
¿Ya has planificado tus merecidas vacaciones?
Elige el destino que más te ilusione. La dia-
betes no debe ser un impedimento, siempre
que tengas claro como resolver los problemas
y situaciones imprevistas que te puedan surgir
y sepas gestionar tu tratamiento (insulina,
comprimidos, alimentación, ejercicio).
A parte de las recomendaciones habituales
ante cualquier viaje, para que disfrutes de
una estancia agradable, sin riesgos ni altera-
ciones importantes en el control de tu dia-
betes, tienes que tener en cuenta otras
recomendaciones específicas que señalamos
a continuación:

1) Antes de partir estudia con tu mé-
dico o educador tus planes de viaje. Si
éste es largo o al extranjero y existe dife-
rencia horaria, tendrás que modificar
tu planificación de comidas e insulina
para adaptarla a las del país que visitas.

2) Si tu destino es el extranjero, veri-
fica la cobertura de tu seguro en ese
país o solicita una póliza que incluya la

asistencia médica ante cualquier urgencia.
Estudia en el plano la ubicación de los
Hospitales de la zona.

3) No olvides la identificación de que
eres diabético (carné, medalla, pulsera).
Procura que esté en el idioma del país que
visitas.

4) Lleva medicación suficiente para
todo el periodo vacacional y algunos
días más (plumas de insulina y agujas, hipoglu-
cemiantes orales), según el destino puede
ser difícil conseguirla.

5) Durante el viaje guarda la insulina en
la bolsa de mano. Los compartimentos
de equipajes de los aviones y las guanteras
de los coches pueden enfriarse o calentarse
demasiado y alterar  su acción. Al llegar a tu
destino guarda la insulina de reserva en la
nevera.

6) Lleva la insulina, pastillas y todo el
material imprescindible para el con-

trol en dos bolsas diferentes por riesgo
de extravío o  robo.

7) No olvides el glucagón. Tu compañe-
ro/a de viaje, debe saber cómo utilizarlo si
pierdes el conocimiento.

8) Ten siempre a mano azúcar o table-
tas de glucosa para el tratamiento de
las hipoglucemias. Toma todos los suple-
mentos establecidos para prevenir las.

9) No olvides el reflectómetro y material
suficiente para la realización del autoanálisis.
Tampoco hay que olvidar medicación para
el tratamiento de vómitos y diarrea.

10) Lleva en tu bolsa de mano algún
tipo de alimento (galletas, biscotes, frutos
secos) para cualquier imprevisto (retraso del
coche, tren o avión, restaurantes cerrados
etc.)

11) En tu equipaje no pueden faltar
zapatos cómodos o deportivos para caminar

(excursiones, senderismo), zapatillas de baño
para proteger tus pies (playa, piscina).

12) Si vas conduciendo, no hagas el
viaje de un tirón, haz paradas cada dos
horas para realizar una glucemia y tomar el
suplemento si procede.

13) Recuerda que la ingesta  de alcohol
puede agravar tus hipoglucemias. No
debes tomarlo fuera de las comidas y siempre
con moderación.

14) Realiza autoanálisis con frecuencia
para poder adaptar el tratamiento al
ritmo de vida de este periodo y toma
las precauciones necesarias para evitar una
descompensación que te enturbie las vaca-
ciones.

Concepción Bande
Enfermera educadora en diabetes.

Hospital de Ourense.
Ourense

26-12-00.  Ya estamos en Mendoza, Argentina,
punto de partida de nuestra expedición al
Cerro Aconcagua. Somos un grupo de alpi-
nistas con la intención de escalar el Cerro
Aconcagua, de 6.960 m, el pico más alto del
continente Americano. Cada uno somos de
un país distinto: España, Italia, U.S.A., Canadá,
G. Bretaña, R. Checa. Hay dos características
que nos unen a todos, la montaña y que
somos diabéticos tipo 1.

30-12-00. Después de muchos avatares, por
fin estamos en el corazón de los Andes. Hoy
hemos distribuido las cargas para las 28 mulas
que transportarán los 1.300 kg de material.
A partir de ahora comenzaremos a caminar
hasta el Campo Base y cada uno llevará lo
suyo, es decir : comida, ropa y agua. Sobra
decir que de los aparatos de medición e
insulina no nos desprendemos jamás. Unos
llevan bombas de perfusión y otros utilizamos
“bolis” de insulina, pero en lo que hemos
coincidido todos es en utilizar el mismo
modelo de medidor, el Glucometer Elite XL.

01-01-01. Nos estamos instalando en el
Campo Base, a 4.200 m. Por la mañana hemos
acabado de levantar nuestra “ciudad de tela”
y nos ocupamos de conseguir agua, hacer la
comida... ; lo más entretenido son las conver-
saciones en varios idiomas, para que nos
podamos entender todos.

03-01-01. Hoy hemos realizado la primera
marcha de aclimatación, subiendo hasta los
5.000 m., ha sido interesante para ir ajustando
con precisión la cantidad de insulina en
relación al esfuerzo y la comida. Para una
misma cantidad de comida, a más ejercicio,
menos insulina. La experiencia previa es
importantísima y de gran ayuda. Como po-
demos volcar los datos del medidor al orde-
nador portátil que nos hemos traído con

nosotros, con el programa WinGlucofacts
XL, posteriormente podremos analizar los
resultados de una manera sencilla, como
hacemos en casa.

06-01-01. El Campo 2 ha quedado instalado
a 5.900 m. El esfuerzo ya se deja notar y cada
uno sube a su ritmo. Hoy he cometido un
error imperdonable, subiendo el material al
Campo 2 me he dado cuenta de que no
tengo tiras para el medidor, se han quedado
todas en la tienda. Afortunadamente, al utilizar
todos el mismo aparato, me han podido
prestar unas cuantas. Este pequeño aparato
ya forma parte de nuestra anatomía y va
colgado del cuello en una pequeña bolsita,
para que no le afecten las bajas temperaturas.
Además sabemos que funciona correctamen-
te en situaciones de baja presión atmosférica.
Es el que utilizamos en nuestra vida cotidiana,
así que no ha hecho falta habituarnos a su
manejo.

09-01-01. Llevamos dos días metidos en las
tiendas, con mal tiempo. Son momentos para
charlar y sacar algunas conclusiones. Todos
nos hemos dado cuenta de que con la altura
necesitamos más insulina por la noche y
además también con la altura la digestión se
hace más lenta, con lo cual retrasamos el
momento de poner la insulina rápida.

11-01-01. Ha cambiado el tiempo y aunque
hace mucho viento y frío hemos subido al
Campo 2 para intentar alcanzar la cumbre
mañana. Parecemos astronautas con toda la
ropa puesta. Los nervios están a flor de piel,
se nos acaban los días y nos anuncian que
está llegando otro frente.
Tres son los motivos por los que nos ponía-

mos en marcha hace varias semanas: Uno,
servir de estímulo a jóvenes diabéticos como
nosotros. Dos, recaudar fondos para colaborar
con tres asociaciones que trabajan ayudando
a diabéticos en las zonas menos favorecidas
de América, y por último, proporcionar datos
reales para un estudio médico sobre la hipoxia
y la diabetes.

12-01-01. Nos encontramos en la cima del
Cerro Aconcagua, en la antigua lengua
“quechua” significa  “El Centinela de Piedra”.
La expedición de alpinistas diabéticos IDEA
2000 ha cumplido su objetivo. Poco a poco
hemos ido llegando los integrantes de la
expedición, cada uno a su ritmo. Son las
once de la mañana de un día frío pero es-
pléndido. Nos hemos puesto en marcha a
las tres de la mañana, con una temperatura
extremadamente baja y todo el agua conge-
lada dentro de las tiendas. El esfuerzo ha sido
agotador, pero ha merecido la pena. Es curioso
pero aquí, con una increíble vista de cientos
de montañas y hasta del Océano Pacífico, se
nos vuelve a escapar la imaginación y soñamos
con nuevas aventuras, con más viajes y mon-
tañas.... No tenemos remedio.

Emilio Valdés Aller
León

www.idea2000.org
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Una vez más saludamos a los lectores de
Autocontrol es Vida. Siempre agradeciendo
a todas las personas que nos escriben que
hayan hecho llegar a esta redacción sus
opiniones (las buenas y las no tan buenas),
son ustedes quienes hacen que este boletín
sea también un vehículo para transmitir la
voz y el sentir de muchos diabéticos que
quieren poner en común sus vivencias.

Este séptimo ejemplar se va a distribuir
coincidiendo con el final del curso escolar
y para muchos con el inicio de las vacaciones
veraniegas. Nuestra recomendación para
padres de niños con diabetes, chicos y
chicas, jóvenes diabéticos: acudir a la
Asociación de Diabéticos que tengáis más
próxima, pedir información sobre los
campamentos de verano, y otras actividades
lúdicas para jóvenes, allí se conoce a “colegas”
de todas las edades, trucos muy útiles, gente
divertida, se hace deporte, se sale de “marcha”,
se juega, se come, se baila, se ríe, en definitiva
uno se divierte y aprende a cuidarse. Después
del verano podéis mandarnos vuestras
experiencias.

Para los “internautas” seguimos con la in-
formación de páginas web interesantes.
Si en vuestras exploraciones de la red
encontráis por tales que os gustan, os
parecen curiosos..., nos lo comunicáis y lo
publicaremos en el próximo boletín para
que sean muchas las personas que los
puedan visitar.

Con la voluntad de responder a las pe-
ticiones de muchos de nuestros lectores y
de renovar y mejorar constantemente el
boletín Autocontrol es vida, hemos añadido
una nueva sección: “Las recetas de Conxa”.
Como su nombre sugiere se trata de un
recetario de cocina, en este caso es de
especial utilidad para las personas con
diabetes, ya que además de explicar de
forma sencilla y clara como se preparan los
platos, se ha calculado el valor nutricional
y las cantidades de cada alimento para
cumplir con las calorías que cada uno debe
consumir. Su formato permite coleccionar
estas recetas. Por nuestra parte nos com-
prometemos a que se puedan reunir un
número suficiente de recetas de cocina
para que sus comidas sean gustosas, variadas
y saludables. Esperamos que les guste.

Les mandamos nuestro saludo más cariñoso
y les citamos para nuestro próximo boletín
que ya hemos empezado a preparar para
todos ustedes.
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“Autocontrol es vida" es un boletín
editado por Bayer y remitido gratuita-
mente a todas las personas diabéticas
que lo han solicitado, así como a aso-
ciaciones, instituciones, profesionales
de la salud, etc.

Coordinación: Judit Rodergas
Producción: B&S Gestión

“Autocontrol es vida” agradece de
antemano todas las opiniones, ideas y
comentarios de sus lectores, que pue-
den remitir por correo a:

Autocontrol es vida
Apartado 314 FD
08080 Barcelona

Si necesita información sobre cual-
quiera de nuestros productos, tene-
mos a su disposición nuestra página
Internet: www.diabnet.com

Recomendaciones para que tengas
buen viaje y felices vacaciones

Química Farmacéutica Bayer, S.A.
División Diagnósticos
Calabria, 268
08029 Barcelona
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Bájese gratuitamente el programa informático del Glucometer Elite XL y Glucometer Esprit desde nuestra página web - www.diabnet.com
y adquiera el cable de conexión (en condiciones muy favorables) llamando al teléfono 900 100 117 (llamada gratuita)

Sí, deseo suscribirme totalmente gratis al nuevo boletín de Bayer sobre el autocontrol de la diabetes
consintiendo expresamente en la incorporación y tratamiento de mis datos en los ficheros de QUÍMICA FARMACÉUTICA

BAYER, S.A. con la finalidad de mantenerme informado sobre los servicios que ésta comercializa. Le recordamos que Ud.

tiene derecho a acceder, rectificar o cancelar la información recopilada en nuestros ficheros. En este caso diríjanos una

carta a QUÍMICA FARMACÉUTICA BAYER, S.A.

Nombre                                     Apellidos

Dirección                                                                                                         C.P.

Población                                                               Provincia

Teléfono                                     Fecha de nacimiento                                    Profesión

Año diagnóstico diabetes                                        ¿Recibe tratamiento con insulina?          Sí             No

Nombre de su medidor                                                 N° de inyecciones al día:          1-2            3 ó más

N° de mediciones de Glucemia a la semana:          1-4               5-9               Más de 10

Escriba en mayúsculas, por favor.
No es preciso que conteste todas las preguntas, aunque si lo hace nos ayudará a proporcionarle un mejor servicio.
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Suscribirse es gratis y tan sencillo como rellenar y enviar
este cupón al Apdo. nº 314 FD  08080 Barcelona

Nº 71.215-062001

900 100 117SERVICIO DE

ATENCIÓN AL CLIENTE

Diabetes en Internet

Antes de presentar las páginas web sugeridas
en este nuevo boletín, hemos de rectificar un
error que apareció publicado en el número
anterior.
Quienes entraron en: www.diabetes.org
descubrieron con sorpresa que NO ES la página
de l’Associació de Diabètics de Catalunya, sino
que se trata de ADA (American Diabetes
Assotiation).
La dirección correcta de l’ADC es:
www.diabetis.org (atención con la “i” y la
“e” finales).
Algunas asociaciones de diabéticos del estado
español han estrenado página en la red.

ADE Valencia
http://www.valencianet.com/ongs/ade.htm

Asociación Navarra de Diabetes Tipo 1
Inaugurada en septiembre del 2000, recoge las
actividades de esta asociación y la forma de
contactar es:
http://web.jet.es/asocdiabetes/

Algunas asociaciones de América Central y del
Sur también pueden ser interesantes para
intercambiar información y hacer nuevos amigos:

ASOCIACIÓN DE DIABÉTICOS DE CIUDAD
VICTORIA
Información sobre la diabetes en México, con
enlaces con otras páginas de este país y con
servidores internacionales.
http://www.geocities.com/HotSprings/7584/

ADIBA (Asociación de Diabéticos de Buenos
Aires)
http://www.adiba.sion.com/

Dos páginas que nos han parecido muy intere-
santes:

EL DIABÉTICO HISPANO
Se trata de la versión “on-line” de la revista del
mismo nombre publicada en los estados Unidos.
Un punto a su favor es que incluye traducciones
al castellano de muchas informaciones generadas
en centros estadounidenses, de forma que
quienes tengan problemas con el inglés no se
quedarán atrás con las últimas noticias
http://www.diabeticohispano.com/

LA PÁGINA DE GUEPI
Una página personal en la que cabe destacar
la información para entrar en el canal chat de
diabetes, y la posibilidad de descargar software
para el autocontrol de la diabetes. Justo ahora
está empezando, pero se le puede augurar un
prometedor futuro.
http://pagina.de/guepi


