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A MODO DE INTRODUCCION

Caminando a la normalidad

Getafe celebrd su Semana de la salud del 4 al 10 de octubre
bajo el lema ‘La salud es bienestar’. Se realizaron talleres,
conferencias, visitas y hubo stands informativos de las entida-
des de salud.

Nuestra Asociacion estuvo presente en un stand en
la plaza de la Constitucion de Getafe, que fue el lugar donde
tuvo lugar este evento que se celebra cada afio.

El 14 de noviembre se celebré el Dia Mundial de la Di-
abetes, una enfermedad que va en aumento en los ultimos
anos y que puede provocar graves complicaciones e incluso la
muerte. Se trata de dar a conocer las causas, los sintomas y
complicaciones de la enfermedad, asi como los tratamientos.

Tras estos ultimos dos afos sin actos en nuestra Asocia-
cién, debido a la pandemia por el COVID, este aiio hemos
vuelto a tener charlas y enfermeras para tomar la glucosa en
sangre y la tension arterial en nuestra sede.

También en este camino hacia la normalidad, hemos vuel-
to a tener nuestra comida de Navidad, el objetivo fundamen-
tal de la comida es que todos pasemos un rato divertido tras
estos dos afos duros y que todos los socios nos volvamos a
relacionar, conversemos entre si y todos tengamos un recuer-
do positivo y agradable de la velada.

En Ia Atencién Primaria no se ven intentos de mejorarla,
incluso me atreveria a decir que mas bien parecen intentos de
acabar con ella. Al menos de acabar con sus médicos y pe-
diatras, ya que en Iugar de poner soluciones ponen zancadi-
llas. Publicamos una carta de un Médico de Familia de un
centro cualquiera.

~ . Centro de Salud
pe Abrantes

B2 comunidad de Madrid

AYUNTAMIENTO DE GETARE
CONCEJALIA de Salucd, Juventud y Consume

LA INFORMACION EMITIDA POR ESTA REVISTA NUNCA PUEDE SUSTITUIR AL MEDICO

La revista PADECER DIABETES, no se hace responsable, ni tiene por qué estar de acuerdo, con los contenidos aportados por nuestros colaboradores.

Datos de |a Revista: Creacidn: Octubre de 2001 - Distribucidn: Gratuita
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“La Atencion Primaria, como los quioscos de prensa,

sen peligro de extincion? ;O es nuestro Sistema Na-
cional de Salud el que esta en peligro?”

La verdad es que nuestra Atencion Primaria es como el lince ibérico: esta en peligro de
extincion, aunque éste ultimo gracias a los esfuerzos por recuperarlo parece que ha
conseguido ir mejorando su situacion, todavia dificil.

Por Gabriel del Pozo

La diferencia con él es que en la Atencién Primaria no
se ven intentos de mejorarla, incluso me atreveria a
decir que mas bien parecen intentos de acabar con ella.
Al menos de acabar con sus médicos y pediatras, ya
que en lugar de poner soluciones ponen zancadillas; en
vez de hacerla atractiva e ilusionante para que los nue-
vos profesionales que salen del MIR quieran quedarse
en ella les ofrecen condiciones indignas que hacen que
se vayan; en lugar de atraerlos hacia la entrada, con
sus contratos basura, con la temporalidad, con las retri-
buciones escasas, con la dificultad de conciliacién, con
la movilidad casi constante en su puesto de trabajo, con
la sobrecarga en el mismo por la falta de profesionales
de la plantilla estructural, por no dejarles participar en
las tomas de decisiones de funcionamiento de los equi-
pos, ni en la organizaciéon de los mismos, los empujan
hacia la puerta de salida.

Bueno, esto ultimo no es exacto, puesto que la ma-
yoria ni siquiera se asoma a la entrada: directamente
busca otros caminos hacia lugares donde se encuen-
tran mas valorados o con mejores condiciones -aunque
sean poco mejor que las de la Atencién Primaria- como
pueden ser los servicios de urgencias hospitalarios, o 1o
que es peor, a los servicios de salud de nuestros pai-
ses vecinos, donde las condiciones y retribuciones pa-
recen “los mundos de Yupi” comparadas con las nues-
tras.

Y a todo esto, conociendo los problemas -pues asi
se los hemos hecho ver desde hace mucho tiempo-
nuestros gestores miran hacia otro lado... o desde la
politica gobernante les hacen mirar hacia otro lado. Al
menos en eso es en lo que se escudan en algunas con-
versaciones informales.

Por eso, como decia al principio, tengo la duda de si
con o que se quiere acabar no sea con el actual siste-
ma de salud, y simplemente van poniendo dificultades,
trabas, zancadillas o0 malas gestiones para que los pro-
fesionales, y sobre todo la poblacién, acabe pidiendo
un cambio. Me cuesta creer que sean tan incompeten-

tes, asi que me inclino a pensar que son taimados y
arteros, y que van socavando el sistema hasta que no
les quede mas remedio que cambiarlo “porque asi me
lo demandan’.

Es por esto que creo que ha llegado el momento de
enfrentarnos a ellos, de que la poblacién sepa el nime-
ro de profesionales reales que hay trabajando en el sis-
tema -no los que deberia haber segun plantillas- y que
juntos, con los pacientes, veamos lo que se puede ga-
rantizar o realizar de la tedrica cartera de servicios. Y,
ademds, demandar a los gobernantes por ese derecho
gue emana del Congreso y que no se garantiza.

No me valen ya las excusas de la falta de dinero,
puesto que en cualquier casa el presupuesto que hay
es limitado pero, en general, se prioriza en funcién de la
importancia de las necesidades. Si para nuestros go-
bernantes la salud es prioritaria, como asi airean, pon-
gan ‘parné” sobre la mesa. No se escuden tampoco en
la pandemia, pues ésta sélo ha descosido mas nuestro
sistema, a pero las costuras venian deshilachadas de
atras.

Si quieren arreglar el sistema haganlo, y si lo que
quieren es cambiarlo tengan el valor de decirselo y ex-
plicar por qué a la poblacion.

Como incluia en el titulo, los quioscos estan en vias
de extincion. Ahora los domingos, para comprar la
prensa, o hago la media maratén caminando -cuando
no la completa-, o acabo comprando la prensa en un
bazar. A este paso también acabaremos dandole a
nuestra poblacién la atencidn sanitaria desde un bazar.

iPor favor, recapaciten y salven nuestro sistema
de salud! De él han presumido durante mucho tiempo.
Consigan que lo que beneficia a la mayoria se imponga
a supuestos intereses econdémicos para acabar con él.

iSalvemos la Atencion Primaria!
iSalvemos nuestro Sistema Nacional de Salud!

Gabriel del Pozo Sosa
Médico de familia, C. S. Juan de la Cierva (Getafe)
Presidente de AMYTS, secretario general de CESM
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IADETES
MABEES

Félix Campillos Sierra
Secretario de ADGetafe

La jornada estuvo planteada en base a tres sesiones:

Sesion l.- Vision multicisciplinar de la diabe-
tes en la Comunidad de Madrid, en la que parti-
ciparon Endocrina, Psicéloga, Farmacedutico y
dos Enfermeras cuyas aportaciones mas desta-
cables fueron:

» Avances notables como los medidores conti-
nuos de glucemia (sensor) y nuevos farmacos
e insulinas. Debe ser mejorada la atencién a
los pacientes cuando cambian de Hospital
dentro de la Comunidad “el dinero debe
acompanar al paciente” asi como la atencién
a las personas mayores que en su mayoria
son tipo 2.

» Campanas de prevencion y deteccion de la
diabetes en las farmacias.

» Mayor y mejor especializacion de las/os edu-
cadoras/es en diabetes. Mejorar la atencién a
los pacientes de tipo 2 y facilitarles sensores.

» Ante los problemas de depresion, ansiedad y
adherencia al tratamiento, es necesario que
intervengan los Psicdlogos desde el momento
del debut.

» Urgente disponer de Enfermera/o en los Cole-
gios de infantil y primaria.

Sesion Il.- La voz de los pacientes. En la que
participaron representantes de Asociaciones de

La Diabetes en la Comunidad de Madrid

El pasado dia 17 de noviembre y con motivo del Dia Mundial de la Diabetes, se
celebré una Jornada en la Asamblea de Madrid con el titulo de “LA DIABETES
EN LA COMUNIDAD DE MADRID”.

pacientes del HCSC y Escuela Madrilefia de Sa-
lud, cuyas aportaciones mas destacables fueron:

» Importancia de las Asociaciones de Diabéti-
cos por su labor de ayuda, informacién y edu-
cacion al paciente y a la familia.

» Las personas con diabetes necesitan que se
les trate como se merecen, con mayor aten-
cién a las revisiones necesarias, educacion y
tratamiento individualizado.

» Se deben cumplir en su totalidad las Leyes de
Autonomia del Paciente y del Buen Gobierno
de la Sanidad, facilitando que el paciente par-
ticipe de las decisiones que les afecten.

Sesion lll.- La diabetes en la Asamblea de Ma-
drid. Iniciativas parlamentarias. En esta sesion
intervinieron diputados de los grupos Popular,
Mas Madrid, UP y Socialista, sus aportaciones
fueron muy mediocres, segun el color:

» Todo muy bien, somos el pais con la mejor
asistencia sanitaria y la mayor esperanza de
vida, la asistencia telefénica y por videoconfe-
rencia es el futuro y ha venido para quedarse
(PP y PSOE). Nada de los plazos para con-
sultas y operaciones.

» No llegan reivindicaciones de los pacientes
diabéticos (M M).

En conclusion, una Jornada para la galeria sin

diabéticos, la presidenta de FADCAM, Comité de conclusiones ni compromisos. Decepcionante.
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DiA MUNDIAL DE LA DIABETES

14 de noviembre

La Asociacion de Diabéticos de Getafe informa que el
pasado dia 14 de noviembre se celebro el Dia Mundial

Dia Mundial de la Diabetes
14 de Noviembre

de la Diabetes, que es la campafa mundial de concienciacion sobre diabetes mas grande del
mundo amparada por Naciones Unidas (ONU). Fue lanzada por la Federacion Internacional
de Diabetes (FID) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 1991 como respuesta a la
amenaza creciente de salud que suponia la diabetes. Miles de campanas locales, actividades,
rastreos, reuniones y mucho mas tienen lugar cada ano el dia 14 de noviembre, y durante el
mes de noviembre. Nuestra Asociacion organizé una serie de actos para que en nuestro munici-
pio de Getafe no pase desapercibida esta fecha.

NOTA DE PRENSA « Mejoren el cribado para garantizar un diagnéstico
, . . . temprano y prevenir las complicaciones relaciona-
jet:";:/i) l..')la Mundial de la Diabetes tiene como ob- das con la diabetes.

* Pongan en marcha mecanismos para que las per-
sonas con diabetes participen de forma significati-
va en el desarrollo de politicas para hacer frente a
la diabetes.

Unida, la comunidad mundial de personas con
diabetes tiene los numeros, la influencia y la determi-
nacion para generar cambios significativos.

iiiTenemos que aceptar el desafio!!!

» Ser la plataforma principal para promover los es-
fuerzos de sensibilizacién sobre la diabetes.

« Promover la importancia de llevar a cabo acciones
concertadas y coordinadas para hacer frente a la
diabetes como una amenaza seria para la salud.

e Llamar la atencién sobre los problemas mas im-
portantes y mantener a la diabetes firmemente en
el punto de mira mundial publico y politico.

La diabetes en cifras y datos

* 463 millones de adultos (1 de cada 11) vivian con
diabetes en 2019.

» Se espera que, para 2030, el numero de personas
que viven con diabetes aumente hasta 578 millo-
nes.

» Maés de 3 de cada 4 personas con diabetes viven
en paises de renta baja y media.

* 1 de cada 6 nacimientos vivos (20 millones) se ve
afectado por un alto nivel de glucosa en sangre
(hiperglucemia) en el embarazo.

* Dos tercios de personas con diabetes viven en
areas urbanas y tres cuartos estan en edad de
trabajar.

* 1 de cada 5 personas con diabetes (136 millones)

100 anos del descubri-
miento de la insulina

tienen més de 65 anos.

* La diabetes caus6é 4,2 millones de muertes en
2019.

» La diabetes fue la causante de USD 760 mil millo-
nes de gastos sanitarios en 2019 — 10% del total
mundial gastado en atencién sanitaria.

* Dependiendo de la regién mundial, hasta un 50%
de las personas diagnosticadas con COVID-19
viven con diabetes.

La innovacion y la mejora de nuestras vidas
llegan siempre de la mano de pioneros. De in-
novadores. De personas que estan convenci-
das de que pueden cambiar el mundo. De
cientificos, en este caso, que como Banting y
Best no cesaron en su emperno de encontrar
una solucion que permitiera a las personas
con diabetes vivir vidas mejores. O, mejor di-
cho, en aquella época, simplemente vivir. Mar-
jorie fue la voluntaria perruna en la que se ma-

La Federacion Internacional de Diabetes pide a
LOS GOBIERNOS NACIONALES Y A LOS RES-
PONSABLES POLITICOS que:

« Garanticen un acceso asequible a los cuidados
fundamentales para las personas que viven con

terializo este hallazgo. Y en 2021, 100 anos
después, solo podemos conmemorar y cele-
brar con orgullo que su testarudez, su determi-
nacion, su empeno y sus ganas de cambiar el
mundo nos trajeron esta gran innovacion que

c[j)labetesIi " . I o salva vidas.
. Iae(;'g[)rgt :sntﬁ)% |gcas para mejorar la prevencion de iiiY después de esa.... Muchas mas!!!
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ENERALIZANDL,
las actividades
que realizamas
son de varios
tipos:

o De cardcter fjo:

Atencidn, informacidn
y apoyo moral en la
sede de forma habitual
todos los lunes y
miércoles del aio
(excepto vacaciones
puntuales ).

o informativa/
farmativa:

Cursillos sobre temas
diabéticos impartidos
por personal
cualificado en diabetes

o e temas lidicos:

Como las visitas
programadas a lugares
de interés histdrico,
cultural o simplemente
recreativo para crear
clima asociativo.

¢ De tipo social-

Campamentos y
albergues juveniles.
Atencidn a los niii@s
diabétic@s en todas las
facetas: desde las
educativas a las
ladicas. Visitas a
discapacitados para
apoyo moral y &nimo,
etc.

¢ De cardcter puntual-

Dia Mundial del Diabéti-
co, Semana y Feria de
Salud y cualgquier Foro
u otro evento que
justifique nuestra
presencia y accidn.

ADG-Diciembre 2021
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Los beneficios desconocidos de
la metformina

Un estudio ha determinado que este farmaco también podria ayudar a los
pacientes tipo 1. Los pacientes de diabetes tipo 1 que se trataron durante
un ano con metformina mantuvieron el peso constante, mientras que los
que solo usaron insulina ganaron 1,3 kilos de media

Fuente: FEDE

Desde su introduccion como
farmaco para la diabetes tipo 2 a
mediados de los anos 90, la met-
formina ha sido uno de los princi-
pales aliados para el control de
los niveles de glucosa. Hoy es un
clasico en los tratamientos farma-
colégicos de los pacientes que
han desarrollado diabetes tipo 2.
Ahora un estudio ha determinado que también podria ayudar a los pacientes tipo 1.

¢ Por qué funciona la metformina?

Todavia no conocemos con precision los mecanismos de accion de la metformina.
Los cientificos estan intentando averiguar todos los qués, comos y porqués de los engra-
najes que convierten en eficaz a este medicamento. Lo que si sabemos es que la metfor-
mina evita que el higado libere demasiada glucosa, al mismo tiempo que hace que las
células del organismo sean mas sensibles a la insulina.

Metformina e insulina: la extraha pareja

La metformina no es sustitutiva de la insulina. Asimismo, no se suele prescribir a los
pacientes que dependen de la insulina para llevar un buen manejo de su glucosa.

Por tanto, insulina y metformina no tienden a ir juntas. Al menos, asi han sido las co-
sas hasta ahora, porque un estudio publicado en Journal of Diabetes abre la puerta al
empleo de la metformina en las personas con diabetes tipo 1. Y no se trata solo de que
contribuya a una mejor gestién de la glucosa, porque los beneficios irian mucho mas alla.
El tAindem metformina-insulina podria dejar de ser la extrafia pareja.
¢ Queé dice esta investigacion?

El estudio sigui6é a 731 adultos con diabetes tipo 1 durante un periodo de un afo. Un
pequeno grupo de 76 participantes tomd metformina, ademéas de seguir con la terapia
con insulina, durante todo este tiempo. El tandem terapéutico insulina-metformina conté
con la supervision de un médico, que se aseguraba de que las dosis de insulina se fue-
sen ajustando segun fuese necesario.

Cuando finaliz6 el afio, la hemoglobina glicada, que es una medida del buen control
de la glucosa a largo plazo, habia descendido en ambos grupos: tanto el que solo se ad-
ministraba insulina, como el que recurria a insulina y a metformina al mismo tiempo. Aho-
ra bien, solo el grupo de la metformina fue también capaz de reducir la necesidad de in-
sulina. En concreto, la dosis de insulina se pudo bajar una media de 0,02 unidades por
kilo de peso corporal por dia, lo que se traduce en 1,4 unidades por dia para alguien que
pese unos 68 kilos.

¢ 1,4 unidades por dia? Podria parecer poca cosa. Pero es que, ademas, el tratamien-
to con metformina tenia el beneficio afiadido de mantener el peso del paciente constante,
cosa que no pasaba con el grupo de los que solo usaban la insulina, cuyos integrantes
ganaron una media de 1,3 kilos.

¢Queé pacientes con diabetes tipo 1 podrian tomar metformina?

Todavia no tenemos certezas absolutas, ni nuevos protocolos, pero esta investiga-
cion apunta que las personas con diabetes tipo 1 mas beneficiadas por este nuevo
enfoque terapéutico serian aquéllas con sobrepeso o con niveles altos de coleste-
rol malo y triglicéridos. Habra que esperar a nuevos estudios que arrojen mas luz so-
bre los beneficios de la metformina para tratar la diabetes tipo 1, y que nos ayuden a de-
finir con precisién qué pacientes dentro de este colectivo serian los mas beneficiados.




FAUELER

MR i
“_l-l"' 1/ - l
Manifiesto del Dia Mundial de la Diabetes 2021
Desde la Federacion Espainola de Diabetes

(FEDE), compartimos con vosotros el Manifiesto 5d_e O

del Dia Mundial de la Diabetes 2021 y la creati- fe unidos por la diabetes

vidad del mismo, en el que se reflejan las priori- ,
dades de acceso de las personas con diabetes MANIFIESTO DEL DIA MUNDIAL DE LA DIABETES 2021

a las diferentes herramientas para el buen con- | L2 Federacion Espafola de Diabetes (FEDE), un
trol de la diabetes, con el objetivo de que podais | @10 mas, se suma al tema principal elegido por la

utilizarlos y difundirlos en vuestros actos del | Federacion Internacional de la Diabetes (IDF,
DMD 2021 segun sus siglas en inglés), para celebrar el Dia Mun-

. e . dial de la Diabetes (DMD) de 2021, y que se exten-
‘Dicho manifiesto y creatividad se presentaron | gers hasta 2023. Concretamente, el lema elegido ha
oficialmente el 11 de noviembre, en un acto ce- | sido: ACCESO A LA ATENCION DE LA DIABETES.

lebrado en el Congreso de los Diputados. Y, en este sentido, desde FEDE se ha redactado un
Un saludo, Manifiesto reflejando las prioridades de acceso de
FEDE las personas con diabetes de Espana, en relacion a

la importancia que dan al acceso a diferentes herra-

mientas para el buen control de la diabetes, siendo

/N estas las prioridades:
MML&&W Z 02 ] 1. Acceso a los sistemas de monitorizacion:
DIA MUNDIAL DE LA DIABETES Sistemas de monitorizacion continua, sistemas de

Lema internacional: "Acceso a la atencién en diabetes"” monitorizacién flash, acceso para personas con
diabetes tipo 1 y tipo 2, etc.

2. Acceso a programas formativos en diabetes:
Educacion sobre alimentacion, actividad fisica,
nuevas tecnologias, etc.

>, 3. Acceso a medicamentos orales:

- Novedades en antidiabéticos orales, nuevos medi-
camentos para enfermedades cardiovasculares o
renales, etc.

4. Acceso a atencion especializada:

Psicologia, Podologia, Nutricién, etc.

5. Acceso a nuevas alternativas terapéuticas:
Nuevas insulinas y medicamentos para el abordaje
global de complicaciones, etc.

Sistemas
de monitorizaciéon

/
g (f (S)

Atencion Medicamentos Dia Mundial de la Diabetes. Con el apoyo de:

especializada orales 3 :
D)ot J swort €IMSD Dl Lz, I
Medtronic

' Federacién Espaniola de Diabetes. world diabetes day novo nordisk’

Un cambio hacia la cronicidad

La celebracion del Dia Mundial de la Diabetes 2021 es una oportunidad para aumentar la concienciacién global so-
bre las dificultades para el acceso adecuado a la atencién médica, las cuales limitan la mejora en la salud y en la
calidad de vida de las personas con diabetes. Para mejorarla, es necesaria una transformacién del sistema sanita-
rio que permita la aplicacion del modelo de atencién a la cronicidad de forma eficiente, incorporando al paciente
como elemento central activo y la coordinacion entre niveles asistenciales en el desarrollo del tratamiento y segui-
miento del paciente con diabetes.

Sin embargo, los sistemas sanitarios estan orientados, en gran medida, hacia la atencién episodica y aguda v,
por lo tanto, no estan preparados para hacer frente a las necesidades completas de las enfermedades cronicas.

Todo esto contribuye que la situacién de la diabetes siga siendo preocupante, tal y como lo refleja la elevada y
creciente prevalencia de la misma, la falta de estrategias poblacionales efectivas, el aumento de la obesidad y la
persistencia de complicaciones, todo ello en un contexto en el que se dispone de nuevas terapias, medicamentos y
nuevas tecnologias.

El sistema sanitario tiene que caminar hacia la renovacién, facilitando la transformacion del abordaje integral de
la atencion a la diabetes en Espafia y, para ello, todos los agentes implicados en el proceso asistencial tienen que
intervenir para llevar a cabo el cambio y afrontar los retos que plantea la diabetes en el futuro.

ADG-Diciembre 2021
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Gran Canaria, es la tercera isla mas grande y la segunda mas poblada de las Islas Canarias, un ar-
chipiélago frente a la costa atldntica del noroeste de Africa que forma parte de Espafia. A partir de
2019, la isla tenia una poblacion de 851,231 que constituye aproximadamente el 40% de la pobla-
cion del archipiélago. Las Palmas de Gran Canaria, la capital de la isla, es la ciudad mas grande de
Canarias y la novena de Espana. Gran Canaria se encuentra en el Océano Atlantico en una region
conocida como Macaronesia a unos 150 kilémetros (93 millas) de la costa noroeste de Africa y a
unos 1.350 km (840 millas) de Europa. Con un &rea de 1.560 km’ (602 millas cuadradas) y una alti-
tud de 1.956 m (6.417 pies) en Morro de la Agujereada, Gran Canaria es la tercera isla mas grande
del archipiélago tanto en area como en altitud. También es la tercera isla mas poblada de Espana.

Deja que Gran Canaria te envuelva en 360 grados.
Gran Canaria te invita a un recorrido en 360 grados por
algunos de los sorprendentes rincones que aguardan al
visitante.

¢ Qué es ese sonido que penetra hoy en tu casa? Se
asemeja a un martilleo preciso y veloz. Procede del inte-
rior de los pinares que escoltan a la Presa de Las Nifas,
en el interior de Gran Canaria, y se trata en realidad del
picoteo sobre los troncos del picapinos. No puedes verlo,
pero si presentirlo e imaginarlo en el recorrido en 360
grados por la isla que te convertird en un ave en pleno
vuelo tras un anhelo que cada dia que pasa estd mas
cerca de hacerse realidad.

Cerca, los ojos profundos y las aguas quietas del em-
balse ceden el protagonismo a la piedra. La Fortaleza de
Ansite se levanta con orgullo en el barranco escoltado de
acantilados y quebradas, protectores de un paraje que
habité 1.400 afos atras la antigua poblacion aborigen.
Segun las cronicas, aqui resistieron a los invasores hasta
las dltimas consecuencias y el espiritu de esta civiliza-
cién perdida parece haber quedado grabado en cada
roca.

Una corriente de aliento calido te sitia ahora por enci-
ma de un caserio blanco de calles intrincadas, un acertijo
de callejuelas que se asienta en el corazén de uno de los
mayores barrancos de Gran Canaria, el de Fataga. Los
gigantes pétreos que custodian el valle protegen un oasis
de palmeras, naranjeros, frutales, siemprevivas, rudas y
otros endemismos botanicos que expresan el caracter
Unico de la naturaleza insular.
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Este vuelo que atraviesa cualquier barrera te sitda de
pronto sobre otra de las grandes cicatrices geogréficas
de Gran Canaria, el barranco de Guayadeque, un espa-
cio que hace honor a su declaracion como Monumento
Natural. La majestuosidad del entorno habla a través de
endemismos como la lengua de pajaros y sus flores, que
invocan a la vez el ocaso y el amanecer. También habi-
tan aqui las retamas amarillas y los acebuches, vecinos
milenarios de un lugar donde abundan los vestigios de
poblados trogloditas, asi como pinturas y grabados ru-
pestres. Lo que no se ve también estd ahi, a tus pies.

A lo lejos se divisa un brillo que puede resultar casi
cegador. Una sensacion de intriga se apodera de ti, asi
que te diriges hacia el origen del fulgor. Al fin descubres
su origen y desvelas un misterio que tiene su origen en la
coincidencia del agua y la lava. Grandes afloramientos
rocosos se muestran como espejos verdes, rojizos o
amarillos, caprichos geolégicos bautizados como Los
Azulejos, destellos del alma volcanica de Gran Canaria.

La vista se sumerge otra vez en las aguas, en la Pre-
sa de la Sorrueda y su séquito de palmerales antes de
detenerse en el pago de Temisas, otro asentamiento
humano anclado a la piedra que brilla doblemente gra-
cias al oro liquido, pues oculta viejos molinos de aceite,
algunos con las raices hundidas en el siglo XVI.

Es momento de clavar la mirada en el océano. El Ro-
que Guayedra preside un barranco que se precipita im-
petuoso hacia el mar, con el que se encuentra y da lugar

| a un baile de espumas blancas y arenas negras.

Comienza la ruta de los azules. La unién del Atlantico



y la costa de Gran Canaria te anima a proseguir el viaje,
dejando que sea la linea de costa la que marque la ruta
esta vez. Te acompanan en el camino gaviotas y multi-
ples avecillas marinas con las que alcanzas el Puerto de
las Nieves, el muelle donde atracan miles de recuerdos
de dias ensalitrados, bajo el sol, al pie de acantilados
rematados por pinares enfrentados al vacio, de bafios en
aguas cristalinas y de dias para no olvidarlos jamas.

Este vuelo del deseo y la memoria se dirige hacia la
bahia de Las Palmas de Gran Canaria, la capital insular,
un gran poema atlantico que rima con todas las olas y
todas las mareas y que se acentia en la Playa de Las
Canteras, en el arenal de las Alcaravaneras o en el Mue-
lle Deportivo, donde permanecen amarradas las embar-
caciones a la espera de poder soltar amarras de nuevo y
llenar sus velas con el aire de los tiempos que vendran.

El Sur te llama con su voz clara y luminosa. Desde lo
alto, las Dunas de Maspalomas dibujan interrogaciones
que buscan respuestas. También ellas estan a la espera,
afiorando las huellas sobre la arena que borré el viento.
El Faro de Maspalomas, que guifié su ojo a los navegan-
tes por vez primera en 1890, sigue lanzando su mensaje
de luz frente a la oscuridad. En el sur de los sures, en la
costa de Mogén, en el célido reino de la calma, el tiempo
no se congela ni se detiene, simplemente se arrulla en
las orillas y lleva la cuenta de los dias que restan para
que este vuelo imaginario se pose en las tierras y mares
de Gran Canaria.

Las Palmas de Gran Canaria, cosmopolita Atlanti-
ca. La capital canariona se sirve de su ubicacion para
ejercer de metrdpolis abierta y muy estimulante.

Modelo colonial. Cuando uno se halla en el corazén
de la plaza Mayor de Santa Ana se siente en una de
esas agoras universales. La imponente fachada de la
catedral, la amplitud del espacio y el reguero de institu-
ciones que flanquean este rectangulo perfecto hacen de
ella una plaza ejemplar en la que convergen todos los
poderes de la ciudad. Su modelo inspird a las urbes colo-
niales de Hispanoamérica y hoy es una alegria constante
de ninos que corretean y transeuntes que procrastinan
sentados en los bancos.

Entre estatuas y Arte Contemporaneo. Antes de
caer en el embrujo de la catedral merece la pena fijarse
en las Casas Consistoriales, una delicada construccion

del siglo xix que, ademas de icono, es un museo de arte
clandestino, ya que su interior alberga obras de César
Manrique y Manolo Millares que se pueden contemplar
en las visitas guiadas. También hay que buscar los siete
perros que vigilan el gran templo y que estan firmados
por el escultor francés Alfred Jacquemar. Si bien se tiene
clara su autoria, sigue siendo un misterio como llegaron.
Unos aseguran que fue el regalo de un barco francés
que se avituallé en sus muelles; y otros, que fue la dona-
cién del heredero de uno de los magnates britanicos afin-
cados en la isla a finales del siglo xix.

Una Catedral que es la Palma. La catedral de Las
Palmas es la mas imponente de las Canarias, tanto en
dimensiones como en belleza. Su fachada neoclasica,
tallada en piedra volcanica, es su elemento més carac-
teristico, sin desmerecer el interior donde bévedas y co-
lumnas géticas emulan un gran palmeral. En este caso,
el arbol también reina en el Patio de los Naranjos, un
espacio ajardinado anexo al templo que fascina por su
preciosa balconada autéctona.

Comida tipica de Gran Canaria, disfruta de su
mezcla de sabores. Tiene la comida tipica de Gran
Canaria muchos elementos comunes con la del resto de
las islas del archipiélago. Por ejemplo, con la cocina po-
pular de Tenerife. Es logico, si tenemos en cuenta la
proximidad y similitud de condiciones orogréficas y
climaticas, y el tipo de productos alimentarios que se pro-
ducen en cada una de ellas.

Platos tipicos de Gran Canaria. Asi, las papas
arrugas, los diferentes mojos y el gofio estan presentes
en buena parte de las preparaciones de la comida tipica
de Gran Canaria. Y también el bienmesabe (pasta
hecha con almendras molidas, miel y azGcar) que acom-
pana a buena parte de los postres grancanarios.

Pero hay mucho mas en la comida tipica de Gran
Canaria. Una cocina que ha adoptado, a lo largo de més
de cinco siglos de intercambios culturales lo mejor de
muchas otras cocinas nacionales de Europa, Africa y
América. Por tanto, ese es el principal valor de la cocina
tipica de Gran Canaria: su diversidad. Algo que se refle-
ja tanto en las técnicas culinarias como en las combina-
ciones de ingredientes. También en el gusto por la
abundancia de comida sobre la mesa, de la que es mate-
rialmente imposible levantarse con hambre.
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H REFLEXION

“Regimen Interno de

un Centro de Salud”

Por un médico de familia de un centro de salud cualquiera

Si has llegado a este Centro, lo primero que has de saber es que
se trata de un Centro de Salud peculiar... aunque en realidad ya
todos los centros son peculiares, por los pocos profesionales que
somos. Pocos y, en relacién a la situacion actual, es facil que te
encuentres como profesional Unico; por eso, lo primero que te
vamos a pedir es que vengas fuerte.

Somos soldados de primera linea, sacrificandonos en el fren-
te. No te olvides el chaleco antibalas, te dispararan. Muchas ve-
ces a lo largo del dia. Sobrevivirds, pero quedaras magullado y
dolorido, y con cicatrices que no siempre se veran, pero que que-
daran para siempre.

No puedo mentirte, y he de decirte que no todos sobreviven,
hemos dejado comparieros en el camino estos dos afios. Y todo
sigue igual. La vida sigue, el trabajo sigue... Pero ellos ya no
estan, ni con sus familias, ni con sus amigos, ni con nosotros, sus
compafieros. Y si, fue el trabajo.

Desafortunadamente no sabemos a qué nos enfrentamos
cada dia. Faltan muchos galenos. En ocasiones el trabajo se
repartira, pero en otras tendrds que asumirlo todo tu solo. No
descarto que llegue el apocalipsis, pero es probable que tampoco
puedas compartirlo porque somos una especie en extincion v,
cuando toca sobrevivir, nosotros hasta el final, aunque la soledad
marque tu camino, como musicos del Titanic lanzando al aire la
ultima nota antes del hundimiento.

El trabajo en equipo, el respeto y el buen hacer deberian ser
nuestro estandarte. Conociendo los valores de nuestra empresa y
su mision, sin equipo no hay Centro de Salud, pero... Los equipos
estan deteriorados, cansados, tristes, enfadados, hartos, mal
pagados, sin vida, muertos... Y, a pesar de todo, se sigue sacan-
do todo adelante. Con mejor cara, con peor cara, con ojeras, con
hartura, después de noches en vela porque no quieres volver, con
miedo y con resignacion, que no aceptacion. Pero el trabajo sale.

No esperes que nadie te lo agradezca. Lo mas probable es
que te recuerden que “vives muy bien”. Que los hospitales se
llenan por tu falta de trabajo...

Quiza lo mejor seria que todos estuviéramos contentos vy feli-
ces; pero cada uno lleva su mochila de problemas, su saco sin
fondo que empieza a resquebrajarse, porque no tiene una capaci-
dad infinita. Piensa que no siempre se comparten los miedos, los
problemas familiares, de salud, de dinero, de amor... Somos per-
sonas igual que los demas, sentimos y lloramos, sufrimos y rei-
mos, asi que, si tu compafiero esta serio, callado, cabizbajo, pien-
sa que tiene sus motivos, sé compasivo. Ponte sus zapatos, se-
guro que tiene razones para estar asi. Dale tu apoyo incondicio-
nal, necesitamos apoyarnos los unos en los otros para sobrevivir.

Si eres administrativo, seguro que sabes lo importante que es
tu trabajo, que de ti depende cdmo funcione el resto del Centro de

Salud, que tu gestion eficiente y agil es un pilar de gran peso. T(,
como el resto de los colectivos, te verds también sdlo por momen-
tos, asi que armate de valor, fuerza y paciencia.

Cuando te griten los pacientes porque no tienen cita, porque
no les coges el teléfono, porque no tienes fuerzas para hablar y
explicarles que estas solo para asumir todas las tareas, gestionar
citas de vacunas, documentos, consentimientos, explicar dénde
estan los puntos de vacunacion, como pedir la cita o, simplemen-
te, escuchar el miedo del que se va a vacunar porque no sabe
qué hacer (porque os conocen y les dais confianza), dar las citas
de las analiticas y exploraciones complementarias, llamar para
adelantar la cita de un paciente con el que tantas veces has
hablado porque hay que darle malas noticias, armate de pacien-
cia para decirles que has tenido que salir corriendo con una silla
de ruedas a la calle porque una persona de uno de los puntos de
vacunacién, que no es competencia de ese centro cualquiera, se
ha sincopado y hay que llevarlo a la sala de parada / urgencias
porque alli no hay médico que se encargue de estas situaciones.

Que no sabes si es un shock anafilactico o los nervios que
jugaron una mala pasada, pero para saberlo hay que atenderle
cuanto antes. Y después explicar al resto de los pacientes que su
médico y su enfermera van a tardar en atenderle porque estan
con una urgencia y otra, y después ofra... Y el que te vio correr
con nervio y rapidez estara agradecido, porque te vié agarrar el
maletin, la silla, el médico y la enfermera para quiza salvar la vida
de una persona, y pensard ‘jQué suerte de sistema sanitario
tenemos” Pero otros pacientes te diran que no trabajamos, que
nos encerramos en la consulta a pasar el tiempo...

Y aunque te coma la rabia, tendras que seguir en pie de gue-
rra, sin enfadarte, porque ya nadie nos perdona ni siquiera estar
serios. Piensa que tu equipo te respeta y sabe lo que haces. Que
tu equipo te lo agradece. Que somos uno y entre todos lo lograre-
mos.

Si eres enfermera, sabras que tu valor esta en alza: faltaban
médicos, ahora faltan también enfermeras. Sabras que cada vez
tenéis mas funciones, para paliar la ausencia de médicos, y que
tu también estaras sola. Aunque tu trabajo puede llegar a ser
independiente del de tu facultativo, comunicate con él, ella, com-
parte inquietudes acerca de tus pacientes. Deberiamos ser uno,
pero nos separan cada vez mas; somos los sanitarios, médicos,
enfermeros, psicologos de las personas del barrio, de sus familias
y de la comunidad. Y aunque cada dia que pasa recibimos menor
respeto y agradecimiento a nuestro trabajo, a nuestra entrega, a
nuestro esfuerzo, seguimos estando ahi para ellos.

Cree en ti y en tu trabajo, cree en lo que haces, no dejes que
la sociedad te mate. Pero sobre todo respétate a ti mismo: si tu

no lo haces, créeme, los demas tampoco lo haran; el amor y el —
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—» respeto empiezan por uno mismo. Recuerda: si quieres cambiar el

mundo, primero cambiate a ti mismo. Eres una pieza clave.

Si eres medico, solo puedo darte el pésame. Siento que hayas
llegado hasta aqui, que tantos afios de esfuerzo, estudio, sacrifi-
cio, solo valgan para recibir el menosprecio y la ironia del sistema
y del mundo que nos rodea.

Siento decirte que esto no tiene solucion. Siento decirte que el
mas mayor so6lo piensa en jubilarse. Que el mas joven ni siquiera
quiere formar parte del sistema y se marcha a otros niveles o a
otro pais.

Si eres de esos, no seas tonto, estds a tiempo, aun tienes una
oportunidad, no mires atras y no lo pienses dos veces: huye, te
mereces ser feliz, sentirte realizado y darle una oportunidad a tu
vocacion.

Te diré que, si sacaste una oposicion te equivocaste en redon-
do, firmaste tu condena a galeras, y que te sometiste a un trabajo
y un horario imposibles para conciliar una vida familiar. Te haran
ver dia tras dia que tu familia no lo merece y que tu no vales na-
da. Llegaras llorando a casa muchos dias por haberte perdido el
bafio de tu bebé, y otros te lo encontrards dormido y extrafiaras
Su mirada y su sonrisa al verte.

Te diré que los dias, meses y afios se pasan muy rapido; hoy
mi hija entraba en bachillerato, y una punzada me rompié el co-
razon en dos... jTodo lo que me perdi, todo lo que ya no recupe-
raré! Algunos ya no tenemos esa oportunidad: nos comimos la
infancia de nuestros hijos, y ademas renunciamos a una carrera
profesional: o nifios o trabajo, media jornada para no cobrar carre-
aas bloqueadas, trienios... No podia deslizar, solo reducir la jorna-

a...

Ojo, seguin las necesidades del servicio, no las tuyas ni las de
tu familia. Si, ese fue el premio a la oposicion. Si, ya sé, ahora ya
se cobran, pero algunos no lo cobramos y no pudimos conciliar: ni
dinero ni trabajo, y esto no formaba parte de mi plan de vida. Pe-
leamos para que ahora tu, interino o propietario, pudieras cobrar-
los. Ahora a lo mejor tienes la suerte de deslizar un dia, pero ten
cuidado con ese dardo envenenado, que si falta un compafiero
tendras que cambiar tu turno de un momento para otro. Si, lo que
escuchas, en el momento, y entraras en panico porque a lo mejor
tu pareja esta de viaje, o simplemente no tienes pareja y estas
solo/a para cuidar de tus hijos, y no puedes organizarte y viviras
con la incertidumbre continua de lo que depararé el dia... Y pen-
saras en el momento en el que decidiste ser médico, y te embar-
gara una amarga sensacion de traicion.

Lastima, pena, una tortura interna... Lo que nos pudimos aho-
rrar... jQué pena de sacrificio en vano! Aun recuerdo terminar en
el hospital después de la oposicion con las contracciones de una
amenaza de parto, y a una querida amiga con el suero recién
parida que salio del hospital para no perder la posibilidad de sacar
el examen, y a otra con los puntos recientes de la episiotomia con
su marido fuera esperando para amamantar al bebé al terminar el
examen... Para qué? Te diré que nadie nos regal6 nada, todo ha
sido fruto del esfuerzo. Un esfuerzo estéril. Un esfuerzo indtil.

Te diré sacar la oposicion fue realmente un castigo. Firmamos
con sangre un documento embrujado con tinta invisible que se va
haciendo ver cada dia que pasa, descubriendo retorcidas mane-
ras de hundirte cada dia un poco mas.

Veras doblajes mal pagados con el disfraz de culpa remunera-
da: si no doblas, tu compafiero no se va de vacaciones, y date
prisa porque se acaban las rebajas en el mercadillo, corre que se
acaba el dinero. Pero seguido de un no te pases”, echaran en
cara cuanto doblas y el mal uso que se hace de tan gran regalo.

No, sefior mio. No me regalan nada. Sobra dinero de todas
las plazas que hay sin cubrir, de todas las bajas sin suplir, de las
reducciones no cubiertas. Dinero que se queda Hacienda... Pero
claro, nosotros no sabemos de cajas ni de economia ni de flujos
de dinero. Sélo sabemos de amenazas gratuitas en lugar de agra-
decimiento remunerado.

Te diré que cada dia es un aumento en la condena, y una bola
mas que enganchar. Que no hay premio por el buen comporta-
miento. Que cuanto mejor hagas las cosas mas te castigaran.

Te diré que pronto empezaras a contar los afios que te restan
para jubilarte, porque te quedaran unos pocos, aunque cada vez
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menos, y pensaras: ;doénde voy yo ahora? O puede que aun te
queden demasiados para verte trabajando asi dia tras dia.

Pero jojo! la vida pasa rapido, y la ansiedad te consumira, y
acabaras como la mayoria de nosotros, con el antidepresivo, el
ansiolitico, adicto al café para arafiar esa energia que no llega (y
no te engafes, porque no te llegard), imaginando maneras de
salir, de seguir...

Te diré que miraras atras con tristeza, con pena, con el alma
rota por lo que pudo haber sido y no fue. Y sentirds que lo que
deberia ser el momento mas dulce de tu vida profesional, la expe-
riencia adquirida durante afios, fruto del trabajo, del estudio conti-
nuo, de tanto y tanto esfuerzo, se convertiran en una crisis brutal
a la que no sabras como darle forma. No sabras como salir de
este matrimonio fracasado, atado a un miedo escénico, a que tal
vez exista vida més alla....

Te diré que si, que ademas muchos compafieros se marcha-
ron este afio a otro mas alla... Trabajando, luchando por sus pa-
cientes, con alma, y no temieron exponerse para cumplir nuestro
querido juramento hipocratico. Y para ellos ya no habra méas opor-
tunidades, e imaginaras qué te dirian si pudieras hablar con ellos
un solo momento.

Te diré que se te rompera el alma cuando te digan que los
hospitales estan llenos porque en Primaria no se trabaja, y escu-
charas a los compafieros de hospitales diciendo que no pegamos
palo al agua, y se te rompera mas aun cuando, pasando por la
farmacia del centro de salud, oigas a los pacientes decir que cre-
en que no trabajamos, que nos encerramos en las consultas a no
hacer nada y que las salas de esperas estan vacias... Y sentiras
que tu corazon hecho afiicos se bafiara en lagrimas camino de
casa. Que pasadas pocas horas aparecera de nuevo ese nudo en
la garganta, esas palpitaciones anunciando la llegada de otro dia
en el infierno.

Te diré que meditaras de madrugada con los ojos de par en
par, no pudiendo conciliar el suefio y pensaras en qué hiciste para
merecer esto, incluso caerds en misticismos karmicos... Pero
siento decirte que no encontraras respuesta.

Te diré que no dejes que nadie te eche en cara lo que cobras:
solo 0, tus padres, tu familia saben lo que te ha costado llegar
aqui. Y recuerda esto que te digo: si no cobras lo que vales, aca-
baras valiendo lo que cobras.

Te diré que cada vez con mas frecuencia pensaras en irte.
Que te invadira el panico a como mantener a tu familia, y volveras
a ponerte la venda en los 0jos, un dia si y otro también. Y asi
pasaran las semanas, los meses y puede que los afios. Que eso
te hara sentirte débil, sin autoestima, machacado, vacio.

Que por momentos pensaras que por qué ibas a renunciar a
lo que tanto te costd, y por otros no sabras a qué te estas aga-
rrando realmente.

Si eres Médico de Familia, siento decirte que te equivocaste
de trabajo.

Si eres Médico de Familia, te diré que cada dia rezo por i,
que yo te continto aplaudiendo, que mis aplausos no son los
envenenados del miedo compartido convertidos en espadas que
nos desangran con heridas lentas y profundas, que mis aplausos
hacen que me duelan las manos, que aplaudo orgullosa, que te
aplaudo con lagrimas en los ojos porque sé todo lo que has
hecho, que te mando toda la luz del mundo para que se ilumine tu
camino, que ole tus cojones, que te mereces todo mi respeto y
amor, que eres un héroe/heroina, que no soy una madre ciega
que solo ve las bondades de su hijo, que soy un médico que valo-
ra tu esfuerzo por levantarte cada dia sin fuerzas, por llorar los
domingos con ansiedad anticipatoria por volver a escena cada dia
a pesar de que solo te tiren cosas a la cara, y porque a pesar de
todo sigues ahi... Que me tienes aqui para lo que quieras, que te
admiro profundamente.

Si has venido a este equipo, intenta caminar de la mano de
tus compafieros, juntos, con carifio y respeto. Es la mejor manera
de sobrevivir si has decidido seguir en el frente.

Te diré que los soldados del frente son los primeros en caer.

Marian N
Médico de Familia de un centro cualquiera




La frase:

“Algunos libros son probados, otros devo-
rados, poquisimos masticados y digeridos.”

Sir Francis Bacon

e

Dormir las horas suficientes es una de las mejores cosas que puedes hacer para llevar un mejor
control de tu diabetes. Se trata de un hdbito que no cuesta ni un céntimo y que no supone
ningun sacrificio (;a quién no le gusta dormir?), pero que pocas personas desarrollan como de-
berian. ; Duermes al menos 7 u 8 horas al dia?

En los brazos de Morfeo

Diahetesjylhorasidelsueno

¢ Muchos trabajos cientificos han descubierto que incluso una noche de poco sueiio incrementa la re-
sistencia a la insulina, y que una falta de suefio cronica aumenta el riesgo de diabetes tipo 2

¢ Nuestra sociedad tiende a creer que las horas de sueiio son horas malgastadas, una mentalidad que
debemos transformar por el bien de nuestra salud

¢ Las personas con diabetes presentan complicaciones y patologias que dificultan un suerfio de calidad

¢ Una buena idea es imaginarte tu sistema inmune cogiendo las herramientas necesarias para ponerte
a punto para el dia siguiente. ; Nunca leiste en tu infancia el cuento del zapatero y los duendes

¢ Si lo ultimo que hacemos antes de ponernos a dormir es chequear emails en nuestro ordenador o mi-
rar nuestra cuenta de Facebook en el movil, y conseguimos dormirnos sin mayor problema, consi-
derémonos afortunados: lo recomendable es relajarnos un rato antes de ir a dormir

Estudios sobre la falta de suefio y la diabetes

Estudios de investigacion prueban que dormir poco
(insomnio) contribuye a la diabetes, a las complicaciones
asociadas a esta patologia, y a un recorte de la esperanza
de vida de las personas con la enfermedad.

Una investigacion de la Universidad de Penn State
concluy6 que las personas que dormian menos de seis
horas tenfan 1,8 veces mds riesgo de morir de una enfer-
medad cardiovascular y 2,3 veces mds riesgo de morir de
infarto.

Muchos trabajos cientificos han descubierto que in-
cluso una noche de poco sueiio incrementa la resisten-
cia a la insulina, y que una falta de suefio crdénica au-
menta el riesgo de tipo 2.

Un suefio demasiado corto puede elevar los niveles de
la grelina, una hormona que estimula el apetito, y del cor-
tisol, la hormona del estrés. Asimismo, puede reducir la
tolerancia a la glucosa (una persona es intolerante a la
glucosa cuando presenta niveles altos de glucosa en san-
gre). Si juntamos todos estos factores, aumenta el riesgo
de desarrollar diabetes y de ganar quilos de mas.

JPor qué dormimos tan poco?

Segun un estudio del Instituto de Investigacion Social
(IPSOS), los espaiioles dormimos una media de 6,8 horas

Fuente: FEDE

entre semana, por debajo de las ocho horas recomenda-
das.

De acuerdo con esa misma investigacion, el porcenta-
je de personas que duerme mal (58%) supera al de los
que dicen tener un suefio reparador (43%).

Una encuesta Gallup determiné en 2013 que el 40%
de los estadounidenses dormian menos de seis horas al
dia. Por tanto, hay mucho margen para la mejora.
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Diabetes y horas de suesio- oy
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(Por qué tenemos tan pocas horas de suefio? Puede
parecer una pregunta obvia, pero intentar responderla a
conciencia es un ejercicio mas que interesante.

Las causas pueden ser muchas: estrés, un calendario
lleno de tareas (trabajo, familia, aficiones), la inexistencia
de un espacio adecuado para dormir (ruidos, exceso de
luz, comodidad insuficiente) y problemas de salud créni-
COS.

También podemos sefialar con el dedo a una mentali-
dad preponderante que quita relevancia al descanso, una
forma de pensar segtin la cual el trabajo es la parte mas
importante de nuestras vidas.

Hay la creencia de que las horas que nos ponemos en
los brazos de Morfeo son horas malgastadas. Sin embar-
go, segiin médicos y cientificos, nuestro organismo
necesita horas de suefio para reponerse y para repa-
rarse.

Durante las horas de suefio, nuestro sistema inmune se
pone a trabajar para reparar dafos y solucionar desbara-
justes celulares en nuestros 6rganos.

Los cientificos han averiguado que el sistema nervioso
se recompone durante el suefio, que es cuando se asientan
nuestros recuerdos. Las arterias y los érganos también se
curan durante las horas de suefio profundo.

Se ha demostrado con ratas de laboratorio que la pri-
vacién de descanso (no dormir nada) hace que el sistema
inmune deje de funcionar al cabo de tres semanas.

. Como afecta la diabetes al sueiio?

La diabetes y los factores a su alrededor pueden com-
plicar el suefio. Los altos niveles de glucosa pueden in-
crementar la necesidad de orinar por la noche.

Aquellas personas insulinodependientes o que tomen
sulfonilureas, pueden despertarse en mitad del suefio o

ADG-Diciembre 2021

dormir peor por culpa de bajos niveles de azicar. Asimis-
mo, los farmacos antidepresivos y para la presion pue-
den quitar las ganas de suefio.

Las personas con diabetes tienen mds riesgo de pade-
cer el sindrome de las piernas inquietas, un trastorno
del suefio que se caracteriza por una desagradable sensa-
cién de hormigueo en las piernas cuando estds en reposo.
Es un problema del sistema nervioso que genera un im-
pulso irrefrenable a levantarse y pasear o caminar.

Un estudio italiano constaté que el 17,7% de los pa-
cientes con diabetes que ingresaban en un hospital tenian
este sindrome, en contraste con el 5,5% de los pacientes
con otras patologias.

No debemos olvidar que las personas con diabetes
tienden a presentar mayores tasas de depresion, ansie-
dad y dolor, todos ellos factores que interfieren en una
buena calidad del sueiio.

Los dolores en pies y piernas de la neuropatia periféri-
ca, que afectan a muchos pacientes, también obstaculizan
un descanso reparador.

La apnea obstructiva del suefio es otro problema con
mds presencia entre las personas con diabetes que impide
que se duerma del todo bien.

Con la apnea obstructiva, la respiracion del paciente
se detiene durante el suefio por periodos de 10 segundos o
mas, hasta que la falta de oxigeno despierta a la persona.

Cuando se retoma una respiracion normal, el paciente
sigue durmiendo.

Los pacientes con este problema se pueden despertar
hasta centenares de veces por la noche, y ni recordar ni
una sola de esas interrupciones.

Una sensacion que mucho de ellos comparten es la
siguiente: “Cuanto mds tiempo duermo, mds cansado me
siento”.
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Diabetes y horas de sueno-

Un estudio de la Universidad de Toronto llegd a la
conclusién de que las personas con apnea del suefio te-
nian un 30% m4s de probabilidades de desarrollar diabe-
tes.

. Como dormir mas horas?

Para dormir mas tiempo lo primero que tenemos que
hacer es cambiar nuestra mentalidad.

Dormir no es ser vago, sino todo lo contrario: con
horas de sueiio nuestro organismo hace los necesarios
trabajos de reparacion para que el nuevo dia pueda
ser productivo y feliz.

Por otro lado, nuestra rutina diaria nos debe permitir
dormir ocho horas por las noches de los dias laborables.
Si trabajamos mds horas que un reloj y tenemos que
hacernos cargo de tareas del hogar, es dificil que poda-
mos descansar lo suficiente.

Nuestros habitos durante las horas diurnas influyen en
la calidad del suefio que tengamos por la noche. Asi, los
rayos de sol fomentan el suefio al estimular la produc-
cién por el organismo de la melatonina, una hormona
que nos ayuda a dormir bien.

Por tanto, si por poner un ejemplo hacemos teletrabajo
y por pereza o por la razén que sea apenas salimos a la
calle, deberiamos repensar esta estrategia, que dificulta
que durmamos bien.

Hacer ejercicio fisico es otro requisito para una buena
calidad del suefio. Un estilo de vida activo no solo ayu-
da a una buena gestion de la diabetes, sino que nos
agota fisicamente y nos relaja.

Una vida social minimamente activa también contri-
buye a que durmamos como toca, en la medida en que
previene la depresion y la ansiedad, dos factoresque nos
pueden mantener despiertos cuando no lo deseamos.

A veces mejorar la calidad del suefio es tan sencillo
como adecuar las condiciones para el suefio de la estancia
donde tenemos la cama.

Necesitamos una cama cémoda, silencio y oscuridad.
Todo suma: el cojin, el colchén, un antifaz si hay dema-
siada luz, tapones para dormir, una temperatura adecuada,
dejar abierta la puerta para que el aire se vaya renovando.

Por supuesto, para dormir bien es bdsico tratar todos
aquellos problemas de salud que obstaculicen la calidad
del suefio.

Consejos para un sueiio de calidad

No valoramos lo suficiente el dormir, de modo que no
nos preparamos bien para el momento en que nos vamos
ala cama.

Si lo dltimo que hacemos antes de ponernos a dormir
es chequear emails en nuestro ordenador o mirar nuestra
cuenta de Facebook en el mévil, y conseguimos dormir-
nos sin mayor problema, considerémonos afortunados.

La mayoria de las personas no pueden pasar de una
pantalla a un suefio reparador con esa pasmosa facilidad,
razén por la que son tan buenos estos consejos:

+ Media hora de paz antes de meterte en la cama.
Un libro, musica relajante o una conversacion tran-
quila. Estos minutos también pueden ser ese rato
que dedicas a tus hijos para que se duerman con
mas facilidad.

« Un snack para evitar que el azicar se desplome
durante la noche. Pautas de suefio similares a lo
largo de toda la semana. Intenta ir a dormir y des-
pertarte siempre a la misma hora, incluso en fin de
semana

» Mondlogo interior para dar la jornada por con-
cluida. Es bueno hacer un recuento rapido del dia,
y darlo por bueno. En definitiva, al menos lo has
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hecho tan bien como has podido. “Ya haré mds
cosas mariana o pasado mafiana. Ahora toca ir a
descansar”. Una buena idea es imaginarte tu siste-
ma inmune cogiendo las herramientas necesarias
para ponerte a punto para el dia siguiente. ;Nunca
leiste en tu infancia el cuento del zapatero y los
duendes? Aquellas criaturas hacian zapatos para el
viejo artesano durante las horas en que éste estaba
dormido. Como en el cuento del zapatero y los
duendes, nuestro organismo hace trabajos de
‘reparacion’ mientras estamos durmiendo.

Cosas a evitar por la noche

No hagas ejercicio intenso justo antes de ir a
dormir. Para antes de meterte a la cama, es mejor
el yoga o ejercicios de estiramiento. Una actividad

muy exigente te revolucionard, lo que hara dificil
que consigas dormirte.

Evita una cena abundante, que te puede causar
acidez, y beber demasiados liquidos, que te pue-
den obligar a orinar més de una vez por la noche.
Deja a un lado el alcohol, la cafeina y la nicotina
durante las horas previas al suefio. La cafeina y
la nicotina son estimulantes. Y el alcohol es un
depresor, que te mantiene en las fases mds ligeras
del suefio, lo que evita que el dormir sea reparador.
No vayas a dormir si no tienes suefio.

Sacidete los nervios si te despiertas en mitad
del suefio y no te puedes volver a dormir. Coge
un libro que no sea demasiado estimulante o dobla
la colada...
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HABLAN LOS JOVENES 2

Guillermo Garcia Molina

0)

"Sweet Dreams”

People with diabetes:

TODO.

Memes de Diabetes

Asi es, la Diabetes no se libra de la moda de los memes. Aqui os traigo
algunos de los mas divertidos que ayudan a entender algunas de las
situaciones que las personas con Diabetes se encuentran cada dia.

PILLSICUR JIAE

o= k|
Quién no ha escuchado este bulo alguna vez.

MY FRIENDS WHEN THE
PIZZA ARRIVES..

Expertos matematicos.

tienes diabetes y vas
anajlira_argua dulce
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Ten c{iidnﬁ'ﬁ '5.|:;{'_:rt";.u':us

Acabamos con otro chiste malo. Malisimo.

y {%
ADG &
OVENS
Getale

Si hay una fuente inagotable de
escenas memorables, esos son
Los Simpsons. Aqui os dejo un
par de los momentos mas me-
morables de la serie en materia
de Diabetes, a ver si los recor-
dais.

Espero que os haya gustado la
selecciébn de memes. Hay que
ver el lado divertido de las co-
sas de vez en cuando.

Un abrazo
Guillermo

Diabético en tratamiento de dialisis derivado del Hospital Universitario de Getafe

ra a la que estaba siendo sometido.

Uno de nuestros socios, en tratamiento de dialisis en el centro Los
Llanos de Getafe, derivado por el Hospital Universitario de Getafe, se
puso en contacto con nuestra Asociacion para comentarnos la tortu-

rir alimento, desde que esta en espera a que le recoja la ambulancia
en su casa, mas el trayecto de ida y vuelta, y las 4 horas del trata-

Una media de 7 hora sin recibir alimento

miento de dialisis, a causa de la prohibicion del citado centro de que
lleve alimento propio ni a facilitarselo el centro.

La Asociacion presentd una queja formal a dicho centro con
copia a Atencion del Paciente del Hospital Universitario de Getafe,
Siendo diabético se ve obligado una media de 7 horas a no inge- por ser inaceptable que una persona con diabetes esté todo ese tiem-
po sin ingerir ningun alimento, la cual ha tenido efecto rapido, pues
ya han tomado las medidas necesarias para corregir esta situacion.
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@y, | Experiencias de amigos con Diabetes
$ ADG ‘5’%\ Hace un tiempo Félix Campillo me sugirié un tema para los articulos de ADG Joven:

< AU £ contar experiencias de amigos con Diabetes. Tras haberle dado muchas vueltas, re-

30\!’:‘”09 cojo la idea en este articulo. Quién sabe si, ademés, estamos inaugurando una sec-
Getase cién en la que mas gente puede participar. De momento, empezaré con un par de

situaciones que he tenido recientemente.

La primera, se trata de un amigo con Diabetes que ha pasado
de las plumas a la bomba de insulina. El ya llevaba muchos afos |
en el club del dulce, pero por hache o por be, nunca se habia atre-
vido a tomar la decisiéon. Ahora estd muy contento con su nuevo
tratamiento, pero reconoce que al principio se sentia inseguro con
el cambio, asi que nos pregunté todas las dudas que tenia. Perso-
nalmente, me satisface poder ayudar a un amigo dandole algun
consejo o contandole mi propia experiencia sobre cualquier tema
relacionado con la Diabetes. Creo que es de los aspectos mas
gratificantes.

La otra historia tiene un fondo muy parecido, aunque la situacion es diferente. Una amiga me escribid
para decirme que acababa de debutar en la Liga de la Glucosa y que estaba un poco asustada con todo
lo que conlleva. Por supuesto, es un momento en el que todos nos asustamos, hay mucha informacién
que asimilar, pero le expligué como resuelvo algunas situaciones del dia a dia, nada que no le hubieran
contado ya en el hospital, y se quedé mucho mas tranquila. Creo que es diferente recibir esa informacion
de una persona con bata que hablarlo con un amigo.

Cada vez hay mas personas con Diabetes, pero sigue siendo complicado encontrar con quién compar-
tir tus preocupaciones al respecto, lo cual es esencial.

iUn abrazo!

Y

MOBILIARIO
DECORACION
COMPLEMENTOS

FINANCIAMOS A SU MEDIDA

Calle de los Impresores, 16 - Teléfono 916959140
Poligono “Los Angeles” - 28906 GETAFE (Madrid)

www.mueblesdiaz.com - e-mail: info@mueblesdiaz.com
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Angel Malagén Escobar

Cosas de juventud, quise ser aceitunero
y patear la tierra. Ser jardinero y hacer
un jardin junto al mar. Quise escribir una novela, mi prime-
ra novela, Ia novela de mi vida. He llegado a esa edad en
que cualquiera, no profesional hubiera escrito varias narra-
ciones. Solo mini relatos, pequeias historias sin consisten-

cia. Quiero crear una gran historia que conmueva con cru- |

deza y ternura a la vez.

No es tan complicado. Basta acudir a una libreria, en los [

LA HISTORIA DE ALMA

anaqueles, en las cabeceras de los pasillos, cientos de libros

operas primas de noveles editadas en bajas tiradas, la ma-
yoria acabaran cogiendo polvo en almacenes pendientes de
arder y ser destruidas. Las mas son historias decadentes y
sin interés. La mia ha de ser magistral.

Quiero escribir un gran libro, una historia contundente
que se autoalimente con el tiempo. Hasta la fecha ha sido
imposible emprenderla. Formar una pareja requiere un tra-
bajo productivo y con eso los gastos, el pago de la hipote-
ca, la casita de la playa. Llegada la noche, exhausto al
sillon, algo de prensa para ponerme al dia, ver un poco de
tele que Alma no se queje y comentar los acontecimientos
de la jornada.

Han pasado los afios y no hubo manera de disponer de
tiempo y serenidad suficientes para ordenar y dar comienzo
a un gran relato. A Alma le parecen aburridas mis historias,
menosprecia mi talento y critica todo lo que escribo. Es
preciso estar solo para emprender con garantias. De estu-
diante destaqué en lengua. Tengo talento.

Como Alma se interponia animicamente a mi creacion,
la convenci para que se fuera unos dias al apartamento de
la playa. Calculé 15 minimo para iniciar mi trabajo. Ella se
marcho. Debido a la dulce sensacidn que me produjo, el
dia siguiente lo dediqué a disfrutar de su ausencia. Dejé de
preocuparme de las cosas de la casa. Andaba en pijama, sin
afeitar, tazas y platos acumulados en el fregadero, las coli-
llas de cigarros por el suelo, la copa, el sofd... me habia
convertido en el rey de la casa.

Asi transcurrieron los 15 dias. La papelera estaba llena
de proyectos fallidos. Alma llamaba todas las noches para
indagar como iba con el asunto. Confesé que no terminaba
de dar con el fildn. Precisaba de una experiencia que fuera
el detonante.

Ella dijo estar encantada. Habia conocido a un inglés
educado y atento que poseia un barquito con el que salia a
navegar. Tras tomar el té contemplaban las hermosas pues-
tas de sol. Por las noches escrutaba la bocana del puerto
donde acudian los barcos de la pesca, alli se encontraba
con el inglés y acudian a la taberna a tomar unas pintas.
Entre cajas de pescado regresaban a sus apartamentos.

Ha pasado un mes. Por las tardes sentado en las terrazas
de la Plaza observo la gente que deambula entre los jardines
y San Agustin, hablo con amigos y paisanos, observo mien-
tras liquido el Whisky sin claro resultado.

Alma me ha llamado desde Brighton a solo una hora de
Londres donde tiene Charles su mansion victoriana. Le ha
hecho una proposicion que no ha podido resistir y me pide
el divorcio. Tras recuperar mis emociones he llegado a la
conclusion de que aqui puede estar la clave de mi novela.
Inmediatamente me he puesto al ordenador. Hace de esto
aproximadamente una hora y llevo escritas diez paginas.

Por fin creo que he dado comienzo a un interesante
best seller.

Unidas Podemos pide el cese de directores del Hospital de
Getafe por derivar a pacientes sin tarjeta sanitaria

La coalicion ha presentado una Proposicion No de Ley en la Asamblea de Madrid

L. Limén / ADGetafe

Unidas Podemos ha presentado este lunes una Proposicion No de

Ley (PNL) en la Asamblea de Madrid para exigir el cese inmediato del

director gerente y de la directora médica del hospital universitario de

Getafe por dar, a su juicio, “la instruccioén en un correo electronico el

pasado 12 de noviembre de derivar a los pacientes sin CIPA/tarjeta

sanitaria a centros privados para que alli pagasen la atencion corres-
pondiente”.

La formacién sefala que esta orden supone el incumplimien-

to del articulo tercero de la Ley 16/2003 de 28 de mayo, de cohesion y

calidad del Sistema Nacional de Salud que garantiza la asistencia
sanitaria a los residentes en Espafa que no tengan permiso de resi-
dencia legal.

A la presentacion de esta PNL han acudido compaiieras de lz-
quierda Unida de Getafe, que pondran esta PNL a disposicion del
Consejo Sectorial de Salud de su municipio. "Trabajamos mano con
mano con las compariieras del grupo parlamentario, que nos han
brindado Ila oportunidad de llevar esta peticién al parlamento regio-
nal y nosotras se lo trasladaremos a los colectivos afectados de
Getafe" ha declarado Pilar Garcia, coordinadora de IU Getafe.
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Soluciones de los Sudoku
Facil y Dificil 2
DE LA REVISTA 63
1/6|5|3|2|9]|7|8]4 2
9|7 |8|4|1]|6]2|5]|3
3|a|2]|8|7|5]1|6]9
2(8|a]e|3|1]9]|7]|5
7|3|9]|5|4|2]6|1]8
5|/1|6|9|8|7]3|4]2
8|5|1]|7|9|3]|4a|2]6 7
42|3]|1|6|8]|5|9]|7
6|o9|7]|2|5[4]8|3]1 9 6
6 |1]|a|8|5]|7]|3]9]2
2|9|5|1|6|3]|8|4a]|7 6 F 4 4
7|8|3|4|2]|9]6|5]1
4|5|8|7|9|2|1]|3]|6 4
1|7|9]|6|3|4a]5|2]s
3|el2|s5(1]|8]al|7]0 3 38
5|4|7|9|8|6|2[1]3
8|3|1]2]|7|5]9|6]4 Sudoku Normal
9 (2|6 |3|a|1]|7]|8]|5

Completa los tableros
(subdivididos en nueve cuadros) de
81 casillas (dispuestas en nueve
filas y columnas), rellenando las
celdas vacias con los nimeros del 1
al 9, de modo que no se repita nin-
guna cifra en cada fila, ni en cada
columna, ni en cada cuadro.

Solucion: Proxima Revista

Sudoku

Muy Dificil
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PLATOS PARA DIABETICOS

Gazpacho mancheqo

Esta receta para preparar gazpachos manchegos
tradicionales es, como su propio nombre indica,
tipico de Castilla la Mancha y extendido a otras re-
giones cercanas, ademas también se le llama Ga-
lianos. Se trata de un plato contundente que origi-
nariamente se elaboraba con carnes de caza como
conejo, codorniz o perdiz pero hoy en dia se suele
preparar con pollo y conejo que son mas faciles de
conseguir y el resultado es igualmente bueno.

Lo mas caracteristico de este plato son las tor-
tas cencenas que se anaden troceadas junto al res-

to de ingredientes al final de la preparacion para absorber practicamente todo el caldo y quedan
con una textura tierna y llenas de sabor. Se trata de un pan elaborado sin levadura y crujiente, lla-
mado también pan acimo o galiano, y el resultado en el plato es delicioso.

Ingredientes:

- Pollo

« Conejo o liebre

« Perdiz o paloma torcaz

« Cebolla

« Tomate

» Pimiento

- Ajo

+ Setas (champinones, niscalos, etc.)
+ Romero, tomillo, sal y laurel
- Tortas de gazpacho

» Aceite de oliva

Elaboracion:

1. Trocear la carne y ponerla a hervir con romero, tomillo, laurel, ajo y sal a fuego medio hasta

que esté tierna.

2. Por otra parte, hacer un sofrito con el tomate, la cebolla, el pimiento y las setas, todo cortado

en trozos pequenos.

3. Mientras, cortar la mitad de las tortas en trozos pequeios, colocar la otra mitad en el fondo

del plato y reservar.

4. Cuando esté hecho el sofrito y la carne esté cocida, afadir un poco del caldo de hervir la car-
ne al sofrito y anadir también la torta de gazpacho que se habia reservado. Cocer todo a fue-
go lento, junto con la carne, hasta que espese.

5. Cuando la mezcla haya espesado rectificar de sal, colocarla sobre la torta del plato y servir.
jBuen apetito!

SI QUIERES QUE TODOS CONOZCAMOS TU RECETA FAVORITA, Y ASi, DELEITARNOS CON SU SABOR,
MANDANOSLA AL E-MAIL O ACERCANOSLA POR LA ASOCIACION Y LA PUBLICAREMOS CON MUCHO

j ANIMATE Y MANOS A LA MASA !

GUSTO.
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Unas Navidades con
mucho corazon

¥ La Navidad no se trata de abrir
regalos, se trata de abrir nuestro
corazon.

¥ Que esta Navidad tu corazén se
ilumine cuando recuerdes a los
que ya no estdn, porque sabrds
que viven dentro de ti.

¥ Que estas fiestas de Navidad
estén envueltas en papel de feli-
cidad y atadas con una cinta de
amor.

¥ Si mi sonrisa te sirve de adorno
en Navidad, cuenta con ella. Si
mi mano te es de ayuda, tienes
las dos. Y si mi corazon te trae
felicidad, es todo tuyo.

¥ En estas fechas trata de hacer
que la Navidad entre en tu co-
razén y que permanezca ahi du-
rante todo el ario.

¥ El mejor mensaje de Navidad es
el que sale del silencio de nues-
tros corazones y calienta con
ternura los corazones de los que
nos acompafan en nuestro viaje
por la vida.

¥ Que la Navidad te ayude a
cumplir todos los suefios de tu
corazén, que te traiga alegria
para cada dia del afio nuevo y
que puedas compartir todo esto
con las personas especiales que
forman parte de su vida. iFeliz
Navidad!

¥ El amor es lo que se percibe en
tu casa en Navidad si dejas de
abrir regalos y escuchas.

¥ Puedes hacer dos cosas con esta
tarjeta navidefa: guardarla o
tirarla. Hagas lo que hagas con
ella mis mejores deseos que-
dardn para siempre guardados
en tu corazdn.

¥ El regalo del amor, el regalo de
la paz y el regalo de la felicidad.
Que todos estos estén debajo de
tu drbol en Navidad.

¥ Las cosas mas bellas de la vida
no se miran con los ojos, sino
que se sienten con el corazon.
Un cdlido deseo para una Feliz
Navidad.

LA VUELTA A LA “NUEVA NORMALIDAD”

iLAS PELIS DE MIEDO DEL ANO!
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s NUESTRAS ACTIVIDADES

ACTOS DE LA ASOCIACION

Semana de la Salud de Getafe

“La salud es bienestar”

Getafe celebré su Semana de la salud, del 4 al 10 de octu-
bre, bajo el lema ‘La salud es bienestar’, con distintas
actividades entre las que se encuentran talleres, conferen-
cias y visitas, stands informativos de distintas entidades de
salud del municipio, que estaran ubicados en la plaza de la
Constitucion.

i} GETAFE

v

semana
de la salud

L. Limoén / ADGetafe

Entre las actividades destacadas, se podra partici-
par en talleres de bienestar emocional, rutas salu-
dables; mesas redondas sobre diferentes temati-
cas, como la defensa de la sanidad publica; visitas
guiadas a lugares y edificios de interés; ponencias
sobre diabetes; talleres de reanimacion; o aprove-
char para donar sangre o hacerse las pruebas de
deteccion del VIH.

Nuestra Asociacion estuvo presente el dia 5 de
17:00h a 20:00h y el dia 6 de 11:00h a 14:00h, en
una de las casetas situadas en la plaza de la
Constituciéon (Plaza del Ayuntamiento) de Getafe,
donde unas enfermeras hicieron mediciones de
glucosa (azucar) en sangre y Tensién Arterial,
ademas se dio informacion acerca de nuestra Aso-
ciacion. Asi mismo, el dia 5 en horario de 18:30h a
20:00h y el dia 6 en horario de 12:30h a 14:00h en
el Salén de Actos de la calle Alvaro de Bazan, 12,
Félix Campillos se encarg6 de dar una charla so-
bre Diabetes.

n Y
e LW
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Dia Mundial de la Diabetes

14 de noviembre

Dia Mundial de la Diabetes 2021

‘é NEULI? El Dia Mundial de la Diabetes (DMD) es la campafa de concienciacion sobre la di-
2NV abetes mas importante del mundo. Fue instaurado por la Federacion Internacional de
Diabetes (FID) y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 1991, como res-
puesta al alarmante aumento de los casos de diabetes en el mundo. En 2007, Naciones Unidas ce-
lebro por primera vez este dia tras la aprobacion de la Resolucion en diciembre de 2006 del Dia Mun-
dial de la Diabetes, lo que convirtio al ya existente Dia Mundial de la Diabetes en un dia oficial de la
salud de la ONU. Su propdsito es dar a conocer las causas, los sinfomas, el tratamiento y las complica-
ciones asociadas a la enfermedad. El Dia Mundial de la Diabetes nos recuerda que la incidencia de
esta grave afeccion se halla en aumento y continuara esta tendencia a no ser que emprendamos accio-
nes desde ahora para prevenir este enorme crecimiento.

L. Limon / ADGetafe

Nuestra Asociacion, también se sumo a esta fecha y se organizaron las siguientes actividades
en el Salon de Actos del local Municipal de las Asociaciones:
« Dia 10 de noviembre, miércoles. De 18:00h a 20:00h. Control de glucemia y Tension arterial por D. Ro-
berto Gutiérrez, Enfermero del Hospital U. de Getafe.
+ Dia 11 de noviembre, jueves. De 11:00h a 13:00h. Control de glucemia y Tension arterial por Dha. Ra-
quel Diezma, Enfermera del Centro de Salud Juan de la Cierva de Getafe.
A las 18:30h. “Complicaciones de la diabetes”, Conferencia por la Dra. Paloma Iglesias del Dpto. de
Endocrinologia y Nutricion del Hospital U. de Getafe.
- Dia 12 de noviembre, viernes. A las 18:30h. “La diabetes, nociones y tratamiento”, Conferencia por
Dna. Pilar Rabanal, Enfermera Educadora en Diabetes.
 Dia 17 de noviembre, miércoles. De 18:30h a 20:00h. “Glucemia intersticial” Conferencia por D. Pe-
dro Vadillo Obesso, Enfermero de A. P.
* Los dias 11 al 14 de noviembre, estuvieron iluminadas con color azul la torre del Ayuntamiento y fuentes
ornamentales de Getafe para significar el DIA MUNDIAL DE LA DIABETES 14 de noviembre, que este afio
ha conmemorado los 100 afos del descubrimiento de la insulina.
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L. Limén / ADGetafe

La pandemia del coronavirus borré del mapa las comi-
das o cenas de Navidad de empresas, amigos y compa-
neros de trabajo el ano pasado, pero en este 2021 llegd
la Navidad y con ella las cenas y comidas de empre-
sa, una tradicion de la que hubo que prescindir, pero
que habiendo tomado las medidas sanitarias correspon-
dientes este 2021 hemos podido retomar también con
los compaieros y amigos de la Asociacion.

La comida de nuestra Asociacion es una comida
especial, que poco a poco se ha ido institucionalizando
para que los socios y amigos de nuestra Asociacién se
reinan en un ambiente cordial y de armonia. Este afo,
nos reunimos el pasado 12 de diciembre, al igual que
en anos anteriores, en el Restaurante Oasis del Hotel
Trip Los Angeles, en la carretera de Andalucia.

La comida de Navidad, es una forma de fortalecer
los vinculos con los demas socios y amigos, es decir,
una forma de conocer mejor a aquellos con los que

Comida de Navidad de la Asociacion

Hoy en dia la Navidad se asocia con el tiempo para expresar el sentimiento de paz, de amor,
sinceridad, alegria, comunicacion con otras personas, de cantar, también de bailar, de tomar deci-
siones positivas, pero también de perdonar y olvidar, de estar unidos visitando a quienes se quie-

re. Y como no podia ser de otra forma, los socios y amigos de nuestra Asociacion nos reunimos
alrededor de una mesa para celebrarla y desearnos los mejores deseos para el afio venidero.

compartimos diabetes y que condiciona bastante nues-
tra vida, lo interesante es que podemos relacionarnos
en un contexto diferente mas relajado y distendido y
ademas disfrutando de una buena comida.

Este momento es excelente para retomar la comuni-
cacion de la Asociacion y hablar entre los socios de los
malos momentos que nos han tocado vivir con esta di-
chosa pandemia, y transmitirnos aquellos valores que
son los que al final van a conseguir que todos nos sinta-
mos a gusto en la Asociacion, y que nos sintamos parte
importante de la misma.

Como no podia ser menos, se sortearon un afno mas
los regalos que han donado diversas entidades de la
localidad que colaboran con la Asociacién, asi como
algunos socios que aportan su granito de arena, y que
la Diosa Fortuna (caprichosa ella siempre) se encarg6
solita de repartir.

Gracias a todos y muy Felices Fiestas
de Navidad y Ano Nuevo.
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@nos,  Se celebro la Asamblea General de socios

A D % —
P GD © El pasado dia 20 de di- =
&  ciembre celebramos la Asam-
Getafe blea Anual de socios del ano
2021, tal como establecen los
Estatutos. La Asamblea se desarroll6 de |
acuerdo al Orden del Dia que previamente
habia sido anunciado, basicamente, dar
cuenta de lo realizado durante el afo que
termina y del estado de las cuentas, asi
mismo, se plantearon los objetivos para el
préximo afo 2022.

ORDEN DEL DIA

12.- Lectura y aprobacion del Acta de la Asamblea anterior.
22.- Actividades realizadas durante 2021 y previstas para 2022.
32.- Informacion del estado de la Asociacion (cuentas, socios y otros).
42.- Ruegos preguntas y sugerencias.
También se pidieron voluntarios para colaborar.
Saludos cordiales.
La Junta Directiva de ADGETAFE

‘Si eres diabético y conoces los problemas de tu enfermedad, no dudaras en asociarte; si no los conoces, con mas
razon. La unica manera de tener una buena Calidad de Vida, es conocer y tratar a la diabetes de ti, no de usted”.

Si NO eres diabético y tienes... UN CONSE.D:
CARACTERISTICAS: SINTOMAS: CONSULTA A TU MEDICH

» Exceso de peso « Cansancio sin motivo, dolor de piernas

« Familiar diabético | - Sed, orinar en exceso, sequedad en HAZTE LW '4”'42/5/5 1,7[ SANGRE,
« Mas de 50 afios. boca PUEDES SER DIABETICO Y NO SABERLL.

Una Asociacién de Salud sin Unime de Lucre, e/.see‘?(agwtde&m q,uepadecemao

la enfexmedad a la que wepresenta. @eeﬁﬁawaﬂunmemacwn, :f:vtmacwn,
Clpaqa, e{;a%;pﬂ’wtecaan para crecer en Calidad de Vi

(iPiénsatele y Usdciate!!, también puedes &acmunaapwtta
cidn, en fouma de donative en la cuenta

CODIGO CUENTA CLIENTE

ES39 2100 5528 4722 0005 9957

La Useciacidn siempre te reciliind con el dnime de ayudante.
ASOCIACION DE DIABETICOS DE GETAFE

20" D, NIF : G-82699075
é’o A Qf{g C/. Alvaro de Bazan, 12, bajo, Local 7 - 28902 GETAFE (Madrid)
GD 5 Telf. 91.665.14.10 /654778879 - E-mail: adgetafe@gmail.com
Getale ° Web: http://www.adgetafe.es

TU ASOCIACION, TU CASA, TUS AMIGOS
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£40s Asociacitn de Diabéticos de Getafe
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CQue este aiic la estrella de Belén ilumine tu camine y el de tus senes querides, y
que al oix el senar de bas campanas en la iglesia, y sentir el nacimiento del Nifio
Jesus haga renacer en ti bas ansias de felicidad y alegria, para festejar en familia
la legada de una Navidad y un Nueve Uiic. Ufia colmade de auguiios de paz,
esperanza, y felicidad para seguir en la vida cotidiana esperando el maiana.
& Uiie Nueve es un libno de 365 pdginas en blance... Faz de cada dia una cbra
maestia, utiliza todes las calones de la vida y seniie a medida que esciibies.

(IFELIZ NAVIDUAD!!

A

&

@, AVISO PARA TODOS LOS SOCIOS

S %

Getale

C/. Alvaro de Bazan, 12, bajo - Local 7, 28902 GETAFE (Madrid). Tel.: 916651410

El horario de atencion sera los lunes y miércoles de 18,30 a 20,30. También pueden hacer sus consultas
por e-mail: adgetafe @gmail.com o por los teléfonos 628115728 Félix Campillos, 654778879 Nieves del
Alamo y Soledad Illescas y 699667139 Leandro Limén.

La Junta Directiva

Getale

ASOCIACION
DE DIABETICOS
DE GETAFE

NIF : G-82699075

C/. Alvaro de Bazan, 12,
Bajo, Local n°7
28902 GETAFE (Madrid)

Tel. 91.665.14.10
Email: adgetafe@gmail.com
Web: www.adgetafe.es

DATOS PARA LA DOMICILIACION BANCARIA

Titular de la Cuenta:

Entidad Bancaria:

Direccion Oficina:

N° de Cuenta:

ENTIDAD SUCURSAL D. C. N° DE CUENTA BANCARIA

Ruego que hasta nuevo aviso, abonen a la Asociacién de Diabéticos de Getafe el
recibo correspondiente a la cuota anual de socio que presenten con cargo a mi
cuenta.

DNI: Firma:

Los datos recogidos en este impreso serdn incorporados a un fichero de caricter confidencial segtin L. O.
18/1999 de Proteccién de Datos de Cardcter Personal, con el fin de gestionar de forma eficaz cualquier
comunicacién de interés para usted.

Web: http://www.adgetafe.es

e-mail: adgetafe@gmail.com
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ASOCIACION de DIABETICOS de GETAFE

NIF: G-82699075
C/. Alvaro de Bazan, 12, bajo - Local 7, 28902 GETAFE (Madrid)

Tel.: 916651410 - 654778879
E-mail: adgetafe @gmail.com - Pagina Web: www.adgetafe.es

Tu lugar de Encuentro, Tu casa, donde podemos ayudarte en todo lo
relacionado con la Diabetes:

+ ¢Qué es?.
+ Como llevar una vida sin sobresaltos
+ Informacioén/formacion sobre tratamiento/control.
+ Avances en Investigacion.

Ninos, Adolescente, Adultos, aqui todos tenéis vuestro sitio para ser
escuchados y atendidos

La Usaciacidn siempre te reciliind con el dnime de ayudarte. Recibivis Fovmacidn,

JInfermaciin, Upeya, &mqjayﬂ’wteccidnpmwec%en@a&dadde‘l)ida.

Picnsatelo y Asdciate !!




