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Historias inspiradoras sobre
la vida con diabetes tipo 1

No es tan simple la tarea de contarles a los ninos sobre la diabetes y el nuevo
estilo de vida que conlleva. Para apoyar a los padres y a todos los que trabajan
con ninos con diabetes tipo 1, el equipo del proyecto “Rostros de la Diabetes” ha
preparado un libro especial: “Alicia la Golosita”.

El libro relne 16 cuentos que evitan términos complejos y lecciones aburridas.
Todas las cuestiones importantes que surgen se abordan de manera sencilla y
entretenida.

En la busqueda de respuestas, nos ayuda Pancracio, un personaje magico ins-
pirado en el pancreas. Los protagonistas de los cuentos son ninos comunes que
se topan con la diabetes tipo 1 en ellos mismos o en sus amigos. Asi logramos
ver situaciones dificiles desde otra perspectiva.

Nuestros cuentos no solo ayudan a enfrentar los desafios que vienen con la
diabetes. También abordan problemas comunes de crianza y crecimiento: miedos,
caprichos, timidez, ansiedad y mucho mas. Con la ayuda de nuestros persona-
jes — la dulce Alicia y su fiel amigo Pancracio — los ninos aprenderan a controlar
Sus emociones y a manejar situaciones complicadas.

Este libro ayudara a los padres a conocer mejor a sus hijos y asi mantener una
relacion de confianza a pesar de cualquier desafio.
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Historia 1

ALICIA LA
GOLOSITA

Conozcan a Alicia, una nina de
pelo rizado, ojos dulces y hoyue-
los en las mejillas. Sus padres la
llaman carinosamente “la Go-
losita”. Lo que mas le gusta en

el mundo es el chocolate, los
superhéroes y las aventuras. Y
hace poco, Alicia si que vivié una
gran aventura! Le diagnostica-
ron diabetes tipo 1.




a diabetes de Alicia no apareci6 de repente. Primero, vivia como

cualquier otra nina: iba al preescolar, hacia travesuras, pedia re-

petir la merienda y a veces hacia berrinches antes de dormir. Y un
dia Alicia fue de vacaciones a la casa de campo con su papa, su mama,
su abuela y su hermanita Oli. jQué bueno es estar alli, con el sol y el
calor y sin preocupaciones! Pero de pronto, Alicia si que se topd con
una preocupacion: comenzo6 a beber mucha aguay a ir al bano todo el
rato. jBebe un vaso y ya corre! jBebe dos vasos y ya corre de nuevo! Se
tomaba incluso una jarra entera y otra vez al bano.

— Es que Alicia tiene calor, por eso bebe tanto, — decia su mama.

— jEsto no son vacaciones sino una carrera loca! — se reia su papa.

Pero pronto, Alicia ya no se divertia tanto. Comia frutas y verduras,
pero aun asi adelgazaba y se debilitaba. Un dia ni siquiera pudo llegar
al lago: jse mared! Toda la familia tuvo que regresar. Y no solo regresar
sino volver a la ciudad ese mismo dia. Sus padres la llevaron al médico
y resultd que su sangre tenia mucho azucar, jcomo si fuera un jarabe
super dulce! Asi comenzd la nueva aventura de Alicia llamada “diabe-
tes”.

En el hospital, les explicaron a mama y a papa qué hacer para ayudar
a su hija: controlar siempre el nivel de azucar en su sangre, contar car-
bohidratos en la comida y aplicar inyecciones especiales. Asi que Alicia
se siente bien.

Pero a veces vienen nubes oscuras que tapan su sol interior. Alicia se
siente enojada con todo el mundo. Enojada con mama y papa porque
no le dejan comer un caramelo y le piden esperar un poco. Y mas que
nada, esta enojada con su hermanita. Antes de la enfermedad, todo
era compartido: juguetes, helados, incluso amigos. Pero la diabetes le
toco solo a ella. jQué injusto!

— Alicia, ¢vamos a leer? — propone mama.



— iNo quiero!

— Alicia, ¢quieres jugar?, — llama su hermanita.

— ijiNo quiero!!

— Pero ¢qué es lo que quieres? — pregunta papa, sorprendido.

— jQuiero que venga un hada y haga que la diabetes desaparezca! —
declara Alicia.

Y apenas lo dijo, el aire temblé como el agua de un lago y aparecio
un curioso hombrecito, todo blanco y con las piernas rojas. La nina lo
mird por todos lados y suspiré decepcionada:

— Td no eres un hada...

— iSoy Pancracio! — se presentd el hombrecito.

— Qué nombre tan raro! — ri6 Alicia.

— Oh, es un nombre muy importante! — dijo orgulloso el hombreci-
to. — Me nombraron en honor al pancreas. jVengo a ver a los ninos al
comienzo de su aventura llamada diabetes, — explico Pancracio. —¢Y
sabes por qué? Porque con mi ayuda, cualquier nino con diabetes pue-
de convertirse en un superhéroe.

— Sivienes a ayudar, dime: ¢por qué me paso a mi? — pre-
gunto Alicia. — En nuestra familia antes nadie tenia diabe-
O tes: ni papa, ni mama, ni los abuelos.

-

El pancreas es un or-
gano muy importante
dentro de nosotros que
en la diabetes deja de

funcionar como deberia.







— Nadie sabe exactamente por qué sucede, — respondio Pancracio,
encogiéndose de hombros. — Simplemente, algo ha malfuncionado en
tu organismo. De ello, nadie tiene la culpa. Es igual que con la vista:
algunos la tienen buena y otros necesitan gafas.

Alicia suspir6. Vivir con diabetes no es facil, aunque se habla tanto
de dulces.

— oY como hago que desaparezca? — pregunto.

— La diabetes no puede desaparecer del todo, — admitié Pancra-
cio. — Ni los mejores supermédicos aun saben como vencerla comple-
tamente. Pero el tiempo no se detiene. Estoy seguro de que, tarde o
temprano, los cientificos encontraran una manera para que la gente
pueda olvidarse de la diabetes para siempre.

— Bueno, pero ¢por qué no puedo comer un dulce? — preguntoé Ali-
cia.

— jClaro que puedes! Solo necesitas primero adquirir la superhabili-
dad numero 1, — sonridé Pancracio.

— ¢Qué habilidad? jMe encantan los superhéroes!

— jLa de jugar en el mismo equipo que la diabetes!

— Y eso? — se sorprendio Alicia.

Hasta ahora, solo jugaba en equipo con su hermana y un poco con su
papa. ¢Como jugar en equipo con la diabetes? No lo comprendia.

— Imagina que juegas al voleibol. Primero, todos los miembros del
equipo tienen que conocerse, saber mas unos de otros. Y luego, si si-
guen las reglas y practican todo el tiempo, jya empiezan a ganar mas!

Alicia pens6 un momento y asintio.

— sJugamos voleibol? — propuso de repente. — ;Y llamemos a mi her-
manita! {Seremos un solo equipo!

Alicia agarro la pelota y corrid afuera. jEs que ella es tan alegre y vi-
vaz! Como todos los ninos del mundo.



No se puede pronosticar o detener la diabetes de antema-
no, pero si se puede trabajar en equipo
para vivir bien y tranquilos.

Primero hay que conocer bien

a la diabetes y aprender

todas las reglas, y luego
practicar. A veces es dificil

estar en el mismo equipo,

pero recuerda que tu equipo
también tiene a tus padres,

seres queridos y amigos. iY yo! Yo
también estaré a tu lado.




Historia 2

LA LLAVE
DE LA CASITA

Era un dia con lluvia. En su habita-
cion, Alicia la Golosita jugaba con
su casita de munecas. Aunque ya
se sentia toda una adulta —jcon
sus seis afos bien cumplidos!—, le
encantaba revivir momentos de
cuando era pequena.



mas cuando su casita era tan casi real: jcon su puertecita y su ce-
rradura! Alicia giraria la llavecita y dejaria pasar a sus invitados:
unicornios de goma, rotuladores de colores, figuras de ajedrez.

Y de repente, jhorror! ;DO6nde esta la llavecita? jHa desaparecido!
Y sin llaves, no hay juego. No se puede abrir la puerta, ni dejar entrar
a los invitados... Los unicornios, impacientes, golpeaban el suelo con
sus cascos; los rotuladores, ofendidos, comenzaban a secarse; y el rey
del ajedrez se iba enfadando.

Alicia buscd por todas partes, pero la llavecita se habia esfumado.
Desanimada, pensd en consolarse con una manzana, pero debia hacer
tantas cosas antes... Y al final, nada de juego divertido, solo pura rutina
aburrida. jQué fastidio!

— jPancracio! ;Ddonde estas? — llamo Alicia a su amigo. — jVen aca,
que necesito tu ayuda!

Al instante, el aire tembldé como el agua de un lago, y aparecid un
hombrecito. Todo blanco, con sus piernecitas rojas.

—iHola, supernina! ¢Qué sucede? —preguntod, preocupado.

—iHola, Pancracio! He perdido la llavecita de mi casita de juguete.
Eso es uno. Dos, quiero una manzana. jY no puedo simplemente co-
mérmela! Eso es tres, —explico la nina con preocupacion.

— Si, entiendo que estés enfadada y molesta...

— jPero por qué tuvo que inventarse la insulina! No entiendo por qué
es indispensable, — siguié quejandose Alicia.

— Aver como te lo explico de forma sencilla... — penso6 Pancracio y de
repente se ilumind. — ¢Qué te parece un pequeno viaje superheroéico?

— iPero esta lloviendo afuera! jNos vamos a empapar!

— No vamos a salir afuera. Viajaremos... jdentro del cuerpo huma-
no! — Pancracio se asomo al pasillo. — Ahi esta tu papa, en la cocina,
tomando té con galletas. jVamos a explorar su organismo!

n



ALICIA LA GOLOSITA

— jOh! —se sonrojo Alicia. — ¢ Pero no le va a doler?

— iNi lo sentira! ¢ Estas lista?

— iSil — respondio Alicia con entusiasmo.

Pancracio tomo6 la mano de la nina, dioun paso firme, y los dos co-
menzaron a encogerse. Primero llegaron a ser mas pequenos que un
gato, luego alcanzaron el tamano de un peodn de ajedrez... Alicia iba ya
a saludar a la reina ajedrecista cuando, jpuf!, todo se oscurecio.

Algo desorientada, Alicia empezd a mirar a su alrededor. Los estaba
llevando a ella y a Pancracio un caudaloso rio rojo.

El entorno era ruidoso, todo zumbando, golpeando y burbujeando
alrededor.

— ;Dbénde estamos? ¢Y qué son esas pequenas casitas por ahi?

— Estamos dentro del cuerpo humano. Y esas casitas son células,
que forman su totalidad.

Para correr, jugar y aprender, todos necesi-

tamos fuerza y energia. Nuestras células

las producen, actuando como pequeias
fabricas de energia.

Las fabricas inician su trabajo
cuando entra al cuerpo el

azucar, también [lamado glu-

cosa, Obtenemos glucosa de

la comida, y no solo de cosas
dulces.







ALICIA LA GOLOSITA

La glucosa entra en la sangre después del desayuno, del al-

muerzo o incluso de una simple merienda. Pero para llegar
a las fabricas-células, la glucosa necesita una llave especial.

Durante las comidas, el pancreas, mi tocayo, produce insu-
lina, que es la llave. Sin ella, la fabrica no abre, la glucosa no
se utiliza, y uno se siente muy débil.

— iOh, igual que yo cuando se me comenzo la diabetes en la casa de
campo! Ni siquiera pude llegar al lago, tuve que regresar, — rememoro
Alicia. — Entonces, ¢la insulina es realmente importante?

— jClaro que si! Es imprescindible. Normalmente, el pancreas produ-
ce insulina de manera automatica.

— ¢Eso qué significa?

— Pues mira, ¢sabes cuantas veces respiras en un minuto? ¢0 cuan-
tas veces parpadeas? ¢0 cuanta saliva necesitas para tragar un dulce?

— jVaya! ¢ Es necesario saber eso?

— Por supuesto que no. El cuerpo lo hace todo sin que te des cuen-
ta. Lo mismo ocurre con la insulina: comes, y el pancreas libera exac-
tamente la cantidad necesaria para convertir la glucosa en energia.
Aprende a sustituir tu propio pancreas, y ese sera tu superpoder nime-
ro 2, —declard Pancracio solemnemente.

— &Y como puedo hacerlo? —pregunto Alicia preocupada.
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En algunas personas, el pancreas deja de producir insulina.
A esto precisamente se le llama diabetes tipo 1. En estos
casos, después de comer, queda demasiada glucosa en la

sangre, por lo cual uno puede sentirse muy mal e incluso
acabar en el hospital.

— iYa te lo ensenaré, es facil! ¢Volvamos a casa?

Los amigos regresaron a la habitacion de Alicia.

— Aqui tienes la llave de insulina, con la que dejaras entrar la gluco-
sa en tus células y te sentiras genial. — Pancracio tom6 de la mesa un
boligrafo, que resultdé ser una jeringa con una aguja finisima, como el
pico de un mosquito.

Con la ayuda de Pancracio, Alicia calcul6 la dosis de insulina necesa-
ria y se administro la inyeccion.

La pluma jeringa, disehada para un uso comodo bajo la piel,
sustituye a la jeringa tradicional. Funciona como un boli-
grafo comun, pero en lugar de tinta, las personas con dia-
betes llevan dentro de ella insulina, el medicamento llave

para activar las fabricas de energia.







En un extremo se enrosca una fina
aguja desmontable. En el otro, tiene

un pequeno dial para ajustar la dosis
de insulina. Se cierra con una tapa, y
es facil de llevar.

— ¢Sabes como se llama una nina que se autoinyecta? — pregunto
Pancracio.

— ¢Como?

— jSupernina! — respondié Pancracio. — jQué mas!

Alicia sonrio. Se sentia increible.

— Si, ya que aprendi a sustituir mi pancreas, —dijo con orgullo. — Y
mi llave de insulina ya ha activado las fabricas-células. Asi que, jahora
puedo comerme mi manzana con tranquilidad!

— iY encontré otra llave por casualidad! — sonrié Pancracio. — jLa de
la casita de munecas! Se te cayo del bolsillo.

— jHurra! — rio Alicia y sigui6 jugando, ahora de buen humor.

Y poco después, también salio el sol afuera.



Historia 3

ALICIA Y LOS
PAJAROS
MAGICOS

Durante las vacaciones,
Alicia aprendio6 a leery
le encantaba releer sus
cuentos favoritos. Un
dia, leyendo un cuento
sobre pajaros magicos,
exclamoé:




ué genial seria vivir una aventura asi! Con arboles y hornos
que hablan, carreras e incluso... una bruja. jCuanto quisie-
ra vivir algo asi! Oye, jya sé! jPancracio, ¢donde estas?

Y enseguida aparecié Pancracio, el hombrecito blanco con piernas
rojas.

— jHola, Alicia! ¢Qué pasa?

— jQuiero vivir una aventura como en el cuento!

— Podemos arreglarlo, pero recuerda que la nina del cuento tuvo que
cumplir muchas tareas no tan faciles. No te preocupes, estaré para
ayudarte, — prometid Pancracio.

— jGenial! Pero no tengo un hermano que rescatar...

— Ya veremos, — guind Pancracio y di6 una palmada.

De pronto, Alicia se vio en un campo de trigo. En el cielo volaban
unos pajaros enormes llevandose a... jsu hermanita Oli!

— iAy, Dios! ¢Qué hago? — grito Alicia.

— jRescatarla! Sera una gran aventura, — dijo Pancracio.

Alicia corrio tras los pajaros. Pronto se encontré con un Horno Magi-
co y se quedo inmovil, indecisa — después de todo, para las ninas mo-
dernas es dificil hablar con objetos inanimados, aunque sean magicos.

— Si quieres saber donde estan los pajaros, come una de mis empa-
nadas dulces, — le dijo el Horno.

— Pero, Hornito, no puedo comer dulces... Tengo diabetes. ¢Puedo no
comerme la empanada? jMuéstrame, por favor, a donde los pajaros se
llevaron a mi hermanita! — pidio Alicia.

— Lo siento pues, asi son las reglas, — respondi6 el Horno.

Alicia siguio y encontré un Manzano Parlante y un Rio de Leche, pero
todos pedian que comiera algo dulce.

— jPancracio, ayudame! — llamo Alicia, frustrada.

Aparecio Pancracio y dijo:
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ALICIA'Y LOS PAJAROS MAGICOS

— Tranquila, Alicia, tener diabetes no significa que no puedas comer
dulces. Solo hay que hacerlo correctamente.

— jGracias, Pancracio! — aplaudio Alicia. — jQué bueno saber que si
puedo comer dulces!

— Pero estas dentro de un cuento magico ahora. Te traje insulina y
debo avisar que vi la casa de la bruja. jVamos!

La mayoria de los dulces aumentan rapidamente el nivel
de azucar en la sangre. Si tienes diabetes tipo 1y quieres
comer algo dulce, sigue estas reglas simples:

® Con la ayuda de un adulto o incluso tu misma, calcula
cuanta insulina necesitas para que tu cuerpo convierta el
azlcar en energia.

® Inyéctate la insulina y espera un poco antes de comer
para evitar que el azdcar suba de golpe. Puedes comer de
todo, jpero en cantidades moderadas!
Como todos los demas.




Corrieron hacia el bosque y llegaron a un claro. Alli estaba una casa
sobre patas de pollo, moviéndose y haciendo ruidos siniestros. Los pa-
jaros pastaban cerca, y Oli jugaba en un banco con manzanas de plata.

— jOli! jVamonos rapido! — susurro Alicia.

Oli se alegro de ver a su hermana tan atrevida. Las ninas escaparon,
pero los pajaros las persiguieron. Llegaron al Rio de Leche.

— Querido Rio, escondenos, por favor, — pidio Alicia.

— Prueben mi dulce de leche...

— jPero no puedes comer dulces! — llord .Oli

— {Si puedo! Solo necesito calcular bien las dosis de insulina, — excla-
mo Alicia emocionada al recordar lo que habia aprendido.

Recuerda que la glucosa es
el combustible para nuestro
cuerpo. La obtenemos de los

alimentos, ya sea del desa-
yuno, del almuerzo, o inclu-
so de una merienda ligera.
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ALICIA'Y LOS PAJAROS MAGICOS

Pancracio, quien habia estado siguiendo a las ninas, asintié con en-
tusiasmo. Con su ayuda, Alicia calculd los carbohidratos, se inyecto in-
sulina y se tom6 una buena porcion de dulce de leche. jQué delicioso!
Y después, el Rio las escondid bajo sus orillas hechas de jalea. Los
pajaros no las vieron y pasaron de largo.

Las ninas continuaron su camino, pero los pajaros regresaron y fue-
ron otra vez a por ellas. jHabia problemas por delante!

Se encontraron de nuevo con el Manzano...

— iManzanito, ayudanos! — suplico Alicia.

— Prueben una de mis manzanas, — dijo el Manzano.

Para procesar la glucosa, las personas con diabetes tipo 1
deben usar insulina. Debes calcular cuantos carbohidratos
tiene la comida que vas a ingerir. Por ejemplo, una pequena
manzana tiene 90 gramos de peso y 10 gramos de carbo-
hidratos, mientras que un pastelito tiene 25 gramos de
carbohidratos por cada 100 gramos de

peso. Por eso, cada alimento requiere

una cantidad diferente de insulina.




Alicia y Pancracio calcularon nuevamente los carbohidratos, aplica-
ron la insulina y Alicia se comio6 la manzana, agradeciendo al Manzano.
Este usé sus ramas para esconderlas, y de nuevo los pajaros no las
vieron y pasaron de largo.

Siguiendo el camino, las ninas llegaron al Horno:

— jHornito, por favor escondenos! — pidid Alicia.

— Coman mi empanada dulce con mermelada, — propuso el Horno.

Esta vez Alicia calcul6 los carbohidratos ella sola, inyecto6 la insulina
rapidamente, comid el pastelito, y junto con Oli se escondieron dentro
del Horno.

Los pajaros volaron por encima del campo de trigo, pero regresaron
a la bruja con las patas vacias.

— jHurra! — grito Alicia. La mision habia salido un éxito

— jQué aventura tan increible! — exclamo6 Oli mientras abrazaba a su
hermana. — jEres toda una superhéroe!

Tan emocionadas estaban que Oli se comi6 varios pastelitos sin dar-
se cuenta, jhasta que el dulce le caus6 un poco de mareo!

— jCuidado, Oli! Comer mucho dulce no es bueno, — advirtio Alicia
con carino.

— iLo hicieron muy bien, chicas! — anuncid Pancracio.

— jFue gracias a ti también, Pancracio! — sonrio Alicia. — Fue tan di-
vertido estar en esta historia, pero ahora... Oh... — bostez6 Alicia. — Las
aventuras me han cansado un poco... LIévanos de vuelta a casa, por fa-
vor. Ya debe ser tarde y es hora de cepillarnos los dientes e ir a la cama.

Oli la miré con admiracion:

— jQué genial! Voy a seguir tu ejemplo de comer dulces con modera-
cion y siempre mantener la higiene.

Oli cumplié con su promesa, y esa noche, las dos sonaron con aven-
turas tan dulces y magicas como las del cuento.
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Historia 4
PACIENCIAY

>3

CANTO

Si algo le faltaba a Alicia,
conocida también como la
Golosita, era la paciencia.
Incluso antes de enterarse
de que tenia diabetes.



sa, viendo a su nieta agarrar panqueques de avena calien-
tes, recién salidos de la sartén.
— Ten un poco de paciencia, no te muevas tanto, — rega-
naba la mama, mientras trataba de peinar el rebelde cabello de Alicia.

El papa, por su parte, simplemente la observaba por encima de su
computadora portatil, movia la cabeza y repetia, ya sea para su hija o
para si mismo: “Paciencia, solo paciencia”.

Antes, Alicia solo se encogia de hombros: “jBah, paciencia! ¢A quién
le importa?” Pero desde que le diagnosticaron diabetes, se dio cuenta
de que todos necesitaban paciencia: la abuela, la mama, el papa. Pero
mas que nadie, Alicia misma. Porque incluso usar la pluma de insulina
no era agradable: requeria un poco de paciencia. Justo después de la
inyeccion no podia comer cosas ricas: habia que esperar a que la lla-
ve de insulina abriera las pequenas fabricas de células que producen
energia. Pero lo que realmente no soportaba era el glucometro. Le daba
miedo pincharse el dedo. Asi que, cuando mama la llamo para medirle
la glucosa una vez mas, la Golosita pisoted el suelo y casi grito: “iNo
puedo soportarlo mas!” Luego corrid a su habitacion y se escondio en
el armario.

° P ero qué impaciente eres! — decia la abuela con una sonri-
'

Un glucometro es un dispositivo especial que mide el nivel
de azicar, es decir, la glucosa en la sangre. Para medirlo,

se introduce una tira de prueba en el glucometro, luego se
pincha la yema del dedo y se coloca una gota de sangre en

el extremo de la tira. Luego, el dispositivo determina el ni-
vel de azicar en la sangre y muestra esa cifra en la pantalla.







De repente, el aire frente a Alicia temblé como las ondas en un lago,
y aparecio un pequeno hombrecito. Todo blanco, con las piernas rojas.
iEra Pancracio! El mejor amigo de Alicia y todos los ninos con diabetes.
Hoy, Pancracio estaba muy elegante: llevaba un sombrero de copa, una
pajarita y sostenia un micréfono en su mano.

— jHola, Alicia! — sonrid, pasandole el micréfono a la nina. — jTomal

— jHola, Pancracio! ¢Qué es esto? — pregunto Alicia, un poco confun-
dida. El hombrecito sonrid satisfecho.

— iTu varita magica! — le dijo. — Otra super habilidad. La de la pacien-
cia.

Luego, ajustd su pajarita, levantd su sombrero de copa y se dirigio
a Alicia:

— Al tener que ser pacientes, sentimos muchas emociones complica-
das: enojo, tristeza o frustracion. Por ejemplo, cuando vas con tu mama
al parque y lo que mas deseas es montarte en tu columpio favorito. Vas
rapido, corres, pero ves que otro nino ya lo esta usando. Eso te enfurece
tanto que hasta lloras de frustracion, pero luego tu mama te abraza y te
consuela diciendo: “Mira que ahora el tobogan esta libre, y en el arenero
los ninos estan construyendo toda una ciudad. ¢Por qué no juegas algo
de eso mientras esperas por el columpio?”

— Asi que, — continud Pancracio, — sé que ser paciente es dificil. Y
a mi también me cuesta mucho hacerlo, pero quiero darte un consejo.
Yo, cuando ya no puedo mas, jcanto!

Alicia suspiro:

— jAh! Pensé que tenias una verdadera varita magica. ¢Y me vas
a ofrecer cantos? ¢Como van a ayudarme las canciones a ser paciente?

Pancracio sonrio.

— iPrueba! — le dijo, y volvid a ofrecerle el micréfono.
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Justo en ese momento, la mama volvid a entrar al cuarto esperando
que su hija ya hubiera salido de su escondite, y Pancracio — jfschhht! —
desaparecio. Alicia mird con una sonrisa a su mama, luego al micréfono,
luego al glucometro que tenia mama en las manos y, sin esperarlo ni ella
misma, se puso a cantar. Al principio tarared suavemente una simple
melodia, pero luego recordd una cancion que le encantaba a ellay a su
mama, y Se puso a cantar mas fuerte.

La mama la observd con interés. Sabia muy bien que Alicia no sopor-
taba el glucometro. jPero no solo lo soportaba ahora, sino que también
cantabal! jVerdaderos milagros!

Con un rapido movimiento, la mama le hizo el pinchazo, aplico el glu-
cometro a la gotita de sangre que habia salido y abrazd a la Golosita:

— jListo!

— ¢.Como que listo? — no pudo creerlo Alicia.

jEstaba tan inmersa en su canto que no not6 nada!

¢Acaso habia descubierto una nueva super habilidad? Le moria de
ganas de preguntarle a Pancracio sobre eso, pero ya no habia ni rastro

de él. Seguro fue a visitar a otros ninos con diabetes.
— Bueno, — decidi6 Alicia. — Esperaré un poco. Con
paciencia.

Y se puso a esperar. Primero esperaba y cantaba.
Mientras toleraba las inyecciones de insulina — sin
quejarse, sin hacer berrinches, — cantaba dos can-
ciones hermosas y una divertida. Luego esperaba
y dibujaba. Y mientras esperaba para ya poder
comer los panqueques de la abuela después de
la inyeccion de insulina, dibujé a Pancracio,
por supuesto. Con su sombrero de copa y

Su pajarita.




Y pronto fue visitada por el mismo Pancracio. Esta vez sin sombrero
de copa ni pajarita, pero con una gran maleta naranja.

— iMira lo que te traje! — dijo alegremente. — Este maletin esta lleno
de ideas y actividades para ayudarte a aprender a ser paciente.

Y empez06 a sacar lapices, pinturas, plastilina, un gran libro con ima-
genes. jHabia de todo! Pero Alicia agitoé las manos con entusiasmo:

— jPancracio, gracias, no hace falta! jYa caigo! Para que sea mas fa-
cil esperar, puedes hacer mas que cantar. También se puede dibujar,
moldear, leer, ver caricaturas...

Si nos distraemos con algo interesante,

iser pacientes es muuuucho mas facil!

— jQué chica tan inteligente! — se maravillé Pan-
cracio. — jEres una verdadera superchica!

— jUy! — exclamo Alicia emocionada. — Ya veras, Pan-
cracio, jinventaré muchas formas de distraerme y me
convertiré en la Alicia mas paciente del mundo! Una nina
con paciencia de hierro.

Pero entonces, desde la cocina, resonod la voz clara de
la abuela:

— jAliciiia, carino, ven a comer panqueques! jYa puedes!

— jUy! — chill6 Alicia de alegria, le dio a Pancracio un beso
en la mejilla y corrié a la cocina.

Al fin y al cabo, los entrenamientos de paciencia de hierro pueden
esperar.
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Historia s

FIESTA DE
PIJAMAS

Alicia, conocida carinosa-
mente como la Golosita,
tenia una amiga llamada
Uli. Vivia justo al frente, en
el apartamento vecino. Casi
todos los dias, las nifias se
visitaban, corriendo y hasta
saltando en un solo pie.




n dia, Uli invito a Alicia no solo a una visita cualquiera, sino a una

verdadera fiesta de pijamas con todas las chicas del vecindario.

jAlicia se emocion6 muchisimo! Nunca habia estado en una fies-
ta antes.

Sin embargo, al saber sobre el evento donde no habria mamas y si
habria muchas golosinas, la mama de Alicia se preocupd: ¢podria su hija
medir el azUcar en su sangre y elegir qué comer? Asi que hablaron sobre
qué debia hacer Alicia. Después, la mama le dio a su hija una hermosa
mascara de dormir con brillantes y la mando a la fiesta.

La habitacion de Uli brillaba. Por el techo colgaban banderines de
papel, y habia cojines de colores esparcidos en el alféizar y el suelo. En
una repisa, habia una lampara nocturna que iluminaba la habitacion
con estrellas de colores que saltaban por las paredes.

Y sobre una mesa en una esquina estaban los snacks: piruletas rojas,
donas con glaseado de colores, dulces con nueces y un tarro entero de
malvaviscos. “jCuantos dulces!”, penso Alicia. Pero antes de que pudiera
sumergirse en pensamientos sobre los dulces, una almohada amarilla
le golpeod.

— jDaleeee! —ri6 Uli y tomo otra almohada.

— jAh sil jPues preparate! — gritd Alicia. Inmediatamente lanz6 una
almohada verde a Uli. Las otras chicas también se unieron a la divertida
pelea, y pronto habia almohadas de colores volando por todos lados.
Las amigas reian, saltaban en las camas e incluso bailaban en pijamas.
Y después del baile, Uli anuncio:

— iY ahora, a por la cena de princesas!
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— ¢ Por qué de princesas? — pregunto Alicia.

— iMiren cuantas cosas ricas y dulces! — Uli se acercd a la mesa de
los snacks, echo6 un vistazo y dijo: — jOh, me olvidé del jugo!

Uli corrid a la cocina, mientras las demas chicas iban inspeccionando
los snacks, y Alicia se retird a una esquina del cuarto y llamo suavemente:

— jPancracio! jAyddame!

Y de pronto, el aire temblé como las ondas de un lago, y aparecioé un
pequeno hombrecito blanco con piernas rojas.

— jVaya! jTienen una fiesta! — exclam6 Pancracio. — Pero... ¢por qué
estas tan triste, Golosita?

— Porque en la fiesta hay muchas cosas dulces. Mama me explico
qué hacer y como calcular cuanta insulina necesito, pero estoy confun-
dida. Y ahora no sé qué de esto puedo comer y cuanto, — suspird Alicia
y senalo la mesa de los snacks.

— Vaya, si que hay muchos dulces, — comenté pensativo Pancracio,
moviendo la cabeza. Luego, roded la mesa y de repente sonrio.

— jTengo una idea! — exclamo. — jViajemos al reino de Deliciolandia!
¢ Te gustaria?

— iClaro que si! — asintio Alicia. — jLa diabetes siempre es una aven-
tura!

Pancracio la tom6 de la mano, dio un pisoton, y se encontraron... jen
un pais magico! Todo alrededor era comestible: casitas de pan, una
fuente de jugo de manzana, y arboles con caramelos en lugar de hojas.
Pero lo mas sorprendente eran los habitantes. Panecillos, quesitos,
crepes, uvas y gomitas corrian por las calles tan rapido que Alicia ape-
nas podia verlos. No obstante, manzanas, peras, toronjas, macarrones
y frijoles paseaban lentamente, saludando a Alicia y a Pancracio con
una reverencia.
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— Ya ves, los alimentos son diferentes, — explicd Pancracio. — Los
rapidos, al entrar al cuerpo, elevan mucho el nivel de azucar, y para las
personas con diabetes eso es malo. En cambio, los alimentos lentos son
aquellos que no se apresuran y elevan el azucar en la sangre despacito.

Para facilitar la eleccion de alimentos, los médicos calcu-
laron el indice glucémico de cada uno. Dependiendo de su
indice glucémico, el azicar en la sangre se eleva mas rapido
o mas lento.

® Alimentos con un IG bajo o medio (menos de 70 uni-
dades) elevan el azticar mas lentamente. Son mas sa-
ciantes, proporcionando una liberacién de glucosa mas
uniforme. Incluyen guarniciones como cereales y pasta,
algunos frutos, legumbres y pan.

® Alimentos con un IG alto (mas de 70 unidades) elevan
el azucar en tan solo 10 minutos; estos son a menudo
reposteria, dulces y refrescos, que tienen mucho azticar
anadido y pueden daiar nuestras células-
fabricas: no pueden digerir tanto azucar de

una vez.




Por eso, para las comidas principales es mejor optar por
alimentos “lentos” para que el azicar en la sangre aumente

gradualmente, sin picos. Y si realmente deseas algo dulce,
puedes comértelo de postre, solo un poquito. Asi nuestras
células-fabricas funcionaran correctamente

— Entiendo, — asintioé Alicia. — Es mejor elegir alimentos “lentos”
para que el azlcar en el cuerpo no suba tan rapido.

— iY he aqui otra super habilidad de una super nina de seis anos! —
dijo Pancracio. — Ahora sabes qué snacks te convienen. Y qué tal si
llevamos algunos snacks a tu fiesta de pijamas? — propuso Pancracio, y
en el proximo momento ya tenia una canasta de mimbre en sus manos.

Alicia coloco en ella tomatitos, albaricoques, duraznos, varios pedazos
de queso, tazones con fresas, frambuesas, arandanos y una taza con
una variedad de apetitosas nueces.

— Ahora podemos volver a la casa de Uli, — afirmo Alicia.

La nina se encontrdé nuevamente frente a la mesa en el cuarto de su
amiga. Saco los snacks de Deliciolandia de la canasta y los colocd entre
los dulces. Uli, en ese momento, trajo el jugo y se alegro:

— jQué lindo decoraste la mesa para nuestra cena de princesas!

— Podemos tener queso y fresas también? — las otras chicas se
animaron.

— Claro que si, — sonri6 Alicia. — Es mejor empezar con ellos, y luego
pasar a los dulces. Asi, nuestro cuerpo nos agradecera el cuidado.
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Historia 6

LA FLOR
ROJA

Llego el verano, y Uli, la mejor

amiga de Alicia, se fue con sus

padres a la casa de campo por todo
un mes. Antes de partir, Uli le dej6
a Alicia su planta en una maceta
grande. La maceta era de color lila,
las hojas de la planta eran verdes,
y el capullo, que pronto floreceria,
era rojo.




uedo pedirte que cuides mi flor mientras no estoy en la
ciudad? — pregunto Uli.
— iClaro que si! — acepto la Golosita, que asi llamaban
carinosamente a Alicia.

— Pero tienes que regarla un dia siy un dia no. ¢No te olvidaras?

— No lo olvidaré, — prometio Alicia.

Uli y su familia se fueron, y Alicia corrid con la planta a la cocina para
colocarla en la ventana. “{Manana seguro la riego!” penso.

Pero al dia siguiente, Alicia no tuvo tiempo alguno. Primero fue con
sus padres y su hermanita Oli al circo. Después del circo, decidid que
queria ser maga y paso toda la tarde ensayando: ato varios panuelos y
los metid en el bolsillo de su papa. Cuando su papa quiso usarlos, su
panuelo seguia y seguia saliendo, extendiéndose desde la cocina hasta
el salon. “jPero qué panuelo tan interminable!” se sorprendid su papay
se echo a reir, entendiendo que el paseo al circo habia inspirado mucho
a su hija.

Asi que Alicia recordo la planta solo cuando ya estaba acostada para
dormir. “Vale, jmanana ya la riego seguro!” pensoé y se durmi6 de inme-
diato.

Pero luego todo giré como un caleidoscopio: Alicia y Pancracio via-
jaron al pasado, se adentraron en el cuerpo de su papa, volaron por
el vecindario... Y cuando, dias después, Alicia vino a desayunar, en-
contrd una hoja seca en el suelo. Se acerco a la planta y se quedd
boquiabierta: estaba amarillenta y el capullo se habia arrugado como
una pasa.

En ese momento, su mama tuvo una llamada del trabajo, asi que salid
de la cocina, dejando sin recordatorio a Alicia de que debia inyectarse
insulina antes de comer. Y estaba tan afectada por no haber cumplido
con la solicitud de su amiga que, justamente, olvido la inyeccion... Se
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sentod a la mesa, empezo a comer su avena mientras miraba la planta:
¢como habia pasado eso? sQué iba a hacer ahora?

De repente, el aire de la cocina se ondulé como un lago y aparecio al
lado de Alicia un pequeno hombrecito, blanco con piernas rojas.

— jHola, Pancracio! jQué alivio que estés aqui! — exclamo Alicia. Y
luego, extranada, anadio, — Pero yo no te llamé...

— jHola, Golosita! Yo vengo por mi cuenta cuando los ninos olvidan
revisar su azucar en la sangre e inyectar insulina antes de comer, — ex-
plicé Pancracio.

— Uy... — Alicia mird su plato casi vacio y parpade6 con tristeza. — ¢Y
ahora qué? No medi mi azlcar, no me puse la inyeccion, y no he regado
la flor favorita de Uli... jy ahora se marchito!

— Entiendo que estés triste — asintido Pancracio. — Pero al menos
recordamos lo que hay que hacer. Vamos a revisar tu nivel de azlcary
calcular cuantas inyecciones de insulina necesitas ahora.

Juntos, los amigos completaron rapidamente esta importante tarea.

Nuestro cuerpo es como una flor.
Si lo cuidamos bien, crece y florece.




Existen reglas generales para cuidarnos: acostarnos a tiem-
po, dormir bien, comer alimentos saludables, pasar mucho
tiempo al aire libre y practicar deportes. Para las personas
con diabetes hay tres cosas adicionales importantes:

@ contar los carbohidratos de los alimentos,
® monitorear el nivel de azicar en la sangre,
® aplicar la insulina a tiempo.

Esto es igual que con una flor: si te olvi- OO )
das de cuidar de tu organis- :

mo, puede “marchitarse” y te “~ 1B
sentiras mal. Para que no se

te olvide, puedes pedirles a tus

padres u otros familiares que

te supervisen y recuerden las reglas

para cuidar de tu salud.




— jGracias, Pancracio! — agradecio Alicia, pero entonces volvio a ver
las hojas marchitas. — ¢Y qué hago con la flor de Uli?

— Creo que también puedo ayudarte con eso, — dijo Pancracio, dando
un pisoton.

El aire brilld, y frente a ellos aparecié una hermosa regadera amairilla.
Pancracio la tomo6 en sus manos y se la dio a Alicia.

— jGracias, Pancracio! — exclamo Alicia feliz. — jAhora no me olvidaré
ni de la insulina ni de la flor!

Y mientras Alicia regaba la planta con la regadera, Pancracio desa-
parecio.

Cuando Uli y su familia regresaron de la casa de campo, la flor en la
ventana de Alicia habia florecido con un brillante color escarlata. Y pa-
saron la tarde felices y alegres.
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Historia 7

PERITO Y
OHON

Hay dias en los que el animo esta mas negro que las nubes.
En dias asi, hasta las pequeias molestias parecen enormes:
la avena te quema la lengua, la puncion del glucometro
duele, falta una pieza del rom-
= pecabezas, y la trenza se te
_;f'a A deshace antes del almuerzo.
iUn dia de esos que la mama
de Alicia llama rollo total!
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n dia fue para Alicia precisamente uno de esos de rollo total. Ya

habia intentado todo lo que normalmente le levantaba el animo

y le daba placer: jugo, leyo, corrid con su amiga en el patio, pero
nada funciond. Entonces Alicia se encerrd en su cuarto y llamo:

— jPan-crin!

El aire inmediatamente se onduld igual que las ondas en un lago, y
aparecio un pequeno hombrecito: todo blanco, con piernas rojas.

— jHola, Golosita! ¢ Por qué esa cara larga?

Pancracio siempre era bueno y atento a lo que pasaba, asi que inme-
diatamente percibia el estado de animo de Alicia.

— jHola, Pancracio! Tengo la cara larga porque todo esta mal. El cielo
tiene nubes, los juguetes me aburren, me peleé con mi amiga sobre
quién se subia primero al carrusel, y ademas este diab... — Alicia tomo
aire. — jUn mal dia!

Pancracio mird por la ventana y observo las nubes de forma intrigada:

— iSon muy buenas nubes! Ve las grandes y grises, listas para descar-
gar lluvia. Y después de la lluvia, jhabra charcos maravillosos!

— iMala lluvia! Malos charcos! — replico Alicia con desdén.

Pancracio suspiro:

— Es verdad, hay dias en los que tienes ganas de estar triste y de mal
humor. En esos momentos, es bueno contarle tus penas a mama, papa
0 buenos amigos. jQué bien que me hayas llamado!

Entonces una sonrisa misteriosa aparecid en su rostro.

— ¢Quieres que te presente a alguien?

— JA quién? — murmuro6 Alicia, pero aun asi miré a Pancracio con un
0jo, llena de curiosidad.

— A unos pequenos amigos mios. Siempre estan conmigo. Solo es
gue nunca te los habia mostrado antes...

— Y por qué no? — se sorprendio Alicia.
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— Porque nunca te habia visto con un animo tan triste, — explicé Pan-
cracio. — Pero hoy es el momento perfecto para conocerlos.

— ¢Pues y donde estan? — exclamo Alicia, ahora saciada de curiosidad.
Le encantaba hacer nuevos amigos.

Pancracio sonrio, puso las manos detras de la espalda y murmuro
algo. Luego extendid las manos hacia Alicia y jqué maravilla! En cada
palma de Pancracio habia un pequeno ser. Ambos se parecian al mismo
Pancracio, pero eran diminutos y de colores diferentes: uno verde como
una hoja de lechuga y el otro morado como una berenjena. El verde
saludaba alegremente con su pequena mano, mientras que el morado
fruncia el ceno y miraba receloso.

— Te presento, Alicia: este es Ohon, — dijo Pancracio, balanceando
suavemente la mano donde estaba el hombrecito morado. — Y éste es
Perito! — en ese instante, el pequeno verde empez0 a agitar sus brazos
con aun mas entusiasmo, casi cayéndose de la mano de Pancracio. Sin
embargo, Perito no se asustd ni poquito y se rid alegremente, como Si
estuviera en un carrusel.

Pancracio acerco cautelosamente sus manos a la mesa, y los dos
hombrecitos bajaron al plano firme. Perito enseguida se puso a explo-
rar el nuevo espacio: miré dentro del sacapuntas, se balance6 sobre
un lapiz, saltdé sobre una goma de borrar y al final se sentd en el borde
de un libro, balanceando sus piernas en el aire. Mientras tanto, Ohén
observaba cautelosamente el entorno.

— jHola! — salud6 Alicia a sus nuevos amigos. — jYo soy la Golosita!
iBienvenidos a mi casa!

Y entonces Alicia record6 que a los invitados se les debe ofrecer algo
interesante.

— ¢Quieren dibujar? — dijo apresuradamente, sacando acuarelas,
pincel y un album.
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Ohon se acerco al pincel y lo toco:

— iOh, pica!

Retrocedid un paso y cayo directo en la acuarela.

—jOh, se ensucia! — se quejo el pequeno, golpeando el suelo con los pies.

Enseguida Perito corridé en su ayuda. Vio las huellas de las patas de
Ohodn en el album vy se rio:

— iPero qué arte!

Y de veras, el rastro de las huellas formaba un bonito patron. Perito
intento levantar el pincel y no pudo. Entonces mird a Ohon:

— ¢Me ayudas?

Ohon se acerco cautelosamente al pincel y ayudd a levantarlo.

— iOh, qué pesado! — suspiro.

— iPero podremos pintar! — respondié animadamente Perito.

Y se pusieron a pintar. Alicia los observaba con o0jos muy abiertos,
mientras Pancracio le susurraba al oido:

— jAsi son siempre! Uno suspira y el otro siempre encuentra algo bue-
no. ¢ Quieres probarlo también?

— Creo que ya entiendo, — sonri6 Alicia. — jOh, qué dia de rollo total
y qué animo mas negro!

— Perooo... — continudé Pancracio.

— jPero nuevos amigos! — exclamo Alicia. — jWow, este método real-
mente hace que una se sienta mejor!

Mientras tanto, los hombrecitos terminaron su cuadro y notaron el glu-
cometro en el borde de la mesa de Alicia. Perito de inmediato comenzd
a inspeccionarlo mientras Ohdén se detenia cerca, solo observando.

— Este es mi glucometro, — comenzd a explicar Alicia. — Tengo diabe-
tes y con él mido el azicar en mi sangre.

— jOh, qué complicado! — exclamo6 Ohon.

— iPero solucionable! — replico Perito.
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PERITO Y OHON

iTienes razoén, Perito! Hoy en dia, la diabetes es una ca-
racteristica bien estudiada, y los mejores médicos del
mundo encuentran cada dia mas formas de hacer la vida
de las personas con diabetes mas facil. En los altimos

50 afos, los médicos han inventado muchas herramien-
tas simples y convenientes. Solo falta aprender a usarlas
correctamente. Ademas, la diabetes tiene sus ventajas:
las personas empiezan a prestar mas atencién a su salud,
asisten al médico regularmente y, a menudo, llevan un
estilo de vida saludable, comen mejor y hacen ejercicio.

De repente, Pancracio se sobresaltd, como si hubiera oido algo. Luego
levanto las manos, invitando a Ohon y Perito a subir.

— jGolosita, nos tenemos que ir! Otro nino acaba de recibir su diag-
nostico de diabetes.

— iOh, no quiero irme! — se lamento Ohon.

— iPero qué bien que conocimos a Alicia! — dijo Perito.

Luego, saltaron a las manos de Pancracio y se desvanecieron en el
aire. Alicia les dijo adios y se sentd en su mesa. Abrio la pagina donde
estaba el dibujo de Perito y Ohén. En una mitad del papel en blanco
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escribié con color mora-
do “jOH!" y en la otra, con
color verde, la palabra
“IPERO!”. Y luego dibujo
a sus nuevos amigos.

Desde entonces, Alicia
habia ganado una nueva
sUper habilidad: apren-
der a ver el lado bueno
de cada situacion. Aho-
ra, en los momentos di-
ficiles, recuerda a Ohdn
y a Perito. Por ejemplo,
piensa “jOh, qué doloro-
sa la inyeccion de insu-
linal!”, pero enseguida
piensa “jPero es para
que la llave de insulina
les ayuda a mis células
fabrica a convertir el
azucar en energia, y yo
me sienta bien!”

O bien: “jOh, tengo que ir al médico de nuevo y adn no termino mi
dibujo!”, pero luego recuerda “jPero podré jugar con otros ninos en la
sala de esperal”.

Cada evento tiene sus dos lados. No siempre podemos cambiar la
situacion, pero si esta en nuestras manos cambiar nuestra actitud.
Podemos fijarnos en las cosas positivas. Solo necesitamos aprender
a notar con mas frecuencia al pequeno amigo Perito.
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Historia 8

EL APOYO DE
LOS CERCANOS

Q Alicia estaba sentada en su cuarto, muy muy
O muy enojada. Tan molesta estaba
que hasta tenia las puntas
de las orejas rojas. En ese
momento, alguien toco
suavemente |a puerta.

£y
| S

— Hija, cuando estés

lista para hablar, ven

conmigo, ;vale? — lla-
mo la voz de su mama.




ero Alicia no emitié sonido alguno en respuesta. No lograba cal-

marse y decidio llamar a Pancracio para pedirle ayuda. En menos

de un minuto, el aire se onduldé como las ondas del lago, y Pan-
cracio vol6 dentro del cuarto por la ventana, todo blanco salvo por sus
piernas rojas.

— ¢Qué pasa, Alicia? — pregunt6, acomodandose en su silla giratoria
favorita.

— jEstoy enojada! — explotod la nina.

Pancracio dio una vuelta completa en el asiento y dijo:

— jEso ya lo veo-000! Pero, ¢por qué estas enojada?

Alicia respird profundamente y se echo6 a hablar rapidamente:

— jPorque me castigaron! jInjustamente! j¢Qué hice mal?! ;Comerme
un par de pedacitos de pizza, y qué? Todos la comieron, y yo también.

— Bien, calma, calma y mas calma, — la interrumpié Pancracio. —
Cuéntamelo todo desde el comienzo, por favor.

— Estaba en el cumpleanos de Masha. jFue tan divertido! Jugamos,
comimos pizza y hasta pastel. Y luego, de repente vino mama. Es que
desde que olvidé una vez ponerme la insulina antes de comer, hemos
tenido un acuerdo: mama controla mi azdcar utilizando una aplicacion.
Y pues, se dio cuenta enseguida de que habia vuelto a olvidarme de la
insulina. jComo si lo hubiera hecho a propdsito!

— oY qué sentiste cuando eso pas6? — preguntd Pancracio.

— Me senti triste... y me dio verguenza haber olvidado... mama me lo
habia recordado varias veces esa manana, — admitio Alicia. — Le pedi
perdon, y después de eso, mama me saco de la fiesta. Ella habia deja-
do el trabajo para ir y necesitaba regresar pronto a la computadora. No
podia esperar por mi, y ahi me enojé mucho.

— iVaya, cuantos sentimientos complicados! ¢Debid ser dificil para
ti? — Pancracio mostro interés. — Y qué paso después?
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EL APOYO DE LOS CERCANOS

— No queria volver a casa, asi que me puse a gritar y a patalear muy
fuerte, jdelante de todos! jLuego discutimos mucho en el coche! Cuando
llegamos a casa, me prohibieron ver la tele y me mandaron a mi cuarto
para que me tranquilizara. {Y no consigo calmarme, por eso te llamé! —
concluy6 Alicia su relato.

Cuando estas atrapado por emociones fuertes, es dificil
negociar o explicar el porqué. Para poder entenderlo
todo y hablar, primero hay que calmarte. Para eso, hay
una cosa muy util llamada “tiempo fuera”.

El tiempo fuera no es un castigo, sino un descan-
so que te ayuda a detenerte y calmarte. Cada
uno puede tomarse un tiempo fuera en situacio-

nes de emociones intensas.

Pancracio bajo de la silla y empez6 a caminar por el cuarto, de un
lado al otro. Luego se detuvo y mir6 a la nina:

— Mira, Alicia, pelear y discutir es siempre complicado y desagradable,
especialmente con quienes amas. Y ahora tanto ti como tu mama estan
pasando un momento dificil: tU te sientes afectada y ella también. Ella
estaba preocupada por ti mientras iba a la fiesta. Luego se preocupo
mientras la insulina hacia efecto. Y después se preocupd cuando tu
reaccionaste tan intensamente al tener que regresar. Ahora esta preo-
cupada porque te sientes molesta.
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Pancracio se acerco a Alicia y le dio una palmadita en la mano.

— Lamento que estés triste y que hayas tenido que irte de la fiesta.
También lamento por tu mama, quien ante todo esta preocupada por
tu salud.

— iNo hablaré con ella nunca mas! — solt6 Alicia llorando, tirandose
a la cama. — iY no voy a salir de mi cuarto! jMis papas no me quieren!

Pancracio se sent6 en la cama y comenzo a recoger las lagrimas de
Alicia en su mano. Recogié muchas y cuidadosamente las llevo a la ma-
ceta con la violeta. Alicia seguia llorando y Pancracio regaba la planta
con sus lagrimas, frotandose las manos con satisfaccion. Aqui Alicia no
pudo evitarlo y se echd a reir. Entonces, el hombrecito le dijo:

— Escucha lo que te digo, Alicia. A veces las personas pelean y se
enojan mucho, se ofenden, se entristecen. Es un reto, pero eso no sig-
nifica que se dejen de querer. Mira: tu mama siempre te abraza y te da
besos, tu papa te arropa y trae té cuando leen juntos. TU también pue-
des hacerle un dibujo a tu mama y papa para cuando necesiten apoyo.
Esto significa que el amor y el cuidado no han desaparecido. Solo que
ahora estan peleados.

Alicia sopld por la narizy murmuro:

— iNo me gusta pelear!

— Entiendo, pero recuerda que mama y papa siempre te apoyaran, —
explico Pancracio. — Acordarte de que la persona con quien peleaste te
ama y apoya ayuda mucho a calmarte. Es como Perito y Ohdn: cuando
estamos molestos, el “ohdn” oscurece todo con enojo y tristeza. Pero
hay que recordar el “perito”, alegria, ternura y amor. Venga, recordemos
juntos: papa siempre te sopla en el dedo cuando te sacan sangre — jUno!
Te compra delicias que puedes comer — jDos!

Alicia se unio al juego:
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— Y mama me hace dibujitos en mi diario para que me sea mas di-
vertido contar la comida. jEsto es tres!

— Atus papas les encanta jugar y salir contigo — eso es cuatro y cin-
co, — anadio Pancracio.

— ijOh, y me compran juguetes! ;Y vestidos nuevos! — recordo Alicia.

Pancracio, mientras tanto, se miraba en el espejo, de cabeza a sus
rojas patas. Se dio cuenta de que Alicia estaba menos roja y pregunto
si el tiempo fuera le habia servido.

— Si, — asintio6 la nina.

El tiempo fuera es una forma de salir de una situacion ten-
sa. Aqui te presento maneras de calmarte durante el tiem-
po fuera:

® Gritar
® Golpear o patear algo inanimado, como una almohada
@ Saltar, bailar, correr

® Cualquier actividad fisica

® Ejercicios de respiracion

® También puedes echar un vistazo al maletin
naranja lleno de ideas y actividades. Los lapi-
ces, pinturas, plastilina, y tus libros

favoritos no solo enseian paciencia,

itambién ayudan a calmarse!
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Alicia pensd por un momento y luego salté de la cama:

— jEstoy lista para terminar el tiempo fuera y hacer las paces con
mamal!

Mama estaba sentada en la mesa de la cocina, calentando reflexi-
vamente una taza de té en sus manos. Alicia se le acercd, mirando las
puntas de sus calcetines a rayas:

— iMami, vamos a reconciliarnos ya! jTe quiero mucho!

Y se echo a llorar sin haber tenido la intencion. Mama la beso en la
mejilla salada y la abrazo fuerte.

— Carino, te sugiero que aprendamos a hablar con “mensajes yo”,
squieres? — propuso mama. — Nos dara otro super poder: la maravillosa
habilidad de no lastimarnos mutuamente.

— ¢Y como se hace eso? — pregunto Alicia.

— jEs muy simple! Los “mensajes yo” se construyen como piezas de
Lego. Hablamos asi: “Cuando hiciste tal cosa, yo me senti de tal manera”.

Un “mensaje yo” es un tipo de comunicacion donde
una persona expresa sus sentimientos y deseos sin

culpa ni ataques personales. A menudo, estos men-
sajes tienen la forma de una suave solicitud.

— Practiquemos hacer las paces con los magicos “mensajes yo”,
¢vale? — continué mama.

— De acuerdo, mami, — asinti6 Alicia, secandose las lagrimas.

— Pues empiezo yo. Por favor, disculpame por haberte reganado. Me
asusté mucho al darme cuenta de que te olvidaste la insulina. Y tuve que
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salir del trabajo, lo cual me molesto porque tuve que explicarselo todo
al jefe. Entonces, no pude mantener la calma y te grité. ¢ Me explico?

— Si, — volvid a asentir Alicia y prosiguio: — Yo también me molesté
porque me olvidé de la insulina. Y me enfadé porque me sacaste del
cumpleanos. Me ofendi porque me reganaste. Pero ahora me calméy
comprendi que estabas preocupada por miy querias ayudarme.

— jQué bien te salid, mi vida! jAhora me siento mucho mejor! — sonrio
mama y la abrazo.

— Y yo también, — respondio Alicia. — Y ya no estoy enojada.

— Pues acordemos que si aun estamos muy enfadadas y no con-
seguimos calmarnos rapido, nos tomaremos un tiempo fuera. ¢Esta
bien? — propuso mama. — Y luego, cuando estemos listas, nos reconci-
liaremos, compartiremos nuestros sentimientos, usaremos “mensajes
yo”, y luego encontraremos juntas una forma de evitar esas situaciones
en el futuro. ¢ Trato hecho?

— iTrato hecho! — salt6 Alicia.

— Seguro que habra mas peleas, — anadid mama, — pero vamos
a procurar que no sean porque te olvides de la insulina. ¢ Tienes alguna
idea como te podria ayudar para que no se te olvide? Tal vez compremos
un reloj inteligente donde podamos poner recordatorios.

— iEsta bien! — acepto Alicia.

Sonriente, Alicia sacO una caja de galletas del armario.

— jEsto es para tu t€, mamal! ¢Y que tal si preparamos la cena para
papa y Oli juntas? jMe encanta cocinar contigo!

— jA mi también me gusta! — sonrié mama.

La noche fue grata. La familia disfruté una buena cena juntos. Mama
le contd a papa y a Oli que su supernina habia adquirido otro super
poder. Y Pancracio giraba tranquilamente en su silla favorita con una
sonrisa misteriosa.
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Historia 9
PICNIC

El sabado por la mainana, mamay la pequeia Oli se fueron
a sus actividades de desarrollo, mientras que papa invito
a Alicia al parque de atracciones.

— jHurra! — grito Alicia, saltando en la cama de ale-
gria. Casi llegé al techo, pero papa la atrapé justo
a tiempo por los tobillos. Luego, le ayudo
a ponerse los calcetines con una lunay
los tenis con estrellas.



se dirigieron al parque.
— Escoge, — dijo papa, — ¢en qué atraccion quieres montar
primero?

Alicia quedo un poco abrumada. ¢Como podia elegir? Queria subirse
a todo: el trenecito, el dragdn volador, el coche con una larga antena.
Pero lo que mas le gusto fue la oruga verde que subia rapido por la
cuesta y luego bajaba aun mas deprisa.

iDecidido! Primero la oruga, luego todo lo demas. Alicia jalé a su papa
hacia la oruga. En la entrada de la atraccion, una chica con chaleco rojo
media la estatura de todos los ninos que querian subir.

— Esta atraccion es solo para ninos, usted es demasiado alto para
ella, — sonrid la chica.

— ¢Con quién voy a montar entonces? — se entristecio Alicia.

Justo entonces se acerco otro papa, con su hijo Dani. El también era
muy alto para esta atraccion. Asi que Alicia y Dani decidieron montar la
oruga juntos, sin sus papas. Dieron cuatro vueltas en la oruga, volaron
cinco veces en los dragones y condujeron dos veces los coches con an-
tenas. jFue tan divertido! Alicia reia sin parar, y Dani sonreia cubriéndose
la boca con la mano.

Al final, llegd la hora del almuerzo. Los papas propusieron organizar
un picnic directamente en el parque, sobre el césped.

Mientras compraban la comida, Alicia y Dani se sentaron en un ban-
co. Alicia sac6 su glucometro para medir su nivel de azucar antes de
comer, pero de repente noté que Dani... jhabia desaparecido! Mir6 a su
alrededor, incluso debajo del banco: Dani se habia esfumado.

— jPancracio, ayudame! — susurro Alicia.

En ese momento, el aire se ondulé como las ondas en un lago, y
aparecio el pequeno hombrecito sobre el banco, todo blanco con sus
piernas rojas.
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— ¢Qué pasa, Alicia? — pregunto Pancracio.

— jHola, Pancracio! Hoy conoci a un nuevo amigo, se llama Dani. jY
pues, imaginate, ibamos a hacer un picnic, pero él desaparecio! Y nues-
tros papas fueron a buscar la comida, — explico Alicia. — ;Me ayudas
a buscarlo?

— jPor supuesto! jEl equipo Alicia-Pancracio al rescate! — exclamo
Pancracio, cogiéndole la mano y dando un pisoton. Juntos, levitaron
sobre el banco, como en un cuento magico.

Pancracio y Alicia pasaron volando sobre los papas que estaban ex-
tendiendo la manta, sobre la oruga verde y la chica del chaleco rojo,
sobre el trenecito de tres vagones, pero no habia ni rastro de Dani. De
repente, delante de ellos, bajo un gran arbol en un claro lleno de dientes
de ledn, Alicia vio a Dani. Se habia ocultado detras del tronco y estaba
sacando algo de su boca a escondidas.

Pancracio y Alicia descendieron suavemente junto al arbol, y Alicia se
acerco a Dani.

— sDonde te metiste, Dani? ¢Se te cayo un diente? — pregunté com-
prensiva.

— No, — negb Dani con la cabeza, escondiendo las manos tras la
espalda.

— Vi que sacaste algo de la boca, —declard Alicia. — ¢ Chicle? ¢ Cara-
melo? ¢0 una espada como los faquires en el circo?

Dani se sonrojo, respird profundamente y le mostro a Alicia lo que es-
condia tras su espalda. Era un pequeno estuche que contenia algo rosa.

— Es un aparato especial. Para que mis dientes se mantengan rec-
tos, — explico en voz baja. — Tengo que quitarmelo antes de comer.

61






— Vaya, jqué interesante! jNunca habia visto algo asi! — exclamo
Alicia. — Yo, antes de comer, tengo que medir el azlcar en mi sangre y
ponerme la insulina. Pero normalmente lo hago delante de todos.

— ¢Por qué no te escondes para hacerlo? — pregunt6 Dani.

— Bueno... la verdad es que es una de mis super habilidades. No me
da verglenza cuidar de mi salud. Antes si me daba un poco... pero mi
mama y mi papa me apoyaron y me tranquilizaron.

— JY cuando lo haces, la gente no te mira? — indagd Dani con duda.

A veces, los nifios se sienten incomodos haciendo cier-
tas cosas frente a los demas. Por ejemplo, usar gafas

o inhaladores para el asma, sacar aparatos

dentales antes de comer, o utilizar el glu-

cdmetro e inyectarse insulina. Algunos

nifios temen que los demas los vayan

a mirar fijamente. No se sien-

ten cémodos con las miradas

curiosas. Algunos tienen mie-
do de que se rian de ellos, se
asusten o que no quieran ser sus
amigos.




Pero animo: no hay necesidad de esconderse. Al finy

al cabo, todo el mundo cuida de su salud. jEs normal!
Si alguien te mira mientras mides tu azicar o te in-
yectas insulina, es pura curiosidad. A la gente siem-
pre le interesa lo que es desconocido y curioso.
Por ejemplo, si te pusieras un traje brillante
de Spider-Man o una mascara de unicornio, jla
gente te miraria también! En esos momentos,
puedes explicarles lo que estas haciendo. Si no
te apetece explicar, actia de la manera que te resulte mas
comoda.
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— A veces si me miran, es normal, tienen interés en lo que hago.
Les explico que soy una super nina y tengo diabetes. Por eso necesito
inyecciones especiales de insulina, que funciona en mi cuerpo como
una llave que abre las células. jY la verdad es que nunca nadie se rie
de mi! — respondi6 alegremente Alicia. — Aunque a veces, cuando no
tengo ganas de contestar preguntas, busco un lugar tranquilo como este
detras del arbol, y me pongo la inyeccion.

Pancracio sonrid, saludo a Alicia discretamente y desaparecio. La nina
se agacho, arranco un diente de ledn blanco y le dijo a Dani:

— ¢Pedimos un deseo? Que todos los ninos en nuestra Tierra tengan
el super poder de ser ellos mismos. Y que no les dé pena hacer lo que
quieren, jsobre todo cuando se trata de su salud!

Juntos, soplaron el diente de ledn y las semillas volaron por doquier.
Luego, Alicia y Dani, junto con sus papas, organizaron un verdadero
picnic: se sentaron sobre la manta a rayas, comieron frutas, contaron
historias divertidas y rieron juntos.
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Historia 10
CUENTILANDIA

Una noche, Alicia estaba sentada en su mesa dibujando
lineas en su libreta: algunas saltando a través de cuadricu-
las, otras serpenteantes como culebras, largas que llenaban
toda la pagina, jy hasta de muchos colores! Dibujar era di-
vertido, pero contar no le gustaba mucho a Alicia porque lo
encontraba un poco dificil.




ero justo hoy tenia que hacer su tarea de conteo. Después de
todo, Alicia tenia ya seis anos y llevaba un mes asistiendo al curso
preparativo para la escuela.

— jOh, no quiero pensar en estos numeros! — suspir6 Alicia, metiendo
la libreta en el rincdn mas alejado del cajon de su mesa.

Luego, llamo6 suavemente:

— jPancracio! ¢Donde estas?

En ese mismo momento, el aire vibré como las ondas en un lago, y
aparecio el pequeno hombrecito, todo blanco con piernas rojas.

— jHola, Alicia! Justo estaba por venir a ti con un asunto importante.
¢ Puedes acompanarme ahora mismo al pais magico de Cuentilandia? —
exclamo6 Pancracio, ofreciéndole su mano a la amiga. — Uno de sus
habitantes esta en problemas.

Los viajes con Pancracio siempre eran interesantes, y Alicia se olvido
de inmediato de sus problemas con los nimeros, tomando rapido la
mano de su amigo. Pancracio dio un pisoton y dijo en voz alta:

— jA Cuentilandia!

Un torbellino de numeros y signos matematicos roded a Alicia y Pan-
cracio. Cuando se calmd, los amigos se encontraron en un lugar extraor-
dinario. Habia numeros en todas partes: en los techos de las casas, en
las hojas de los arboles, en las flores, en las piedras del camino. Incluso
los pastos tenian inscripciones numeéricas.

— ¢Por qué hay nameros por todas partes? — se asombro Alicia.

— jEs Cuentilandia! — respondié Pancracio. — A sus habitantes les
encanta contar todo: estrellas en el cielo, plumas en la cola de un pavo
real, las manchas de una jirafa...

Antes de que Pancracio pudiera terminar, un sollozo suave vino desde
una casita cercana. Los amigos corrieron hacia ella y notaron un namero
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4 al revés en el techo. El llanto se hacia mas fuerte, y Alicia y Pancracio
se asomaron al interior.

En la cocina, con un libro de recetas en la mano, un nino de gorro
blanco lloraba ruidosamente.

— jHola, chico! ¢Qué te pasa? — pregunto Alicia.

El chico la mird sorprendido y aspir6 fuerte con la nariz. A Pancracio
no lo podia ver.

— Porque no sé contar, — respondid en un tono bajo. — Antes no en-
tendia por qué era tan importante. Asi que cuando los demas ninos de
Cuentilandia aprendian a contar, yo hacia otras cosas.

— ¢Qué es lo que necesitas contar? — se intereso Alicia.

— Todo lo necesario para hornear pizza, — el chico senald los ingre-
dientes dispuestos en la mesa frente a él. — Soy Cuaterin, jy mi sueno
desde pequeno es ser chef! Quiero convertirme en el cuarto chef de mi
familia, como mi bisabuelo, mi abuelo y mi padre. Hoy es el cuarto dia
de la semana, y tengo que preparar una gran pizza para los habitantes
del pueblo. Pero... — volvid a aspirar con la nariz. — Estoy confundido y
no puedo contar nada. ¢ Por qué es tan dificil y complicado contar?

Y Cuaterin volvio a llorar.

— Yo me llamo Alicia. Y, sinceramente, también me cuesta contar.
iPero juntos podemos lograrlo! — lo animd, cogiendo el libro de rece-
tas. — ¢Qué dice aqui? Toma siete tazas de harina, dos paquetes de
leche y cinco sobrecitos de levadura.

Mientras Pancracio estaba sentado en la banqueta balanceando sus
piernas, Alicia comenzo a contar los ingredientes necesarios. Cuaterin, al
ver esto, enseguida se seco las lagrimas, saco un tazén grande y comen-
z0 a preparar la masa. Mientras tanto, Alicia contaba los ingredientes
para el relleno: tomates, champinones y aceitunas. Cuaterin habilmente

68



extendia la masa y preparaba el aderezo rapidamente. Finalmente, todo
estaba listo, y la pizza se fue al horno.

— Uff, — dijo Alicia. — Creo que ya tengo hambre.

— Pronto la pizza estara lista y te invitaré a un poco, — sonrié Cuate-
rin. — jMuchas gracias por ayudarme a contarlo todo! Sin ti, no lo habria
logrado. Ahora entiendo que si aprendo a contar bien, podré ser un chef
impresionante.

Y Cuaterin fue a la despensa por una bandeja grande para la pizza.
Mientras tanto, Alicia saco su glucometro y midio su nivel de azucar.

— Pancracio, ¢cuanto insulina crees que deba ponerme antes de
comer la pizza? — pregunto Alicia al pequeno ser.

— Buena pregunta, — sonrié Pancracio. — TU ayudaste a Cuaterin,
asi que yo te ayudaré a ti. Juntos contaremos rapido cuantas llaves de
insulina necesitas para activar las células fabrica y convertir el azlcar
en energia.

Las personas con diabetes son como los habitantes

de cuento de |a tierra de Cuentilandia: siempre estan
contando. Por eso, tienen una super fuerza matematica
indispensable. ;Como no? Varias veces al dia deben calcula
la cantidad de carbohidratos en los alimentos y cuantas

llaves de insulina necesitan antes de comer. Al principio,
parece complicado. Cuando tan solo empezamos a apren-
der, el conteo lleva mucho tiempo. A veces no sale todo de
inmediato, y podemos enfadarnos o frustrarnos por eso.







Pancracio ayudoé a Alicia a calcular rapidamente la cantidad necesaria
de insulina. En ese momento, Cuaterin regresaba con una bandeja para
pizza y vio la pluma de insulina de Alicia.

— jWow, he visto a algunos habitantes de Cuentilandia usar esas co-
sas! jTienen esta super habilidad de contar muy, muy rapido!

— Creo que practican mucho porque tienen diabetes. Asi es como
adquieren su habilidad con las cuentas, — sugirio Alicia.

— jOh, me encantaria aprender asi! — suspiré Cuaterin.

— Sabes, cuanto mas practicas, mas facil se vuelve con el tiempo.
¢ Por qué no hacemos un pacto de practicar y contar todos los dias? —
propuso Alicia.

— iDe acuerdo! — sonri6 el chico.

La pizza de receta familiar de Cuaterin salid deliciosa y muy crujiente.

— Muchas gracias por tu ayuda, — agradecidé nuevamente a Alicia. —
iEspero que vuelvas a visitarme! Practicar mucho me ayudara a apren-
der a contar. Y entonces prepararé para ti nuestra pasta familiar con
tomates.

— Con mucho gusto vendré, — sonri6 Alicia. Le encantaba la pasta.

Después de despedirse de Cuaterin, salido con Pancracio de la casa
con el namero 4 al revés en el techo. Pancracio tomoé a la nina de la
mano, dio un pisoton, y regresaron a casa, justo frente a la mesa de
Alicia.

— ¢Sabes, Pancracio, — dijo ella, — me ha gustado tanto Cuentilandia
que he decidido contar todos los objetos en mi habitacion. jPor practicar!

— jExcelente! — exclamo Pancracio. — jNunca se sabe donde mas te
pueda servir! Adids, Alicia, volaré a seguir con mis asuntos.

Pancracio le guind un ojo alegremente y desaparecio.

Alicia ya habia contado todos sus peluches cuando llegd su amiga Uli,
que traia una gran caja de cuentas de colores.
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— jHola, Alicia! Queria hacer una pulsera, pero no sé cuantas cuentas
necesito, — dijo Uli.

— jOh, ya sé qué hacemos! — exclamo Alicia. — jSolo necesitamos
contarlas!

Cada habitante de Cuentilandia sabe un simple secreto:
cuanto mas practicas el conteo, mas facil y rapi-
damente lo llegas a hacer. Es como cualquier

otra practica: cuanto mas lo haces, mas fa-

cil se vuelve. Como un bebé que primero

solo puede gatear, luego empieza a dar

sus primeros pasos y, después

de muchos intentos, logra

caminar e incluso correr.




Historia 11
iAL RESCATE!
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Alicia, conocida como la
Golosita, no decidio de
inmediato qué queria ser
cuando creciera. Primero
pensoé en ser profesora como
su mama. Luego quiso ser
como su abuela, jubilada,
ipara recibir la pension y
gastarla en caramelos!




ero finalmente decidio: se convertiria en una super rescatadora.

Una heroina con super poderes, con el cabello y la capa al vien-

to. Volaria sobre la ciudad en un mono azul, buscando a quienes
necesitaran ayuda. Ademas, Alicia ya tenia un overol tejano con un bol-
sillo en el pecho. Y en el bolsillo, un dulce caramelo.

Por supuesto, era muy poco probable que sus padres le permitirian
volar sola por la ciudad. Asi que debia esperar un poco mas. Tal vez
hasta el proximo verano, o al menos hasta manana. Pero esperar era
tan dificil. Alicia recordd los consejos de Pancracio y encontré muchas
actividades interesantes para que la espera fuera mas llevadera: dibujo
un regalo para su mama, escuché un cuento y cantod tres de sus cancio-
nes favoritas, pero el tiempo seguia caminando lentamente. Entonces,
Alicia susurrd suavemente:

— jPancracio! ¢Donde estas?

En ese mismo instante, el aire vibré como el agua en un lago, y apa-
recido aquel mismo pequeno hombrecito blanco con piernas rojas.

— jHola, Golosita! ¢Qué te ocurre? — preguntd su amigo.

— jHola, Pancracio! Me apetece tanto salvar a alguien, pero para €so
necesito crecer. Y el tiempo pasa tan lentamente, ya no tengo paciencia
y me muero por ayudar a alguien.

Pancracio reflexiono:

— Creo que podriamos intentar algo... ¢Quieres volar?

— jPor supuesto que si!

— Entonces, jdespegamos!

Pancracio cogio a Alicia por la mano, dio un pisoton, y ambos se al-
zaron por el aire.

— jCuidado, no vayas a golpear el techo!

Los amigos salieron volando al balcon, luego descendieron un poco
para ver qué estaba sucediendo en el patio.
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Una nina, parecida a Pulgarcita, corria huyendo de un perrito marrén
y peludo. Ella chillaba mientras el perrito la perseguia, ladrando con
fuerza y moviendo su colita.

— jOh no! — gritd Alicia. — jUn perrito malvado esta atacando a la nina!
iVoy a ayudarla!

— jEspera! — la detuvo Pancracio. — Creo que solo estan jugando.

Y en efecto, al rato Pulgarcita tomd una correa, la enganchd al collar
del perrito y lo llevo al portal cercano. jQué lastima!

— Bueno, — se lamento Alicia. — 4Como podré ser una rescatadora
si no hay a quién rescatar?

De repente, vieron a un nino en el parque, sentado en un banco, mi-
rando fijamente un punto. Tenia gotas de sudor en la cara, y sus manos
temblaban visiblemente. Cerca de él habia una anciana intentando ayu-
darle, sacudiéndolo por los hombros, tocando su frente y preguntandole
por sus padres. Pero el nino no podia articular ni una palabra y tan solo
siseaba entre dientes: “Ssss... Ssss...”.

— iEl sol! — concluy6 la anciana. — jVaya calor tan horrible!

Y trato de darle agua para beber, pero él parecia empeorar. Alicia em-
pezaba a sospechar lo que pasaba y se acercé un poco mas.

— Ssss... Ssss... — exhalaba nuevamente el nino.

— Si, hace calor, carino, entiendo. — La anciana comenz6 a abanicarlo
con un papel.

Alicia se acerco tanto como podia.

— Ssss... Ssss...

— iYa sé como ayudarle! — intervino Alicia. — jTengo un caramelo en
mi bolsillo!

— ¢Qué broma es esta? ¢ Como le va a ayudar un caramelo? — exclamé
la anciana agitando las manos.
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Pero Alicia ya habia puesto el caramelo en la boca del nino. Y milagro-
samente, funcion6 como medicina. El nino volvié a sonreir y finalmente
pudo hablar:

— Los caramelos siempre me ayudan porque tengo jdiabetessss!
Estaba en medio de una hipo... Cuando tengo hipo, debo comer algo
dulce enseguida, pero olvidé mis pildoras de glucosa en casa, — admitid
timidamente, antes de susurrar a Alicia: — ¢Y quién es éste ser contigo?
¢Sera que estoy alucinando? Eso también pasa cuando el azlcar baja.

— jAh, es Pancracio! — se ri6 Alicia. — jEs el mejor amigo de los nifnos
con diabetes y sabe todo sobre el azicar!

Es esencial que las personas con diabetes con-
trolen continuamente el nivel de azticar en su
sangre.

En personas sin diabetes, cuyo pan-

creas produce la cantidad justa de
insulina, el nivel de azdcar en sangre se
mantiene entre 3.3y 5.5 mmol/l. Sin em-
bargo, en personas con diabetes, el azicar

puede alcanzar niveles de 10, 14 o incluso
20 mmol/I.

Esto significa que nuestras células no tienen sufi-
cientes llaves de insulina y no pueden transformar
toda la glucosa en energia. Esta condicién se llama
hiperglucemia.




jAL RESCATE!

Y si el azdcar no se reduce a niveles normales por mucho
tiempo, la persona puede experimentar sed intensa, debi-
lidad, cansancio, y vision borrosa, como si estuviera nubla-
do. Para ayudar a la persona, se necesita una inyeccion de
insulina.

Sin embargo, también sucede lo contrario, cuando el nivel
de azuicar esta demasiado bajo — menos de 3.9 mmol/I.
Esto se conoce como hipoglucemia, o simplemente hipo.

En tales casos, la persona se siente mal rapidamente: se
marea, le tiembla el cuerpo, pierde control muscular, tiene
dificultad al hablar. En casos severos, incluso puede desma-
yarse. Para elevar el azicar rapidamente, debe comerse algo
dulce.

— ¢ Pero como supiste que el nino tenia diabetes y necesitaba un dul-
ce? — pregunto la anciana, asombrada.

— jFacil! — respondi6 Alicia. — jEs que yo también tengo diabetes! Y
por eso sé€ bien como se ve alguien con una hipo.

— iSi! — coincidio6 el nino. — Sentia que mis piernas no me sostenian,
las manos me temblaban, mi cabeza daba vueltas, y la lengua se me
trababa.

— Y a mi, normalmente, se me pone la vista borrosa, me pongo de
mal humor y sudo, — anadio Alicia entendidamente.

— jQué bueno que estuvieras cerca!l — se alegro la anciana. — Ahora
también estoy enterada de esta hipo y llevaré siempre caramelos conmigo.
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jAL RESCATE!

Si ves a una persona con diabetes que se ve y actua de
manera extraia (le cuesta hablar y responder a simples pre-
guntas, sus manos tiemblan o no puede caminar), dale algo

dulce inmediatamente: caramelos o jugo.

Si eres tu quien tiene diabetes, lleva siempre contigo table-
tas de glucosa o dulces. Guarda caramelos en los bolsillos
de tus abrigos y en todas tus bolsas.

También es util llevar una pulsera que diga “Tengo diabe-
tes” para que los demas puedan darse cuenta rapidamente
lo que te sucede.

— jGracias a todos ustedes por notarme y no dejarme solo! — sonriod el
nino. — jGracias especiales a ti! — le dijo a Alicia. — Mi nombre es Slava.
Creo que ya te he visto en algun lugar...

— Tal vez en la television, en una pelicula de héroes rescatado-
res, — dijo humildemente la super-Alicia, acomodandose los tirantes
del overol.

— jQue no! iTe he visto aqui, en el patio! Eso significa que vivimos en
el mismo edificio. ¢ Amigos?

— jClaro! — asintio Alicia.

Se sintid6 muy feliz porque se dio cuenta de que no era necesario
volar con un super traje ni esperar a crecer. Para ser una rescatadora,
se necesita una super fuerza: poner atencion a las personas alrededor
y querer ayudar. Y Alicia se percato de que ya poseia esa super fuerza.
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Historia 12

LA NINA DEL
FUTURO

Un dia, Alicia la Golosita estaba leyendo junto a su amigo
Pancracio un libro llamado “Cien afios adelante”, sobre una
chica llamada Alicia Selezneva. Estaban leyendo en voz alta
por turnos: dos lineas Alicia, dos lineas Pancracio, luego Ali-
cia de nuevo. jEra tan interesante que ni podian despegarse
del libro!




ué increible seria ser una nina del futuro! — suspird Ali-
cia con envidia. — jMe encantaria a mi también!
— Si lo pensamos bien, td también eres un poco del
futuro, — sonrid enigmaticamente Pancracio.

— Y es0? jSi es que vivo ahora y no tengo nada de lo del futuro!

— Creo que es hora de emprender otro viaje, — sugiridé Pancracio.

— jHurra! — Alicia dio un salto de alegria. — jMe encantan tus viajes!
2Y a donde vamos esta vez?

— iYa veras!

Pancracio tomd su mano, dio un pisoton, y... casi nada cambio alrede-
dor. Los amigos estaban en una habitacion muy parecida a la de Alicia.
Solo que en lugar del papel tapiz azul con nubes, las paredes estaban
pintadas de blanco. Y los juguetes en las estanterias eran diferentes:
una muneca matrioska, un mecano de metal, un 0so de peluche, vajilla
de munecas y un muneco bebé de goma. Alicia no habia visto antes ju-
guetes asi'y los observo con atencion. Y entonces vio a una nina sentada
a la mesa, masticando avena sin entusiasmo.

— ¢La avena no esta rica? — preguntdé con compasion Alicia.

— lgual de sosa que siempre, — respondio la nina encogiéndose de
hombros, y parecia que no le sorprendia en absoluto la aparicion de
extranos en su habitacion. Al contrario, se alegré. — jSon los primeros
invitados en mi cumpleanos! Soy Katia.

— jHola, Katia! jFeliz cumpleanos! Yo soy Alicia, pero mi familia y ami-
gos me llaman la Golosita, — se presentd Alicia, sorprendida — ¢Acaso
td también puedes ver a Pancracio?

— Si, —sonrid Katia. — Un pequeno ser muy singular, todo blanco con
piernas rojas.

— jHola, Katia! — sonri6 Pancracio devolviéndole el gesto de saludo. —
¢Asi que hoy es tu cumpleanos? jFantastico! jFelicitaciones!
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— iMuchas gracias! jEstoy tan contenta de conocerlos! Voy a pedirle
a mama que les sirva un poco de mi avena de cumpleanos, — se apre-
surd Katia.

— ¢Avena? — se sorprendio Alicia. — Pero en un cumpleanos se supone
comer pastel y soplar velas...

— Se supone, si, — Katia se entristecido. — Pero no puedo. Tengo dia-
betes tipo 1. Asi que no puedo comer dulces, jdebo seguir una dieta
estrictal

— Pero yo también tengo diabetes tipo 1, — se asombrd Alicia. — Y
mis padres me permiten comer de todo: pasteles, galletas y chocolate,
gue me encanta en especial. Solo hay que comer porciones pequenas
y calcular bien los carbohidratos para aplicar la insulina.

Katia se puso palida:

— iUy, tengo miedo a esas inyecciones! Mejor sin pastel...

— Pero, aun con la avena, necesitas una inyeccion, — replico Alicia. —
¢Quieres que te tome de la mano? Mi papa es tan cuidadoso con la plu-
ma de insulina que ni lo siento. Lastima que €l no pueda volar conmigo
y con Pancracio. Te mostraria lo facil que es.

— Niidea sobre una pluma de insulina, — se sorprendio Katia. — Uso
una jeringa de vidrio, y mama hierve la aguja cada vez por una hora por
si hay microbios.

Alicia ya empezaba a comprender qué pasaba. Preguntd nuevamente:

— ¢,Como mides tu azucar antes de comer?

— Antes de comer, no puedo medirla. ¢Hay acaso manera de hacerlo
en casa? Voy una vez a la semana al laboratorio del hospital con mama
y alli me sacan sangre.

— Yo mido mi azucar con un glucometro varias veces al dia, — dijo
Alicia. — Mira, esto es un glucometro. Es una pequena maquina que
mide el azdcar con solo una gota de sangre. jSiempre lo llevo conmigo!
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— iWow! Parece un invento del futuro lejano, — sonrié Katia.

— jAsi es! — confirmd Alicia. — Dime, ¢qué ano es ahora?

— Mil novecientos setenta y dos. jEl doce de diciembre, el dia de mi
cumpleanos!

— Y la Golosita vive en el ano dos mil veintitrés, — explicé Pancracio. —
Hay cincuenta anos entre ustedes dos.

— jEso significa que pronto muchos ninos con diabetes tendran las
mismas herramientas que yo! —alent6 Alicia a su nueva amiga.

— jOjala ya sea pronto! — suspird Katia.

— Si, sé que esperar no es facil, — la apoyo Alicia. — jPero Pancracio
me ensenod formas de aprender a ser paciente! Para esperar mejor,
puedes cantar, dibujar, moldear cosas, leer, ver la tele...

— Si, hacer lo que mas te gusta para distraerte de lo que no te agra-
da, — continud Pancracio. — Y pasar tiempo con familia y amigos! jAhora
que estamos contigo, el tiempo ha pasado volando, ¢eh?

— iSi, rapido y muy divertido! — rid6 Katia.

Luego, los invitados de Katia llegaron y juntos organizaron una fiesta
muy divertida: bailaron, jugaron al tibio o frio e incluso hicieron fuegos
artificiales de trozos de papel de colores.

— jGracias por esta maravillosa fiesta! — dijo Pancracio. — Pero es
hora de que regresemos.

— jAdids, Pancracio! Al soplar las velas, pediré tener un amigo tan
extraordinario como tu, —sonrio Katia.

— A ver si deseas algo mas, porque ese deseo te lo concederé ahora
mismo, — guind Pancracio. —Puedes llamarme cuando te sientas triste
o tengas una duda, ¢te parece bien?

— iClaro que si! — Katia saltdé de emocion.

— Hasta pronto, — la saludd Pancracio con su manito blanca.

— jAdios, Pancracio! jAdios, Golosita, la nina del futuro!
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LA NINA DEL FUTURO

Apenas Alicia entr6 a su habitacion, escucho la voz de su mama: “jAli-
cia-a-a, ven aqui, por favor!”

La nina se acerco a la cocina, mama y papa estaban sentados a la
mesa.

— Hija, queriamos hablar contigo sobre la bomba de insulina, — dijo
mama.

— sBomba? ¢De insulina? ¢Qué es eso? — pregunto Alicia.

— Es un dispositivo especial para administrar insulina, jasi no nece-
sitaras mas inyecciones! — sonrid mama.

— jEso seria maravilloso! — exclamo Alicia.

— Y hay otra buena noticia, — anadié papa. — Junto con la bomba,
gueremos usar un sistema nuevo, el de monitoreo continuo de glucosa.
Con él, solo necesitaras usar el glucometro unas pocas veces al dia. El
resto del tiempo, seguiremos tu azdcar con este sistema inteligente.

La bomba de insulina es un dispositivo pequeiio que se co-
necta al cuerpo de una persona con diabetes y administra
insulina.

Funciona como una pluma de insulina que
siempre esta contigo, pero la cantidad de
insulina se ajusta usando botones, como

en un televisor o un teléfono. Los bo-
tones dan érdenes a la bomba. Puede
llevarse en el bolsillo o ocultarse bajo
la ropa.




iEs muy conveniente! El sistema de monitoreo continuo de
glucosa es un dispositivo pequeiio pero Gtil que muestra
como cambia tu nivel de azucar.

El sistema consiste de un sensor y un dispositivo lector. El
sensor se adhiere al cuerpo y hace las medidas constante-
mente. El lector muestra el nivel actual de azucar al acer-
carlo al sensor.

La ventaja de este sistema es que el glucometro muestra
el nivel de aztcar en el momento presente, mientras que
el sistema de monitoreo lo mide durante el dia y la noche,
guardando los datos como una computadora.

— Entonces, manana vamos al médico para que nos cuente todo so-
bre la bomba y el sistema de monitoreo continuo de glucosa, — anuncio
mama.

— jQué increible! — saltd Alicia. — {Mi futuro ya esta aqui!

Llegb la noche. Y después de un dia lleno de eventos maravillosos, la
nina de siete anos, Katia, en 1972, y la de seis anos, Alicia, en 2023,
dormian de la misma manera: profunda y dulcemente. Porque a las dos
les esperaba un futuro lleno de cosas nuevas y maravillosas.
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Historia 13

LA LIBRETA
MAGICA

jHoy es un dia realmente
genial! Alicia, junto a su
mama, papa y su hermani-
ta Oli, estan de camino al
centro de entretenimiento.
iComo le gustan a Alicia
estos lugares! Puedes saltar,
escalar, correr y hacer nue-
VoS amigos.




penas con un pie dentro del centro, Alicia desaparecido en un

santiamén, solo pudo verse su trenza ondeando en el aire. jEs

imposible quedarte quieta cuando hay tantas cosas fantasticos
alrededor! Mama y papa se sentaron en una mesa del café y miraron
a sus ninas jugatr.

Alicia, ni corta ni perezosa, enseguida conoci6 a una nina. Parecia un
hada magica, pecas, con vestido verde e incluso con un nombre magi-
co: jLea! jUna nina maravillosa! Alicia y su nueva amiga exploraron el
laberinto de juegos, imaginandose en un bosque encantado con trolls,
brujas y amables hadas del bosque. Jugaron tanto que no se dieron
cuenta de lo hambrientas que estaban. Corrieron al café y vieron que
sus padres, los de Alicia y los de Lea, ya se habian hecho amigos y es-
taban conversando animadamente.

— Imaginate, Alicia, Lea también tiene diabetes, — dijo mama. — Se
le diagnostico hace poco. ¢A ver si puedes ayudarla a entender como
manejarlo?

Alicia asintio vigorosamente: jpor supuesto que ayudaria! Pero prime-
ro necesitaban comer algo, ya que ambas tenian mucha hambre. Los
padres eligieron una mesa grande para acomodar la alegre compania.
Alicia sacd su glucometro de la mochila y midio su nivel de azucar. Luego
tomo el menu y se puso a leerlo y mirar las ilustraciones. En un minuto
ya sabia qué queria: jalbondigas con puré! Con la ayuda de mama, cal-
culd los carbohidratos, y Alicia entro las cifras necesarias en el control
de su bomba de insulina. jListo!

— jGuau! jQué rapido lo haces todo! — exclamé Lea admirada. — A mi
todavia no me sale bien. Los adultos siempre eligen la comida para mi.

Los papas de Lea hojeaban el menu en ese momento.

— ¢Quieren que los ayude? — les sugirido la mama de Alicia. — Al prin-
cipio, a nosotros también nos costaba elegir comida en los cafés, pero
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POCO a POCO primero mi esposo y yo aprendimos y luego ensenamos
a nuestra hija.

— Oh, gracias, seria de mucha ayuda, — respondid agradecida la
mama de Lea.

— Lea, elige tres platos que te gusten, contaremos juntas los car-
bohidratos, y asi podras decidir qué pedir, — propuso la mama de
Alicia.

— iDe acuerdo! — dijo Lea.

— Y también tenemos un diario genial que nos ayuda mucho, — com-
partié la mama de Alicia. — Hija, ¢podrias mostrarselo a Lea mientras
decidimos qué pedir?

— iNo hay problema! — Alicia saco de su mochila una libreta rosa con
un unicornio.

Lea abrio la libreta y solté una risita.

— Y ¢quién es este? — pregunto, senalando al dibujo de Pancracio en
una pagina. — jEs tan divertido!

— jAh, ese es Pancracio! Viene a ayudar a todos los ninos con diabetes.
¢No lo has encontrado nunca todavia?

— No, — parpadeo Lea, sorprendida.

— jPues mira! — Alicia sonri6 traviesa y mir6 al asiento vacio. En ese
momento, el aire vibré como las ondas en un lago, y aparecio el pequeno
ser, todo blanco con piernas rojas, sentado en la silla.

— jHola! — saludo él alegremente.

— jOh! — exclamo Lea, mirando de reojo a sus padres, quienes seguian
charlando animadamente con los de Alicia.

— No te preocupes, nuestros papas y mamas no pueden ver a Pancra-
cio, — explico Alicia, y se dirigid a Pancracio. — Pancracio, conoce a Lea.
¢Verdad que parece un hada magica? Lea se entero recientemente que
tiene diabetes. jHablemos de nuestro diario!
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El diario es una herramienta muy util para todos los
que cuidan de su salud. Todas las personas son dis-
tintas, con diferentes gustos, y reaccionan a los ali-
mentos de distintas maneras. Si logras anotar lo que
comes en tu diario, podras ver el efecto de diferentes
alimentos. jDescubriras los platos que te caen bieny

los que no! A las personas con diabetes, el diario les
ayuda a aprender a calcular correctamente la dosis de
insulina necesaria para cada comida. Tiene especial
importancia al principio, cuando recién se recibe el
diagnostico. También puedes registrar tu estado de
animo y hacer dibujitos en el diario.

Pancracio asintié emocionado, cerro los 0jos, susurrd algo, y aparecio
sobre la mesa una gran libreta iluminada.

— jQué estupendo! — exclamoé Lea. — ;Yo también quiero un diario asi!

— Bien, —sonri6 Pancracio. — Ahora te voy a dibujar una tabla también
y te contaré qué debes anotar en ella.

Las chicas ni respiraban mientras veian como una tabla aparecia por
si sola en la libreta magica, mostrando las cifras de Lea. Luego, el dibujo
de Pancracio tomé vida y hablo:

El dibujo de Pancracio concluyd su discurso, saludé con la mano y
se quedo quieto. La libreta se cerr6 lentamente, reduciéndose con un
chasquido y cayendo justo frente a Lea. Ahora era un diario normal con
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En el diario, junto a tus padres, anotaras todos los datos
importantes:

® Azlcar en sangre por la ® Dosis de insulina adminis-
mafana después de des- trada

pertar ® Azlcar en sangre dos ho-

® Azicar en sangre antes de ras después de comer
las comidas

® Azucar en sangre antes de
©® Hora de las comidas dormir y durante la noche

® Cantidad de carbohidratos @ Episodios de hipoglicemia

por comida @ Actividad fisica

una alegre panda en la portada, aunque las paginas seguian brillando
un poco con magia. Lea abrid la libreta y vio su tabla, ademas del dibujo
de Pancracio saludando felizmente.

— jGuau! ¢jEs para mil? — exclamo6 Lea emocionada.

— jPor supuesto que es para ti! — respondi6 alegremente Pancracio. —
Ahora tu también puedes llevar tu propio diario.

— Y si tienes alguna duda, llamame, — Alicia guii6 un 0jo a su amiga.

— O invitame a mi, — anadié Pancracio, haciendo una voltereta en el
aire.

Las ninas se rieron. Los padres, al verlas, también sonrieron: jqué
alegria ver a su hija hacer un nuevo amigo! Y eso que aun no habian
visto a Pancracio.
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uestra hija tiene tanta energia que podria conectarse a una

planta eléctrica y generar electricidad. ¢Qué tal si canaliza-

mMos esa energia correctamente y la llevamos a una clase
de deporte? — comentd su papa un dia.

— Pero si nunca consideramos deportes antes, — respondié mama. —
Porque con el ejercicio fisico, los niveles de azucar pueden caer drasti-
camente en personas con diabetes. Y si no se reconoce a tiempo y se
come algo dulce, puede ser peligroso. ¢Y si durante una clase se distrae
tanto que no se da cuenta de que se siente mal?

— No te preocupes, amor. Pensaremos en todo y le preguntaremos
al médico si Alicia puede practicar deportes y cuales, — la tranqui-
lizd su papa, encendiendo la television con su programa deportivo
favorito.

Alicia escucho la conversacion entre sus padres y se quedo6 pensando:
“¢sDe verdad, podria ir a clase de deporte si se me apeteciera?” La nina
regreso a su habitacion y llamé en voz bajita:

— jPancracio! ¢Donde estas?

En ese instante, el aire vibré como las ondas en un lago, y aparecio
el pequeno hombrecito, todo blanco con piernas rojas.

— jHola, Alicia! ¢Por qué estas preocupada hoy?

— jHola, Pancracio! Dime, por favor, ¢es verdad que las personas con
diabetes tipo 1 no pueden hacer deporte?

— JY eso por qué lo piensas? — pregunto el pequeno con atencion.

— Escuché accidentalmente la conversacion de mis papas, y estan
preocupados de que por mi diabetes no pueda hacer deporte.

— Mama y papa se preocupan porque te quieren mucho y desean lo
mejor para ti, — sonrié Pancracio. — En realidad, jel deporte es bueno
para todos! Fortalece los musculos, mejora la resistencia y el funciona-
miento del corazén. Pero, como con cualquier otra cosa, es importante
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iCAMPEONES!

El ejercicio fisico es bueno para todos, nos ayuda a estar y
a sentirnos bien. Pero hay una cosa muy importante para
las personas con diabetes tipo 1: durante el ejercicio, el
cuerpo requiere mas energia. Las células usan mas activa-
mente la glucosa en la sangre, lo que puede reducir rapida-
mente sus niveles y provocar hipoglucemia, como le pasé
a Slava en el cuento que ya han leido.

seguir las reglas para que el deporte sea verdaderamente beneficioso
para nuestro organismo.

— jPero hay buenas noticias! —sonridé Pancracio.

— jOh! sCuales?

— iYa lo veras! Y tus padres también. jEs hora de buenas noticias!
¢Lista para un nuevo viaje magico?

— iSil — exclamo Alicia emocionada.

Pancracio tomoé la mano de la nina, dio un pisoton, y se encontraron...
iOh, cielos! En un estadio deportivo. Tribunas llenas, gritos entusiastas
de los seguidores, destellos de camaras...

— ¢;Donde estamos, Pancracio? — preguntoé la nina.

— Estamos en un partido de futbol real por el titulo de campedn del
mundo. Mira bien: jahora el magnifico Pelé anotara el gol de la victoria!
Por cierto, €l también tiene diabetes tipo 1.

— iWooow! — exclamé Alicia impresionada. — jY es campeodn!

Pancracio y Alicia gritaron juntos en el partido de futbol.

— Seguimos adelante? — pregunto el pequeno ser a la nina.

— Si, — asintio Alicia.
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iCAMPEONES!

Pancracio dio otro pisoton — jy splash! Alicia fue salpicada por agua.
Estaba junto a una gran piscina. En el agua azul brillante, un atleta con
gorra y gafas nadaba a una velocidad increible.

— Este es Gary Hall, cinco veces campeodn olimpico, estableciendo
otro récord.

— ¢El también tiene diabetes? — sonri6 Alicia.

Pancracio asintiod felizmente.

Mientras tanto, los padres de Alicia miraban fascinados la television.

— jQué programa tan interesante sobre deportistas! — dijo papa. —
jQué determinacion y qué voluntad! Y todos ellos con diabetes tipo 1,
como nuestra Alicia.

— Por cierto, — mama entrecerroé los 0jos con sorpresa, — mira, aquella
pequena... Justo alli, al borde de la piscina... Se parece tanto a nuestra
Golosita.

— iEn serio! — Papa dio un paso mas cerca, queriendo ver de cerca
a la nina que les saludaba con la mano.

Pero la imagen cambio a una brillante pantalla que decia:

Consejos para personas con diabetes que practican deporte:

® Verifica el nivel de azucar en la sangre antes de comen-
zar. Si el azucar esta por encima de 15 y los niveles de
cetonas encima de 0.5, es mejor posponer la actividad
hasta que los niveles mejoren.

® Si el azlcar es 5§ 0 menos, necesitas reponer la glucosa

para el funcionamiento de las células, o sea comer algo
con carbohidratos. Y si es menos de 3, procura tratar la
hipoglicemia, y es mejor posponer el ejercicio.




® Ten a mano provisiones para corregir hipoglucemia du-
rante tu practica. Puede ser glucosa en tabletas o un jugo
dulce.

® Haz que tus padres informen al entrenador y a tus ami-
gos sobre tu condicion. Asi sabran como ayudarte en
caso de una hipoglicemia repentina. También puedes
usar una pulsera que diga “Tengo diabetes”.

® Una pausa es un momento ideal para evaluar cémo te
sientes y verificar si tu nivel de azicar esta bien. Re-
cuerda que el deporte no es nada diferente a tus otras ac-
tividades normales, solo hay que ser mas consciente de
como te sientes. ;Y adelante!

— Sabes, — dijo mama después de leer la pantalla, — he estado pen-
sando... ¢Y qué tal si llevamos a nuestra super nina a clases de gimna-
sia? Ella tiene tanta flexibilidad.

— jFantastica idea! — aprob6 papa. — Pero primero debemos discutirlo
con Alicia. Quizas quiera practicar otro deporte. Alicia, ven aqui, por favor.

En ese momento, Alicia y Pancracio regresaban a casa, y la nina corrio
hacia sus padres. Acordaron que irian al médico para conocer todos los
detalles. Y apenas un par de dias después de visitar al médico, toda la
familia celebraba su primera pequena victoria: jAlicia si podia practicar
deporte! Y esa victoria no seria la Ultima, porque habia muchos mas
éxitos deportivos por venir para la super nina. jY la diabetes nunca seria
un obstaculo!
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Historia 15

EL SECRETO
DE LOS
VALIENTES

Han pasado dos semanas desde que Alicia la Golosita y Lea

se conocieron en el centro de entretenimiento. Las amigas

hablaban mucho por teléfono, y Lea incluso habia visitado
a Alicia dos veces, conciendo también a Uli,

a Slava y a la pequena Oli. Lea era una chica

@ entusiasta y llena de imaginacion, siem-
pre inventando nuevas aventuras para
= todos.

Pero ese dia era diferente.



| principio, todo iba como de costumbre. La mama de Lea la tra-

jo a casa de Alicia, y las ninas se dirigieron al cuarto de Alicia.

Habian planeado construir una chabolita con mantas, y Alicia
incluso convencio a su papa para que sacara unos viejos esquis del al-
macén para usarlos como soporte. Alicia, entusiasmada, se echd a ex-
plicarle a Lea como construir la chabolita, pero su amiga solo asentia
tristemente. Ni siquiera se animo con los esquis.

— Me parece que hoy tienes un dia de rollo total, — coment6 Alicia.

— JRollo? ¢ Total? — pregunto Lea.

— Es cuando te sientes como un dia nublado, — explico Alicia. — Esos
dias en que hasta las pequenas molestias parecen enormes. Rollo total,
asi los llama mi mama.

— lgual no me siento tan asi, solo es que tengo miedo, — suspiro
Lea. — Mi mama me ha dicho que manana tenemos que ir a un médico
especial que trata la diabetes.

Alicia se acordd de que Lea no llevaba mucho con su diagndstico y
posiblemente no sabia mucho sobre ello.

— ¢Es la primera vez que visitas a un endocrinblogo? — adivino Alicia.

— Si, — asinti6 Lea, mirando a su amiga. — Tengo miedo de que me
hagan algo que me va a doler. Como inyecciones...

— Tranquila. ¢Quieres que llamemos a Pancracio para que te explique
todo?

— iOh, si, claro que si! — asintid Lea, y enseguida llamé: — jPancra-
cioo00!

El aire en la habitacion vibré como ondas en un lago, y aparecio Pan-
cracio. Todo blanco y con piernas rojas.

— jHola, chicas! — las saludo el pequeno ser. — Hoy es un dia especial:
jvoy al teatro! Pero aun no he decidido qué corbata usar.
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Pancracio chasqueo los dedos y de repente aparecieron sobre su ca-
beza corbatas de todos los colores y tamanos, moviéndose como Vvivos.
Cada una se acomodaba alrededor del cuello de Pancracio, tratando de
agradarle. Mirandose en el espejo, musitaba: “No, no es esa”, “Es muy
roja”, “Demasiado formal”.

Luego, comenzaron a hacer travesuras, atandose alrededor de las
piernas y brazos de Pancracio. Las ninas, al ver esta escena, reian
a carcajadas. Al final Pancracio se eligio la corbata ideal, chasqueo los
dedos, y las demas desaparecieron.

— Disculpen por la demora, — dijo en tono elegante, inclinando su
pie. — ¢COomo van las cosas?

— Lea va por vez primera al médico manana y esta asustada, — explico
Alicia dando la noticia principal. — ¢ Recuerdas cuanto miedo tenia yo la
primera vez que fui al endocrinblogo?

— Oh, claro que lo recuerdo, — respondié comprensivamente Pancra-
cio. — Cuando no conocemos a algo, tememos lo peor. Pero el miedo
a menudo surge por falta de informacion. Es por eso que antes de temer
y preocuparse, es importante enterarse bien de las cosas. Para eso
estan los padres, la familia, los amigos y, por supuesto, yo, jPancracio!
Tranquilas, tranquilas, amigas, vamos a enterarnos de todo ya.

Pancracio terminé su discurso y enderezd su espalda con orgullo.

— JY eso todo se lo explicara a mi mama y a mi? — pregunto Lea.

— Si, — asintio6 Alicia, y Pancracio siguio:

El endocrindlogo es el médico y mejor amigo de todas las
personas con diabetes. El ayuda a entender qué le ocurre

al organismo, por qué uno se siente mal y, lo mas impor-
tante, como hacer que se sienta mejor.
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El endocrindlogo es el especialista que ensefia a contar car-
bohidratos, calcular correctamente la insulina y usar el glu-

cometro, la jeringa o la bomba. El te ayuda a entender lo que
pasa en tu cuerpo. jEs un experto en todo lo que tiene que
ver con la diabetes! Casi tanto como yo.

— El endocrinélogo medira tu altura y peso, hara un examen y te pre-
guntara como te sientes. Tu y tu mama mostraran tus ultimos analisis
y diario, y a lo mas probable eso es suficiente.

— ¢Ah, si? sEso es todo? — Lea abrio los ojos incrédula.

— En la mayoria de los casos, si, — confirmd Pancracio. — A veces el
doctor pide analisis adicionales, pero no es frecuente.

— Oh, — Lea se preocup6 de nuevo, — la verdad que los analisis me
dan miedo horrible.

— Si, no es nada agradable cuando te sacan sangre, — coincidio Ali-
cia. — Pero Pancracio me ensend como practicar la paciencia para esas
cosas importantes para la salud. Puedes cantar o dibujar mientras lo
haces. |O recitar un poema de valentia!

— ¢Poema de valentia? — repitio Lea.

— iSi! Es ideal para los superhéroes con diabetes. Pero no solo hay
que pronunciarlo, sino también mostrarlo, — sonri6 Alicia. Luego tomo
de la mano a Pancracio, y juntos se posicionaron en el centro del cuar-
to — igual que si estuvieran en una escena. Y empezaron a declamar
en voz alta:

— Uno, dos y tres — a mama la mano tomaré. Cuatro y cinco — valor
fortaleceré. Seis y siete — mi poema a todos ayudara. Ocho y nueve — en
mi misma he de confiar. Diez — jy todo lo malo se alejara!

Los artistas terminaron e hicieron una reverencia. Lea aplaudio de pie.

— ¢ Te gustd? — Alicia brilld de alegria. Estaba feliz de haber podido
animado a Lea. — Fue Pancracio quien compuso este poema. Cuando
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tengas miedo, solo cierra los ojos y recitalo. Te dara valentia. jSiempre
me funciona!

— ¢De verdad, en el consultorio del médico... recitar un poema? — se
sonrojo Lea.

— jClaro! — le aseguro6 Pancracio. — Dile al doctor que te da valor para
recitarlo. Ya veras que no se opondra.

Lea sonrid. Ir al médico no parecia tan aterrador ahora. Tomo un bo-
ligrafo y papel:

— Bien, solo me falta aprender este poema y practicarlo.

Pancracio mir6 su reloj y suspiro:

— Lo siento, chicas, pero tendran que practicarlo sin mi. jVoy tarde
al teatro! La proxima vez que nos veamos, ¢recitamos juntos nuestro
poema de valentia en el escenario?

— jMientras tanto, Lea y yo empezaremos a practicar! — accedid Ali-
cia. — jGracias, Pancracio!

El pequeno ser se despidio, les guind el ojo y desaparecido como Si
nunca hubiera estado alli. Lea aplaudid con entusiasmo y sugirio a Alicia:

— jHagamos un teatro de verdad en vez de una simple chabolita!
Practiguemos el poema como verdaderas actrices.

— jGenial!

Las amigas rapidamente armaron un teatro chabola con mantas y
esquis. Luego se metieron dentro y recitaron el poema a coro. jTan alto
que no oyeron a sus mamas entrar al cuarto!

— Senoritas actrices, ¢y no les gustaria un receso? — llamé la mama
de Alicia.

— jHay té con bizcochos en la cafeterial — se rid la mama de Lea.

A Alicia y a Lea les encantaban los bizcochos, claro esta. Después
de todo, jincluso las actrices mas grandes necesitan un descanso para
cuidar de su salud!
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Historia 16

iNO ME VEO
COMO LO§
DEMAS!

A Alicia, conocida carinosa-
mente como la Golosita, tan-
to le gusto recitar poemas
con Lea en su teatro-chabola
que le dijo a su mama que
ademas de gimnasia, queria
ir también al nuevo club de
teatro, donde te ensefaban

a ser actores.




ero antes de la primera clase, Alicia se puso nerviosa. Los ninos

de ese estudio ya llevaban mucho tiempo juntos: alli estaban,

charlando y riendo, esperando al profesor. Y ella era la nueva, no
conocia a nadie... §COmMo empezaria una conversacion y haria nuevos
amigos? Ni idea...

De repente, la nina notd que los chicos no solo charlaban entre si, sino
que la miraban con curiosidad. Esas miradas hicieron que sus orejas se
pusieran rojas y sus mejillas se sintieran calientes. Asi que Alicia cerro
los ojos y llamo suavemente:

— jPancracio!

Inmediatamente, el aire vibré como las ondas en un lago, y aparecio
Pancracio. Todo blanco, menos las piernas rojas. Como las puntas de
las orejas de Alicia.

— jHola! ¢Qué pasa, amiga? — preguntd Pancracio, explorando todo
alrededor.

— Estoy muy nerviosa y preocupada, — susurro Alicia. — Hoy es mi
primera clase de teatro. Tengo miedo de caerles mal y no poder hacer
amigos. Y soy la Unica nueva aqui... todos me miran. jY me comentan!

— ,En serio? — entrecerrd los ojos Pancracio. — Venga, espera un
minuto.

Y Pancracio se lanz6 hacia el grupo de ninos, solo sus talones rojos
estaban visibles en el aire. Se detuvo junto a dos chicas que reian,
luego mird el cuaderno de un nino y sonrido de oreja a oreja. Escucho
las conversaciones de otros y finalmente regreso a Alicia. Por supues-
to, nadie se dio cuenta de todo esto, ya que ninguno de ellos tenia
diabetes.

— Pues bien, a exploracion reporta: los chicos estan hablando sobre
la proxima obra. De ti solo hablan un poquito, — narré Pancracio.

— ¢Un poquito? Pero si estan hablando de mi, — dijo Alicia preocupada.
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iNO ME VEO COMO LOS DEMAS!

— Si, —sonrié Pancracio. — Una nina dice que te pareces a una actriz
famosa. Y un nino dibujo tu retrato en su cuaderno. Tienes unas orejas
rojas divertidas en él.

Entonces, Alicia se puso aln mas nerviosa: su corazoén se echo a latir
como loco y las palmas de sus manos sudaron. Pancracio dejo de sonreir
y le ofrecié a su amiga un glucometro para medir su nivel de azucar. Por
supuesto, estaba un poco mas alto de lo normal: cuando una se pone
nerviosa, se le eleva el azucar en la sangrea. Alicia entro los nimeros
en el control de su bomba, y la dosis de insulina fluy6é a su organismo.

— Bueno, ¢como te sientes ahora? — preguntd Pancracio servidor.

— Gracias, Pancracio, ya estoy mejor. Sabes, me acordé de una cosa: la
gente solo te mira por curiosidad. Soy la nueva, y me ven por primera vez.

— ¢Quieres que recordemos los métodos para calmarnos? — sugirio
Pancracio.

En situaciones nuevas, poco habituales, emocionantes
o peligrosas, tenemos emociones y sentimientos inten-
sos, como miedo, enojo o exaltacion. Por eso, el nivel de
azucar cambia drasticamente. Si la preocupacion es leve
y breve, el cuerpo se recupera sin ayuda y el nivel de
azucar vuelve a la normalidad. Pero si las emociones son
intensas y duran mucho, el organismo de las personas
con diabetes necesita ayuda:

© hay que calmarse (quizas con ayuda de amigos o ma-
yores)

©® medir el nivel de aztcar

® si es alto e inyectarse insulina.




— Puedo saltar, bailar, correr o dibujar, — comenz6 a enumerar Ali-
cia. — s Y ejercicios de respiracion?

— jGran idea! — alabd Pancracio. — Te sostendré de las manos, y tu
toma varias inhalaciones y exhalaciones profundas.

— jGracias, Pancracio! Me siento mejor, — dijo la nina tras haber res-
pirado profundo. — Me di cuenta de que simplemente temo que no
guieran ser mis amigos.

— ¢Leemos juntos nuestro poema de valentia y luego te presentas
a los chicos? — sugirié Pancracio.

— Esta bien, — asintio Alicia.

Los amigos se tomaron de las manos, recitaron su poema valiente, y
Alicia se acerco con decision a los chicos, que en ese momento estaban
reunidos en circulo alrededor de la profesora.

— jHola, Alicia! Soy Ana Gennadievna, y doy las clases en nuestro es-
tudio de teatro, — se presento la profesora.

— jHola! Me llamo Alicia, pero mis padres y amigos me llaman la Go-
losita.

— Alicia, jgué nombre mas bonito tienes, te sienta muy bien! — sonrio
Ana Gennadievna. — jY qué es eso que tienes? — pregunto al notar el
control de la bomba en las manos de Alicia.

Alicia se olvido de respirar por los nervios, hasta que sintid que alguien
le daba una palmadita en el hombro — era Pancracio, por supuesto.
Entonces exhald, sonrid timidamente y respondio:

— Es el control de mi bomba de insulina. Tengo diabetes...

— Entiendo. Y los chicos me van preguntando por qué no te acercas
a conocerlos, — comentd Ana Gennadievna.

— Porque... porque todos ustedes son tan... — le costaba a Alicia en-
contrar palabras. — jTan geniales! Alegres y unidos. Y yo... — y bajo la
cabeza. — jY yo soy diferente!
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iNO ME VEO COMO LOS DEMAS!

— Ya entiendo, — sonrid Ana Gennadievna. — Creo que es hora de
hacer nuestro primer ejercicio actoral. Vamos a presentarnos y contar
qué nos hace especiales y diferentes a los demas.

— iSoy Sasha! — empez0 el nino mas alto. Tenia un cabello brillante y
rojo y una cara llena de pecas. — jMiren, nadie mas aqui las tiene asi!

— Soy Liza, también soy distinta, — dijo la nina con gafas. — jUso an-
teojos!

— iYo tengo TDAH! — gritd otro nino.

— ¢Eso qué es? — pregunto Alicia con ojos bien abiertos.

— Significa que me cuesta concentrarme y siempre quiero correr y
saltar, — explico el nino, girando como un trompo. — jSoy como una pila
interminable! ;Y esa es mi super fuerza!

— Hay quienes tienen pecas, diabetes o0 mala vision, — concluyo Ana
Gennadievna. — Todos somos diferentes, pero todos igual de fantasticos.
Las diferencias no hacen que alguien sea mejor o peor, y no te impiden
hacer amigos.

Durante todo este tiempo, Pancracio estaba al lado, contento. Porque
los chicos se habian dado ya cuenta de una cosa importante a su corta
edad: jtodos son uUnicos y diferentes! Y justamente por eso, el mundo
es tan maravilloso.

iNo existen siquiera dos personas completamente iguales
en el mundo! Cada uno tiene sus particularidades, habi-
lidades Unicas y poderes especiales. Es gracias a esto que
nuestra vida es variada e interesante. Al conocer a otras

personas y descubrir sus personalidades, habitos y carac-
teristicas, aprendemos los unos de los otros y descubrimos
cosas nuevas. Asi es como llegamos a ser verdaderos super-
héroes
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