA EL PACIENTE

DiA MUNDIAL DE LA DIABETES
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