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Trasplantados de Higado
de la Comunidad de Madrid

Desde que se fue a tierras toleda-
nas nos ha dejado un poco huérfa-
nos, aunque en algunas ocasiones
tenemos el privilegio de compartir
momentos con él, pero ya no es lo
mismo, y eso lo sabemos muy bien
los que teniamos consulta en el 12
de Octubre.

Los toledanos estén de suerte por
contar con esta persona (manten-
go el suspense...) y nosotros no
dejamos de alegrarnos de que este
cambio en su trayectoria profesio-
nal esté siendo de su total agrado y
que cumpla todas sus expectativas.

Con su amplia experiencia como
cirujano general y digestivo, nues-
tro invitado es un referente nacio-
nal en trasplante hepatico y aqui
os detallo parte de su curriculum:

Adjunto del Servicio de Cirugia He-
patobiliopancredtica y Trasplantes
de drganos abdominales (higado,
pancreas, intestino y multivisceral)
en el Hospital Universitario 12 de
Octubre, Miembro de la Sociedad
Espafiola de Trasplante Hepdtico, y
en la actualidad es el responsable

de la puesta en marcha en el Hos-
pital Universitario de Toledo del
programa de trasplante hepatico,
junto con un equipo multidiscipli-
nar compuesto por cirujanos ge-
nerales, hepatdlogos, intensivistas,
anestesiodlogos, enfermeras, auxi-
liares, coordinadores y demas per-
sonal del centro hospitalario.

Sin mas os desvelo el nombre de
nuestro invitado, se trata de nues-
tro doctor, confidente, amigo y
querido Dr. Manuel Abradelo de
Usera.
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En las fotos con nuestros socios
trasplantados en el 12 de octubre,
sus pacientes que le afioran, con
parte de la Junta Directiva y con
miembros del equipo de gobierno
de Alcobendas, y con nuestro pre-
sidente, habléndose con la mirada.
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Aqui estamos de nuevo con la re-
vista anual concebida para dar di-
fusién a nuestra Asociacién. Desde
estas paginas dejamos constancia
de lo que ha ido ocurriendo en
el dltimo afio donde reflejamos
nuestras actividades y nuestros
momentos ludicos, asi como reco-
mendaciones y reflexiones sobre
la salud y los trasplantes, donacién
de drganos y experiencias.

Esta revista es de todos y para
todos, pertenece a cada perso-
na que quiera hacerla parte de su
destino. Todos los que formamos
parte de nuestra Asociaciéon nos
vemos reflejados en sus articulos,
hemos formado una familia con
una misma forma de vivir nuestro
trasplante, de mirar hacia el futuro
y sobre todo de mostrar nuestro
profundo agradecimiento a nues-
tros donantes y a nuestros socios.
Aqui esta una pequefia muestra
de todo lo que nuestra Asociacion
llega a significar en la vida de mu-
chas personas, agradecemos a to-
dos aquellos que, durante meses,
nos han hecho llegar sus aporta-
ciones para construir esta revista,
a quienes generosamente, han ce-
dido sus testimonios para ello.Y a
los Ayuntamientos de Alcobendas,
San Sebastian de los Reyes y Geta-
fe, quienes nos ayudan a continuar
con su publicacién.

Nuestros socios nos conocen sufi-
cientemente bien y yo, personal-
mente, os invito a los que no sois
socios a que ledis las siguientes
paginas con atencion, y que os
animéis a conocernos, estamos ahi
para todos.

Confio en que estas lineas os resul-
ten interesantes y atractivas para
seguir leyendo, que los articulos os
resulten relevantes y utiles, y en su
caso, que os pongais

Lorenzo Lépez Lopez, Presidente de
la Asociacion de Trasplantados de
Higado de la Comunidad Madrid

en contacto con nosotros para ir
incrementando esta gran fami-
lia que hemos formado, tenemos
mucho en comun.

Gracias de nuevo a todos los cola-
boradores que hacen posible esta
publicacion.

® El Futuro de los Trasplantes de
Organos: Innovacién y Esperan-
za La donacidn y el trasplante de
drganos representan uno de los
mayores logros de la medicina
moderna. Cada afo, miles de vidas
son salvadas y mejoradas gracias a
la generosidad de los donantes y al
trabajo incansable de los profesio-
nales de la salud. Sin embargo, el
camino hacia un sistema de tras-
plantes mas eficiente y equitativo
estd lleno de desafios y oportuni-
dades.

® |nnovaciones Tecnoldgicas: En
los ultimos afios, hemos sido tes-
tigos de avances significativos en
la tecnologia de trasplantes. Desde
la impresién 3D de tejidos hasta el
uso de inteligencia artificial para
mejorar la compatibilidad entre
donantes y receptores, estas inno-
vaciones estan transformando el
campo de los trasplantes.

® Ftica y Equidad: A pesar de los
avances tecnoldgicos, la ética si-
gue siendo un pilar fundamental
en el campo de los trasplantes. La
equidad en el acceso a los tras-

es una preocupacion constante.

® Educacién y Concienciacion: La
educacion y la concienciacién pu-
blica son esenciales para aumentar
las tasas de donacién. Campafias
informativas y programas educati-
vos pueden ayudar a desmitificar
el proceso de donacidn y trasplan-
te, alentando a mds personas a re-
gistrarse como donantes.

® El Papel de la Comunidad Médi-
ca: La comunidad médica tiene un
papel crucial en la promocién de
la donacién de drganos. Los mé-
dicos y enfermeros no solo deben
estar bien informados sobre los
aspectos técnicos de los trasplan-
tes, sino también ser capaces de
comunicar de manera efectiva con
los pacientes y sus familias sobre
la importancia de la donacién.

® Conclusién: El futuro de los tras-
plantes de érganos es prometedor,
pero requiere un esfuerzo conjun-
to de la comunidad médica, los le-
gisladores y el publico en general.
Con el apoyo adecuado y un enfo-
que en la innovacidn, la ética y la
educacién, podemos avanzar hacia
un sistema de trasplantes mas efi-
ciente y equitativo, salvando mas
vidas y ofreciendo esperanza a
quienes mas lo necesitan.
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COSAS QUE ESTAMOS
HACIENDO DESDE
SEPTIEMBRE DE 2024

m 8 septiembre 2024, participa-
mos en la campafa en RR.SS. por
el Dia Mundial de la Colangitis
Biliar Primaria organizado por la
FNETH.

m Durante todo el mes de octu-
bre 2024, en el que se celebra el
mes del HEPATOCARCINOMA ,
participamos en RRSS en la cam-
pafia con FNETH.

B 5 octubre 2024, acudimos a la
Feria de Asociaciones en Alcoben-
das.

m Participamos en la semana de
la alimentacién saludable con la
receta de huevos rotos con ver-
duras.

m Participamos en la semana de
habitos saludables con video y fo-
tos de nuestro presidente hacien-
do deporte.

m 15,16 y 17 octubre 2024, acu-
dimos a las XV Jornadas formati-
vas de FNETH

m 23 octubre 2024, reunion |D te-
lemaética.

m 30 octubre 2024, participa-
mos con la iluminacién en verde
de ayuntamientos en: Torrejon de
Ardoz, Getafe, Alcald de Henares,
San Sebastidn de los Reyes y Al-
cobendas como fin de la campafia
por el mes del Hepatocarcinoma.

E 11 noviembre 2024, reunidn
con FNETH en su oficina (Redes
y difusién)

m 30 noviembre 2024, asamblea
general y comida navidefia socios.

m 6 diciembre 2024, asistimos
a la celebracién por el Dia de la
Constitucién organizado por el
Ayuntamiento de Alcobendas en
la Plaza de la Menina.

m 12 diciembre 2024, reunion
en FNETH sobre cémo dar mayor
difusién en RR. SS. a nuestra Aso-
ciacion.

m 14 enero 2025, configuracién
de candidatura nueva JD a votar

en abril 2025

m 15 enero 2025, envio a socios

revista, acta 30/11/24, cuentas
2024 y dimisién Vicepresidente y
Tesorera.

m 5 febrero 2025, reunién RRSS
en FNETH.

m 25 febrero 2025, acudimos a
la jornada “Preguntas mas alla de
la Clinica” dentro del 50 Congreso
de AEEH.

m 28 febrero 2024, participamos
en RRSS en la campafia por el Dia
Mundial de las enfermedades raras.

B 26 marzo 2025, Dia Nacional
del Trasplante, participamos con
una mesa informativa en el hos-
pital Ramdn y Cajal, y en RRSS.

m 28/29 y 30 marzo 2025 acudi-
mos a la feria de Salud de Getafe
con una caseta informativa.

m 5 abril 2025, acudimos a la
jornada de Salud de Mejorada del
campo con una mesa informativa.

m 6 abril 2025, acudimos a la jor-
nada de Salud de Alcobendas con
una mesa informativa.



m 7 abril 2025, acudimos a la Fe-
ria de Salud de San Sebastian de
los Reyes con mesa informativa.

m 9 abril 2025, asamblea telema-
tica para eleccién nueva JD

m 19 abril 2025, participamos en
RR.SS. por la celebracién del Dia
Mundial del Higado.

B 13 mayo 2025, asistimos a
Webinar de ONT para explicacion
subvenciones.

m 21 mayo 2025, acudimos a la
| Jornada de Continuidad Asisten-
cial de Enfermeria en el Hospital
Universitario principe de Asturias.

m 22 mayo 2025, reunidn de tra-
bajo todo el dia en Alcobendas.

®m 1 junio 2025, asistimos a la
misa anual por los Donantes y
Trasplantados en la parroquia de
nuestra patrona la Virgen de la
Paloma.

® 2 junio 2025, acudimos al Sa-
l6n de actos del Hospital Univer-
sitario Puerta de Hierro al acto
de celebracidn por el primer tras-
plante cardiopulmonar.

B 4 junio 2025, asistimos con
mesas informativas por el dia del
donante en los hospitales: Grego-
rio Marafién, Ramdn y Cajal y 12
de Octubre.
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m 7 junio 2025, asistimos al Mo-
nolito a los Donantes con la lec-
tura de un manifiesto que elabo-
ramos anualmente.

m 12 junio 2025, participamos
en RR.SS. por el Dia Mundial del
Higado Graso.

m12,13,14y 15 junio 2025, par-
ticipamos en representaciéon de
ATHCM a los Juegos Nacionales
de Trasplantados organizados por
DEPORTE Y TRASPLANTE ESPA-
NA.

m 17 junio 2025, asistimos a
curso formativo Comunicacion
RR.SS. impartido por FNETH via
telematica.

B 24 junio 2025, asistimos a la
reunién de voluntariado en el
Hospital Ramdn y Cajal.

m 30 junio 2025, asistimos al
taller online UN TIEMPO PARA
CUIDARME organizado por AE-
THCV Asociacién de enfermos y
trasplantados hepéticos de la Co-
munidad Valenciana.

m 21 julio 2025, participamos en
Recetas de la tierra IV Edicidn con
la receta de Ensalada Madrilefia
de San lIsidro que serd evaluada
en el congreso de FNETH en Oc-
tubre.

m 28 julio 2025, hoy es el dia
mundial contra las hepatitis, par-
ticipamos en redes de la campa-
fia organizada por FNETH

m julio - agosto 2025, elabora-
cion de la revista anual.
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ENTREVISTA A MARTA LECINA,
HOSPITAL RAMON Y CAJAL

oy Marta Lecina , enfermera
Sde la planta de cirugia ge-

neral del Hospital Ramdn y
Cajal.

P: ;Como te especializaste en el
cuidado de pacientes con tras-
plante hepatico?

R: He trabajado en este servicio
desde hace trece afios, y el tras-
plante hepatico en posoperatorio
siempre ha sido tratado en esta
planta.

Nosotros trabajamos con este tipo
de pacientes, desde que suben de
la UCI, a veces al dia 3 0 4 después
del trasplante, hasta que se van de
alta.

P: ;Qué te gusta de tu profesion
y qué no te gusta?

R: El trabajo asistencial en la enfer-
meria, para mi, es muy gratificante.
Cada dia puedes irte con la sensa-
cién de haber hecho algo bueno
hacia alguien y eso no pasa en to-
dos los dmbitos laborales. Da muy
buena sensacidn.

Ademas las respuestas humanas
frente a la enfermedad son de lo
mas variado, asi que no te aburres.
No hay monotonia.Y tenemos tan-
to trabajo que los turnos vuelan.
Por otro lado, la enfermedad pro-
duce en los pacientes mucho estrés
y mucha incertidumbre y nosotros
estamos en primera linea, asi que

vemos todo, lo bueno y lo no tan
bueno. El secreto, supongo que
como en todo en la vida, es que-
darse con lo bueno.

P: Quiénes son mas complicados
de tratar: los enfermos, los fami-
liares o los médicos?

R: La unidad paciente/familia, en
mi opinién, es mas dificil de tratar.
Ellos llevan mucho tiempo desean-
do esto, lo ven como la solucién
a ese deterioro tan grave de salud
que sufren, es normal.

Estan nerviosos, vienen de una es-
tancia en UCl donde tenian a una
enfermera pendiente de ellos y a
veces reclaman el mismo grado de

atencion en la planta. Ellos sienten
que lo suyo es prioritario y eso ge-
nera dificultades. Pero generalmen-
te se van subsanando con el paso
de los dias a medida que se van
adaptando.

Con los médicos, en general, tene-
mos muy buena relacién. Escuchan

nuestras percepciones y entienden
nuestras dificultades.

P: ;Como se prepara el paciente
para el trasplante hepatico?

R: El preoperatorio del paciente
que va a ser trasplantado, en lo
referente a la enfermeria, se hace
sobre todo en el servicio de urgen-
cia. Les canalizan una o dos vias, les
extraen analiticas, hemocultivos de
sangre y orina, y pruebas cruzadas
para tener sangre preparada que se
suele necesitar transfundir, en la ci-
rugia o después. Cuando suben a
la planta, les rasuramos, se duchan
y Se preparan para esperar, a veces
durante horas, hasta que se sabe si

hay compatibilidad entre el érgano
y el receptor.

Son horas de nervios pero casi
siempre lo viven con optimismo
y como una puerta que se abre a
un futuro inmediato mejor. Otras
veces, estan expectantes, sin mos-
trar optimismo, hasta la respuesta
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definitiva.
Nuestro trabajo ahi es tranquilizar,
animar y dejarles espacio.

P: ;Cudles son las complicaciones
mas frecuentes después de la ciru-
gia?

R: Cuando suben a la planta, suben
estables respiratoria y hemodindmica-
mente.

Pero tanto las estancias largas en la
UCI como el deterioro previo propio
de la enfermedad, generan sindromes
de inmovilidad, necesitan fisiotera-
pia para recuperar el tono muscular, a
veces grda para levantarse. Sufren de
incontinencias temporales habitual-
mente. Son muy frecuentes los ileos
paraliticos por la inmovilidad prolon-
gada, con la consecuente supresion de
la alimentacién oral, y el uso necesario
de otro tipo de soportes alimenticios
intravenosos. Son pacientes que se
anemizan con frecuencia, precisando
transfusiones. Y son habituales las in-
fecciones que deben ser cubiertas con
pautas antibidticas a veces complejas.
Se realizan con frecuencias endosco-
pias para visualizacién y tratamiento de las complicaciones de la via biliar, sin necesidad de reintervencién qui-
rdrgica. Las reintervenciones quirdrgicas son poco habituales.

P: ;Qué protocolos siguen para el manejo de la medicacion inmunosupresora y cémo paliar las proble-
maticas derivadas de estos medicamentos?

R: Los inmunosupresores van a formar parte del tratamiento de estos pacientes de por vida. Es muy importante
que los pacientes y familiares identifiquen los distintos tipos y cuando se deben de tomar para que se absorban
adecuadamente. Desde el posoperatorio temprano les insistimos mucho en su identificacion para que vayan
aprendiendo cuanto antes y avanzando en su autocuidado.

Los inmunosupresores tienen muchos efectos secundarios, y no afectan a todos los pacientes por igual. La valo-
racion diaria de sus médicos, los valores analiticos y las apreciaciones de las enfermeras en la historia clinica son
clave para el ajuste de dosis y tipos.

Son frecuentes durante el posoperatorio los cambios de tipo de inmunosupresores debido a los efectos secunda-
rios. Los cambios de dosis también son casi diarios dependiendo de los niveles en las analiticas.

Los efectos secundarios clinicos mas resefiables de los inmunosupresores son el temblor, las diarreas y las osci-
laciones de nivel de conciencia.
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P: ;Qué indicadores clinicos o
pruebas se utilizan para detectar
un posible rechazo?

R: Pardmetros analiticos sobre
todo, asi como la clinica del pacien-
te, la ictericia, el tinte oscuro de la
orina, el dolor abdominal, el edema
de MMII.

En cuanto a pruebas, se hace biop-
sia hepdtica para diagndstico del
rechazo.

P: ;Cuales son las recomendacio-
nes imprescindibles que hacéis
a los pacientes trasplantados y
que debemos seguir rigurosa-
mente?

R: La toma de los inmunosupreso-
res en forma y hora adecuada es el
pilar del tratamiento. Las recomen-
daciones que se hacen incluyen el
no tomar la medicacién inmunosu-
presora el dia que se va a hacer la
extraccion de sangre para ver nive-
les; acudir a las visitas programadas
y consultar las dudas que se ten-
gan; si ha habido introduccién de
otros medicamentos por otros es-
pecialistas se deben consultar con
el gastroenterdlogo por la cantidad
de interacciones medicamentosas;
se debe llevar una dieta saludable,
evitar el aumento de peso y hacer
ejercicio a diario.

P: ;Cémo abordan el control del
dolor en estos pacientes?

R: Pese a la complejidad de la ciru-
gia y el tamafio considerable de la
incisién quirdrgica, no suelen ser pa-
cientes que reflejen mucho dolor.
Cuando existe se trata con Meta-
mizol y Tramadol principalmente.

P: ;:Coémo manejan el estrés
emocional estos pacientes?

R: Tanto pacientes como familia-
res sufren mucho estrés. La incer-
tidumbre y las altas expectativas
del trasplante como solucién a la
enfermedad crénica lo producen.
Los ingresos a veces son largos.
Identificamos muchas veces a
cuidadores principales agotados,
que no dejan al paciente solo
nunca, aunque eso implique pa-
sar largas jornadas en el hospital,
quedandose a dormir muchas ve-
ces.

Ademas, los cuidadores de los
trasplantados hepéticos lo llevan
siendo mucho tiempo. Muchas
veces “se rompen” con nosotros
y con los médicos, necesitan esa
salida emocional para continuar.
Los cuidadores principales de los
trasplantes hepaticos son ca-
paces de ejercer su funcién de
forma confiable. Identifican los
sintomas de empeoramiento ra-
pidamente, porque los relacionan
con etapas pasadas de la enfer-
medad. Son de mucha ayuda.

A veces lo hacen “tan bien” que
disminuyen la autonomia del pa-
ciente.

Por eso, nuestra funcién es apo-
yar, informar y fortalecer los roles
de paciente y de cuidador, ya que
el cuidador principal informado y
motivado es el mejor de nuestros
aliados.

P: ;:Qué mensaje te gustaria
transmitir a los pacientes que
estan en lista de espera o que
han recibido un trasplante?

R: Que sean conscientes de que

el camino es largo y que implica
arrojo e implicacién con la situa-
cién desde el primer momento.
Esfuerzo y colaboracién con el
personal sanitario para conseguir
mejorar dia a dia.

Una buena calidad de vida puede
ser la mejor recompensa.

P: ¢Qué crees que aportan las
visitas de los voluntarios de
la Asociacion de los pacientes
trasplantados?

R: Creo que puede ser muy esti-
mulante cuando uno estd en una
situaciéon de ingreso, incierta y
tediosa, como son casi siempre
las estancias hospitalarias por pa-
tologias crénicas graves, ver que
hay gente real, que ha pasado por
lo mismo y que han conseguido
una buena vida.

Una forma de poner en la vida
real las estadisticas.

Siempre o casi siempre son reci-
bidos con alegria y esperanza.

h>\ o

Marta Lecina , enfermera de la planta de
cirugia general del Hospital Ramon y Cajal.
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“Continuamos contigo: Liderando cuidados”

reunio a profesionales sanitarios de Atencion Primaria y Hospitalaria el 21 de mayo 2025.

La Direccidn Asistencial Este
de la Gerencia Asistencial de
Atencién Primaria de la Comu-
nidad de Madrid, junto a los
hospitales universitarios Princi-
pe de Asturias, Ramén y Cajal y
Torrején, organizan la primera
edicién de la Jornada de Conti-
nuidad Asistencial de Enferme-
ria. El evento tuvo lugar en el
Hospital Principe de Asturias de
Alcala de Henares.

Bajo el lema “Continuamos
contigo: Liderando cuidados”,
la jornada busca estrechar la
colaboracién entre los niveles
asistenciales de Atencién Prima-
ria y Hospitalaria, promoviendo
una atencién mas integrada,
coordinada y centrada en el
paciente.

Destacamos de esta jornada
la siguiente mesa de debate:

CUIDADOS DE ENFERMERIA
EN CONSULTA: PACIENTE EN
PROCESO PRE Y POST TRAS-
PLANTE HEPATICO

1. Objetivos:

+ Conocer las causas y el pro-
ceso que llevan al trasplante
hepético para actuar con el
mayor rigor.

+  Justificar intervenciones en
educacion para la salud y
papel de la enfermeria, con
el fin de optimizar la salud
positiva de las personas, en
pre y post trasplante

2. Principales complicacio-

nes en paciente con hepato-

patia:

- Sarcopenia o pérdida de
masa muscular y fuerza
Desnutricidn

+  Fragilidad

Tras una serie de valoraciones
(dinamometria, cribado nutri-
cional MUST, indice de fragilidad
hepética LFl), se realizan una serie
de intervenciones.

3. Intervenciones desde en-
fermeria:

A. Educacion para la salud

Dieta mediterranea:

* Reduce triglicéridos

+  Disminuye grasa corporal
+ Mejora el metabolismo
Actividad fisica diaria:

+ Mantener vida activa
evita el sobrepeso

« Aumentar masa muscular

+ Fomentar proteccidn car-
diovascular

B. Adherencia al tratamiento

Prevencidn del rechazo:
+ Dar pautas claras y concisas

+  Explicar la importancia
del seguimiento terapéutico

C. Abandono total de consumo
de téxicos

Pueden provocar trombosis,
cirrosis, carcinoma de Novo...

Valoracion del deseo de
cambio

+ Modelo de Proschaska y
Diclemente (entrevista moti-
vacional)

+  Escala de Fagerstrom y
Richmond (derivacién para tra-
bajo en equipo multidisciplinar)
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202s DIA DEL
DONANTE

Monolito Homenaje a donantes, familiares y sanitarios situado en el Parque Norte
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Domingo, 1 de junio
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Misa en la parroquia de nuestra patrona la Virgen de la Paloma
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Miércoles, 4 de junio

Asouacmn de

4 J Trasplantados de Higa
de la Comunidad de Ma

{ j ‘-i \
CONSEGUIR
DONANTES

www.athcm.org
c/Caceres, 18, dpcho. 103
28100 - Alcobendas (Madrid)
Tel. 91 654 5403 - Fax 91654 5403
email: athcml@hotmail.com

S

Hospital Ramén y Cajal
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Asociacién de Pacientes Hepaticos
de la Comunidad de Madrid

Hospital Gregorio Marafién

Hospital 12 de Octubre
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Sabado, 7 de junio

Monolito del donante situado en el Parque Norte
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Asociacion de Trasplantados de Higado de la

Comunidad de Madrid

MANIFIESTO POR EL DiA NACIONAL DEL DONANTE DE ORGANOS,
TEJIDOS Y CELULAS

Como cada afio, el primer miércoles de junio desde el afio 1979, se celebra en Espana
el Dia Nacional del Donante de Organos, Tejidos y Células, organizado por la Union
de Trasplantados de Organos Solidos, con el apoyo de la Organizacion Nacional de
Trasplantes, y que este afio lleva por lema “Suma vida, multiplica vidas”.

Durante la semana hemos acudido a diferentes actos en sefial de agradecimiento y
sensibilizando a la sociedad sobre la vital importancia que tiene la donacion de
organos, por ese motivo hoy sabado dia 7 acudimos al encuentro, con la Fundacion
Leucemia y Linfoma para agradecer a los donantes mediante el presente manifiesto y
que mejor lugar que en el monolito que tenemos en Madrid para ellos, los donantes.

Homenajeamos a todas las personas donantes y sus familiares que con su gesto
altruista han contribuido a salvar vidas.

Debemos seguir fomentando la solidaridad para las personas que necesitan ser
trasplantadas, debemos ser conscientes de esta realidad para que todos seamos
donantes y poder salvar vidas.

No nos olvidamos y destacamos como principal caracteristica del Modelo Espafiol de
Donacion y Trasplante la excelencia del Sistema Nacional de Salud, su universalidad,
junto a la solidaridad de la sociedad que tenemos. Como columna vertebral del
Sistema Nacional de Salud destacamos el papel que desempefian tanto los
profesionales sanitarios, como las familias y colectivos que trabajan con los pacientes.

El lema de este afo es matematico, asi que vamos a ponernos a sumar y a multiplicar.
“Suma vida, multiplica vidas”.

Sabado 7 junio 2025

Sede Social y Oficina: ¢/ Caceres 18, Casa de las Asociaciones, despacho 103. Tfno/Fax: 916 545 403 Movil: 690 042 831 — 28100
Alcobendas (Madrid) www.athcm.org, athcm1@hotmail.com- N.2 registro Asociaciones de Madrid: 16007 — NIF: G81474546.

Manifiesto en agradecimiento a los donantes

17
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La ministra de Sanidad, Mdnica Garcia, preside la celebracion del Dia Nacional
del Donante

La donacién de érganos en Espaia crece un
50% en la ultima década

e En 2014, 1.682 personas donaron sus organos tras fallecer; diez
— anos después, en 2024, esa cifra alcanz6 los 2.562 donantes. En
este periodo de tiempo, 23.064 personas han dicho ‘si’ a la
donacion de drganos

¢ En el Dia Nacional del Donante, el Ministerio de Sanidad y la
Organizacion Nacional de Trasplantes (ONT) destacan la labor de
los hospitales donantes no trasplantadores, imprescindibles en la
actividad nacional de donacion y trasplante

e En los ultimos diez afios, 8.821 personas han sido donantes de
organos en 145 centros sin programa de trasplante de toda Espafia

Madrid, 04 de junio de 2025.- El Ministerio de Sanidad y la Organizacion
Nacional de Trasplantes (ONT) se suman, un afio mas, a la celebracion del Dia
Nacional del Donante, que se organiza el primer miércoles de cada mes de junio.
Esta jornada tiene el objetivo de homenajear a los donantes y a sus familias y
recordar la importancia de la donacion de érganos, tejidos y células.

Nota de prensa

Con este prop6sito, la ministra de Sanidad, Ménica Garcia, acompafiada por la
directora general de la ONT, Beatriz Dominguez-Gil, ha presidido un acto
institucional en la sede del Ministerio de Sanidad, que ha reunido a
representantes de las entidades que conforman la Unidn de Trasplantados de
Organos Sélidos (UTxs) - la Federacion Nacional de Asociaciones para la Lucha
Contra las Enfermedades del Rifién (ALCER), la Federacion Nacional de
Enfermos y Trasplantados Hepaticos (FNETH), la Federacion Espafiola de
Fibrosis Quistica (FEFQ) y la Federacion Espafiola de Trasplantados de Corazdn
(FETCO) -, asi como a coordinadores de trasplantes y familiares de donantes.

i MINISTERIO DE SANIDAD
prensa@sanidad.gob.es Esta informacion puede ser usada en parte o en su integridad sin necesidad de citar fuentes | 27 - Moo

TEL: 91596 11 22
FAX: 91596 15 86
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Esta es una gran ocasion para hacer balance de los logros alcanzados en esta
materia en nuestro pais, en particular, que el crecimiento en la actividad de
donacién de drganos ha marcado un hito. Si en 2014 fueron 1.682 las personas
que donaron sus o6rganos tras fallecer, sélo diez afios después se registraron
2.562 donantes, lo que supone un incremento del 52%. En esta década, han sido
23.064 las personas que han donado sus 6rganos. Gracias a este acto de
generosidad, segun datos de la ONT, desde 2014 y hasta el afio pasado, se
realizaron 52.634 trasplantes.

Como en otras ocasiones, la ONT ha seleccionado un aspecto especifico del
programa nacional con ocasion de este dia, en concreto, la donacién de érganos
en hospitales que no tienen programa de trasplante. La labor de los
coordinadores de trasplante de estos hospitales ha sido imprescindible para el
crecimiento experimentado en la ultima década, ya que han sido 8.821 las
personas que han donado drganos en estos centros en los ultimos diez afios, lo
que representa el 38% del total. Estos donantes han posibilitado la realizacion de
20.040 trasplantes (versus 32.594 en hospitales con programa de trasplantes),
en particular, 11.806 trasplantes renales, 5.058 hepaticos, 1.794 pulmonares,
1.076 cardiacos, 293 de pancreas y 13 intestinales (en 10 ocasiones combinados
con otros 6rganos abdominales).

En estos 145 hospitales repartidos por toda Espafa, los coordinadores de
trasplante identifican a posibles donantes, entrevistan y apoyan a sus familias
durante el proceso de duelo y toma de decisiones y coordinan, con el apoyo de
la ONT, todo el operativo de donacion de 6rganos y tejidos. Sin embargo, al no
contar con programa de trasplante, su labor finaliza con el traslado de los
organos a los hospitales trasplantadores donde se implantan a los pacientes en
lista de espera.

Casi el doble de donantes en una década en los centros no trasplantadores

Con respecto a la evolucion en la actividad de estos hospitales sin programa de
trasplante, el nimero de donantes registrados ha evolucionado de 598 en el afio
2014 a 967 el pasado afio, lo que supone un 62% de crecimiento. De las 8.821
donaciones ocurridas en hospitales no trasplantadores de la ultima década, 119
(1%) se realizaron en hospitales de titularidad privada.

El perfil del donante en estos centros difiere ligeramente con respecto a los
hospitales trasplantadores. Segun datos de la ONT, el donante en el hospital con

MINISTERIO DE SANIDAD

prensa@sanidad.gob.es Esta informacion puede ser usada en parte o en su integridad sin necesidad de citar fuentes | 28071 - MADRID

TEL: 9159 1122
FAX: 91596 1586
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programa de trasplante es discretamente mas joven, con una media de edad de
59 afos, en comparacion con los 62 afios del centro no trasplantador. En lo que
se refiere a las causas de fallecimiento, en los hospitales sin programa de
trasplante prevalecen los donantes que fallecen por accidentes
cerebrovasculares (63%), un porcentaje algo mayor que en los centros que si
realizan trasplantes (57%). El traumatismo craneoencefalico como causa de
fallecimiento es menos frecuente en el hospital no trasplantador (12%) que en el
hospital con programa de trasplante (15%).

La ministra de Sanidad, Ménica Garcia, ha reconocido el trabajo de los
hospitales donantes no trasplantadores a los que considera “imprescindibles en
la elevada actividad de donacion y trasplante de nuestro pais. Sin ellos, muchas
personas no tendrian la oportunidad de ser donantes al final de sus vidas, ni
muchos pacientes lograrian esa sequnda oportunidad que supone el trasplante”.
La ministra Garcia ha reconocido en particular “la gran labor de los profesionales
sanitarios que participan en estos procesos y que han contribuido al
extraordinario y continuo crecimiento en el numero de donantes y trasplantes de
la ultima década”. La ministra ha destacado “la generosidad de los donantes y de
esas familias que, en el tragico momento que supone la pérdida de un ser
querido, dicen si a la donacion. Por y para ellos es este acto de homenaje”.

El papel de los hospitales detectores

A esta red se suman hospitales que no estan autorizados para la obtencién de
organos, pero que identifican oportunidades de donacion. Tras informar a la
familia y obtener el consentimiento, organizan el traslado del posible donante a
un hospital autorizado para que la donacién pueda tener lugar. En esta década,
segun los datos de la ONT, de todos los donantes registrados, 390 fueron
trasladados desde un hospital detector para hacer efectiva la donacion en otro
centro. De ellos, 249 fueron trasladados desde un hospital de titularidad publica y
141 de titularidad privada. En 2024 el nimero de traslados fue especialmente
relevante con 59 casos, mientras que en 2014 se registraron solo 31.

N MINISTERIO DE SANIDAD
prensa@sanidad.gob.es Esta informacion puede ser usada en parte o en su integridad sin necesidad de citar fuentes | 287 - MADRID

TEL: 91596 1122
FAX: 91596 1586
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Actividad por hospitales

GABINETE DE PRENSA

Los diez centros no trasplantadores que registraron mayor actividad de donacion
de drganos en la ultima década fueron:

Numero de donantes
de drganos 2014-
2024

1. H.U. Donostia 536

2. H.U.de Navarra 436

3. H.U. Virgen de la Victoria de Malaga 368

4. H.U.de Caceres 275

5. H.G.U. de Castellén* 271

6. H.U.de Ledn 271

7. H.U.de Araba 269

8. H.U. Torrecardenas 263

9. Consorcio H.G.U. de Valencia 214

10. H.U. de Burgos 208

*El H.G.U de Castellén cuenta con un programa de trasplante renal desde el
afno 2023. Los donantes contabilizados corresponden a los afios en los que
no contaba con dicho programa.

prensa@sanidad.gob.es Esta informacion puede ser usada en parte o en su integridad sin necesidad de citar fuentes
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¢Qué d6rganos se pueden donar?

¢Se puede elegir qué o6rganos
donar?
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UN DONANTE DE ORGANOS PUEDE SALVAR HASTA 8 VIDAS

UN DONANTE DE TEJIDOS PUEDE AYUDAR A MAS DE 100 PERSONAS

HAZTE DONANTE

Puede ser donante de drganos,
toda persona que en vida decida
que, a su muerte, sus Organos sir-
van para salvar o mejorar la vida de
otros. Sin embargo, debe saber que,
pese a nuestro deseo de ser donan-
te de drganos, no todos podremos
serlo. Para ello, serd necesario que
el fallecimiento acontezca en una
Unidad de Cuidados Intensivos de
un hospital. Es en estas unidades
dénde es posible realizar una co-
rrecta valoracién de cada potencial
donante. Serd el equipo médico
quien, una vez realizadas todas las
pruebas necesarias, dictamine si el
fallecido puede ser donante y de
qué drganos.

Los érganos que se pueden donar
son los rifiones, el higado, el cora-
z0n, el péancreas, el estdmago, el
intestino y los pulmones.

Dada la escasez de drganos para
trasplante, de cada donacién se
intenta obtener el mayor aprove-
chamiento posible. Lo habitual es
que la donacidn sea completa. No
obstante, si usted desea no donar
alguin drgano y/o tejido, basta con
haberlo expresado en vida a sus fa-
miliares. Ellos comunicaran su vo-
luntad tras el fallecimiento.

& Consultaala familia sobre la voluntad.
en relacion con la dona-

Donacion de vivo

et soiedad e un eemplo de slida-

:idad e elloes que Espana esel
L i com mavor tasa de dona-

Consentimiento familiar
y donacién

Segln la Ley de Trasplantes (Ley
30/1979, de 27 de octubre, sobre
extraccion y trasplante de érganos),
en Espafia todos somos considera-
dos donantes si en vida no hemos
expresado lo contrario. Sin embar-
g0, esa expresion puede haber sido
formulada de diferentes modos,
lo que obliga a que se pregunte a
familiares o allegados sobre la vo-
luntad del fallecido respecto a la
donacién. En la préctica siempre se
respeta la decisién de la familia, ya
que se asume que estos no contra-
dirdn los deseos de su ser querido.
La firma de la familia para proceder
a la donacién es lo que denomina-
mos consentimiento familiar.

»
>
=4
s
e
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La donacién de vivo es posible si se
cumplen las condiciones y requisi-
tos establecidos por la Ley. El do-
nante ha de ser mayor de edad y
gozar de buena salud fisica y men-
tal. La Ley incluye los pasos a seguir
por todos los implicados -profesio-
nales médicos y personal judicial,
asi como donante y receptor- para
garantizar los derechos de ambas
partes, la libertad en las decisiones,
voluntariedad, gratuidad y altruis-
mo. Dado que cada caso tiene sus
propias particularidades, se reco-
mienda consultar todas las dudas
al equipo médico responsable del
paciente.

Informate mas en ont.es




Dia Nacional del Trasplante

Como cada ultimo miércoles de F'
marzo se celebra el Dia Nacional
del Trasplante, este afio 2025 fue
el pasado 26 de marzo.

[ Hospital U
wm Ramon

« En 2074, 1.682 personas
donaron sus drganos tras
fallecer; diez afios después,
en 2024, esa cifra alcanzd
los 2.562 donantes. En este
periodo de tiempo, 23.064
personas han dicho ‘si’ a la
donacién de drganos.

+  En el Dia Nacional del Do-
nante, el Ministerio de Sa- ; e
nidad y la Organizacién Na- A TEEe g i S
cional de Trasplantes (ONT) ' o A
destacan la labor de los
hospitales donantes no tras-
plantadores, imprescindibles
en la actividad nacional de
donacién y trasplante.

« En los ultimos diez afios,
8.821 personas han sido do-
nantes de drganos en 145
centros sin programa de B cpiamiados de Higado

- dela Comgnidad de Mjljljid
trasplante de toda Espafia. ” -

Nuestra participacion este afio ha
sido en el Hospital Ramdn y Cajal
donde nuestros voluntarios M?

Teresa y Juan Antonio estuvieron | T

Fax 91 654 5403

Tel. 91654 5403 -

atendiendo una mesa informativa | Temtevemeremien
junto con Maria, Yolanda y Jesus _——
de AHEMAD y donde tuvieron un
encuentro con Antonio Helguera,
Jefe de Atencidn al paciente y vo-
luntariado del citado hospital.
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Marzo - Abril 2025
FERIAS DE SALUD

GETAFE / MEJORADA DEL CAMPO / ALCOBENDAS / SAN SEBASTIAN DE LOS REYES

Importancia de la Salud Comunitaria
Las ferias o jornadas de salud son una estrategia clave para mejorar
la salud publica, ya que permiten a las personas recibir informacién

valiosa sobre cdmo mantener un estilo de vida saludable

Caracteristicas de las ferias de salud

Aso
Trasplantados de Higado
de la Comunidad de Madrid

« Charlas y conferencias: Expertos en diversas dreas de la salud
ofrecen charlas informativas sobre temas relevantes como nutri-
cion, prevencion de enfermedades y salud mental.

» Stands informativos: Instituciones y empresas presentan sus
servicios, productos y programas de salud, facilitando el acceso a
informacidn actualizada.

» Actividades interactivas: Talleres y actividades practicas que
fomentan hébitos saludables, como clases de cocina, ejercicios
fisicos y técnicas de relajacion.

Feria de la Salud en Getafe

CONSEGUIR
DONANTES

Feria de la Salud en Alcobendas
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Feria de la Salud en Alcobendas

Asoci;;ci/()n de
lantados de Higado
)munidad de Madrid
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Feria de la Salud en Mejorada del Campo
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Ademas, las ferias de salud
suelen incluir servicios de
salud gratuitos, como chequeos
médicos, pruebas de colesterol y
glucosa, asi como asesoramien-
to nutricional. Estas iniciativas
buscan no solo informar, sino
también motivar a la poblacién
a adoptar estilos de vida mas
saludables y a realizar chequeos
médicos de manera regular.

Feria de la Salud en Getafe

ATHCM, como cada afo, ha acu-
dido a las siguientes:

En Getafe los dias 28,29 y
30 de Marzo donde estuvi-
mos representados por Ma-
risa, Lorenzo, Francisco, Pepi,
Nuria y Joaquin.

En Mejorada del Campo el
5 de abril con Nieves, Nuria y
Joaquin.

. WWW.athem, o,
2§§;=_e;es, 18, dpcho, 103
S sa.un Ndas (Madrid)

SLes - Faxgy
mail: athcmr@hntma‘islag 2
.com

En Alcobendas el 6 de abril
con Pepi, Manuel y Juan
Antonio, y contamos con

la visita de M? Concepcién
Villalén concejala de familia
y bienestar social y de M?
Belén Fernandez-Salinero
concejala de Transformacion
digital y Transparencia y
Atencién Ciudadana.

En San Sebastian de los
Reyes el 7 de abril con Pepi,
Manuel y Carmen y alli

nos visitaron Lucia Soledad
Fernandez Alcaldesa de SSR y
Guillermo Cefial Gerente del
Hospital Infanta Sofia.

Feria de la Salud en Getafe

dl



Www.athcm.org
MMM'IO;-]

Tet 91 ona earsobendas (Madri)

Feria de la Salud en San Sebastian de los Reyes

Feria de la Salud en San Sebastidn de los Reyes junto con la alcaldesa y el gerente del Hospital Infanta Sofia
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ENTREGA DE
INSIGNIAS 2025

FOTOGRAFIAS DE LA ENTREGA DE INSIGNIAS A
NUESTROS SOCIOS CAMPEONES POR SUS 10,15,20
Y 25 ANOS DE TRASPLANTE, FELICIDADES A TODOS

ELLOSY A SEGUIR CUIDANDO
VUESTRA SALUD Y CUMPLIENDO MUCHOS MAS.

10 afos plata: M.? Teresa Nufez
Nieves Barriga
M.? Angeles Montero
Jaime Jimeno
Alfredo Zamora

15 afos oro: Agustina Crespo
Mercedes Barbeitio

20 anos oro: César Parra

25 anos oro: M.? Carmen Becerro
Begofa Fernandez
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NAVIDAD
2024

Nuevamente nos encontramos en esta celebracion Navidena,
llena de sorpresas y con buenos deseos.

Por un brillante Ao Nuevo y una carinosa despedida del viejo; por las cosas que estan
por venir y por los recuerdos que guardamos, que el nuevo afno nos colme de salud y
bienestar, es lo que desde ATHCM deseamos para todos vosotros y vuestras familias.

P S : :
\’;, - Navidad eres tu
= iy —————=cuando-iluminas-con-tu-vida -

el camino de la bondad,

la paciencia,

la alegria y la generosidad.

o : —
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f- — e e ~ -
FELICES FIESTAS.Y.EELIZ 2025 =
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P, msociacion de Trasplantados
\ de Higado

ATHCM dela @@mmmﬁd]@@]{@ﬂ@{ M@(‘g’]ﬁ'ﬁ@] |

Gracias por dar una segunda oportunidad,
#DonarSalvaVidas

~ Detras de cada DONANTE,
hay un héroe.

 #DonarEsAmar iDejaHuella

‘A

w\w///n *’ =\ L\’ ’/\
- ’:‘_/‘\\. 7

; > A 3
« %/\w- O(h 779" "&%’Q“ \Z




3

(@)
o
(o)
<
>
(WH]
(@)
(@)
<
a
Z
D)
>
O
@)
S
(WH]
(o)
@)
(@)
<
O
T
(WH]
(o)
w
@)
2
T
Z
9
(a1
<
T
(WH]
(@)
Z
0
@)
<
@)
O
(Vp)]
<C
S
Ll
(@)
<
%2]
>
L
o

32



33



34

REVISTA DE LA ASOCIACION DE TRASPLANTADOS DE HIGADO DE LA COMUNIDAD DE MADRID




&’ﬁg
AV 4

2024

m [
g
8
8
8
b

L)

_r
ATHCH

35



36

REVISTA DE LA ASOCIACION DE TRASPLANTADOS DE HIGADO DE LA COMUNIDAD DE MADRID




37



REVISTA DE LA ASOCIACION DE TRASPLANTADOS DE HIGADO DE LA COMUNIDAD DE MADRID

RS  gistro Asociaciones de Madrid:
, V5 - : : & ? y Oficina: C/ Ciceres 18, Casa de! o
N\ 7 28,100 Alcobendas (M3~

Tino/Fax: 916 545 403 Mévil: 69



2025 Mg

Trasplantados
de la Comunida

wWww.athc
c/Caceres, 18, ,
28100 - Alcoben
Tel. 91654 5403 - |
email: athecmi@i




REVISTA DE LA ASOCIACION DE TRASPLANTADOS DE HIGADO DE LA COMUNIDAD DE MADRID

—
— PLUSULTRA
PLUSULTRA

BOARDING PASS

Nombre del pasajero

{
IENHORAB;}“E‘I:;? avién

Has ganadc un pesting

origen
mMadrid

pestine
Lima

|
puarta |
[=5]

SORTEO DE NAVIDAD

Este afio, la Asociacion ha podi-
do entregar un premio extraor-
dinario en la habitual rifa de la
Comida de Navidad.
Gracias a la compania aérea
PLUS ULTRA.
Miriam Parra, hija de nuestro
socio Cesar Parra, ha conseguido
que dicha compania, donde ella
trabaja, done a la Asociaciéon un
premio especial para ser entre-
gado en nuestro sorteo anual de
Navidad.
El premio consistia en un via-
je en avidn, de ida y vuelta, a
Lima!!!!
El agraciado ha sido nuestro
socio Gregorio Garrido.
Esperamos que lo haya disfru-
tado y que nos cuente su expe-
riencia en la préxima comida de

Navidad.
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TRANSPLANTADOS

El evento, se celebrd del 12 al 15
de junio, organizado por la Asocia-
cién Deporte y Trasplante Espafia,
que desde el afio 2009 promueve
la actividad fisica como la mejor
terapia de rehabilitacién tras un
trasplante

No hay mayor regalo que la se-
gunda oportunidad de vida y al
participar en las diferentes com-
peticiones de trasplantados, los
deportistas son la prueba fiel del
milagro de la vida.

La practica de actividad fisica de
forma regular presenta mayores
niveles de capacidad aerdbica y
fuerza muscular, conduciendo a
una reduccién de la morbilidad y la
mortalidad, asi como a una mejor
calidad de vida. Entre las principa-
les ventajas para realizar ejercicio
fisico, se encuentran las siguientes:
reduccién de la morbimortalidad;
prevencién de riesgos cardiovascu-
lares como obesidad, hipertension,

TRAS]

Del 250 £

dislipemias y diabetes. Incluso,
puede aportar beneficios psicold-
gicos y sociales, logrando mejorar
la autoestima, el suefio y la acele-
racién del alta médica.

Ademas, gracias a la sudoracidn
que produce el ejercicio, el cuerpo
elimina las toxinas producidas por
los medicamentos, logrando que el
organismo esté mas limpio y sano.

Dr. Rafael Matesanz (Creador
de la Organizacién Nacional de

russti !‘
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Trasplantes (ONT)

Es muy importante para los tras-
plantados agradecer la gran ayu-
da que representa la donacidn. Y
después, hacer honor a ella y para
ello lo importante es mantenerse
sano, cuidar el drgano donado y
una forma importante es hacien-
do deporte.



Deporte
& Trasplante

Los Juegos de Trasplantados se
dan a nivel nacional, europeo y
mundial.

ATHCM estuvo presente en

estos juegos con la participacion
de nuestro presidente Lorenzo
Ldpez, consiguiendo 5 medallas
en las modalidades y clasifica-
cién que detallamos a conti-
nuacién y de cuya actuacion os
dejamos un reportaje fotogréfico.
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Entrevista a Juan Lépez Doblas,
profesor de sociologia en la
Universidad de Granada especia-
lizado en la vejez.

Se ha demostrado que cuidar a los
nietos incrementa la longevidad

y mejora la agilidad mental de las
personas mayores. Juan Lépez Do-
blas, socidlogo, nos explica lo que
significa ser abuelo en el 2025 y
por qué se producen estos grandes
beneficios

En nuestro pais, un 35% de perso-
nas con mas de 65 afios cuida a sus
nietos varios dias a la semana, algo
que, segun los estudios, aumenta
su esperanza de vida. Los abuelos
cuidadores registran un 37% mas
de probabilidades de vivir mas afios

46

que aquellos que no lo son.Tam-
bién obtienen mejores resultados
en las pruebas cognitivas y se ha
visto que las abuelas que desem-
pefan esta labor -siempre que no
conlleve estrés- presentan mejor
salud que las que no la realizan.
“Mantener un estrecho contacto
con los nietos cura muchos males.
Estar con ellos es un balsamo a
nivel mental y emocional. Cuidar a
los nietos es la mejor vacuna contra
el aislamiento, la epidemia actual
entre la gente mayor”, afirma Juan
Lépez Doblas, profesor de sociolo-
gia y experto en envejecimiento y
familia.

“Lps nletos son fuente de
optimismo 5juvewtud"

Pregunta: ;Por qué cuidar a
los nietos alarga la vida de los
abuelos?

Juan Lépez Doblas: Los nietos
son fuente de optimismo, juven-
tud, juego, y ayudar a los padres
a cuidarlos les hace sentir Utiles,
lo que es muy beneficioso a
estas edades. Ademas, los nietos
proporcionan a la gente mayor
un sentimiento de pertenencia
que los ancla a la familia y les
hace salir de casa, moverse y
establecer nuevas relaciones. Al
llevar a los nifios al colegio, los
abuelos conocen a otros padres,
a otros abuelos y a los profeso-
res, lo que les mantiene atados a
la realidad y activos a nivel fisico,
mental y emocional.



DISFRUTAR DE UNA BUENA
CADENA DE SOLIDARIDAD

P: ;Los abuelos que cuidan a los
nietos tienen mas autoestima?

J.L.D.: Si, porque se sienten mas
jévenes. En cierta media es como
si volviesen a ejercer de padres

o de madres, pero, sobre todo,
poder convertirse en un apoyo
para sus hijos los llena de orgullo.
Saben que su esfuerzo represen-
ta un bien para su familia y esto
mejora su salud mental.

P: ;Los nietos dan mas sentido
alavida?

J.L.D.: La idea de trascendencia
que transmite su presencia resul-
ta también muy sanadora. Pero,
desde mi punto de vista, lo mejor
de todo es que los abuelos cuida-
dores suelen gozar de una cadena
de solidaridad familiar. Se sienten
respaldados por la familia a la
que unas veces sirven de apoyo
y en otra lo reciben, o incluso las
dos cosas a la vez. Por ejemplo, el
abuelo lleva a los nifios al colegio
para ayudar a sus hijos y, a cam-
bio, éstos le hacen una gestién o
lo acompafian al médico. En una
sociedad tan individualista como
la nuestra esto les genera un gran
bienestar. Por otra parte, los nie-
tos intensifican el didlogo entre
padres e hijos, lo que mejora esta
relacion.

LA RIQUEZA DE LOS MOMENTOS
COMPARTIDOS

P: ;Parece que se tiende a tirar
mas de la abuela materna que
de la paterna?

J.L.D.: Lo que mas determina la
relacién entre nietos y abuelos es
la cercania geografica, recurres al
abuelo que tienes mas cerca. Pero,

efectivamente, seglin los estudios
espafioles e internacionales, las
madres y las abuelas maternas
suelen disfrutar de una mejor
comunicacion afectiva y emocio-
nal y que hay factores de género
que las unen. Las hijas llaman con
mas frecuencia a sus padres que
los hijos.

P: ;Cuando un hombre es abue-
lo suele cuidar mas a sus nietos
que lo que cuidé a sus hijos?

J.L.J.: En este unto hay mucha
diversidad. Hay abuelos que
nunca se han ocupado de los
hijos y mucho menos lo hacen de
sus nietos y otro que, en cam-
bio, se desviven por ellos y no
siempre hicieron lo mismo como
padres. Antes muchos hombres
presumian de no saber ni freir un
huevo, ahora la tendencia es que
cada vez sean mas los que entran
en la cocina, les guste hacerlo, se
comunican con los nietos, juegan
con ellos y los cuidan. Afortuna-
damente, las cosas han evolucio-
nado mucho.

“cuidar a los nietos es La
wmgjor vacuna contra el ais-
lawmiento, La epidemia ac-
tual entre La gente mayor

P: ;:Qué recibe el nieto del
abuelo?

J.L.D.: Si hablamos de un nieto
mayor, que se va a casar o quiere
comprar una casa, el abuelo es

el primero en regalarle dinero
para que pueda hacerlo. La gente
mayor es muy sensible a las
dificultades de insercién laboral o
de acceso a la vivienda que sufren

pLipS \';,

los jévenes de hoy. Si el nieto es
pequefio, el abuelo se convierte
en la figura que le da seguridad,
porque lo cuida cuando no estan
sus padres y a la que prefiere an-
tes que quedarse en la guarderia
0 con un extrano.

P: ;Los nifios que pasan tiempo
con sus abuelos tienen un nivel
de lenguaje mas elevado y un
mayor desarrollo cognitivo
para su edad que los que no?

J.L.D.: iClaro! Estar con el abuelo
significa charla segura. Los abue-
los son muy dados a hablar para
transmitir a los nietos su vision
de la vida, explicarles su infancia,
cémo eran sus propios abuelos,
etc. A su lado, los caminos al co-
legio nunca se hacen en silencio,
lo que supone un buen ejercicio
mental para los nifios y para los
adultos. Se produce una transmi-
sién del conocimiento familiar.

P: ;Qué diria a abuelos y nietos?

J.L.D.: Les diria que aprovechen lo
mas que puedan el tiempo que
pasan juntos. Pero esto los abue-
los, que son muy conscientes de
lo rdpido que pasa la vida, ya lo
saben y lo hacen. Sin embargo,
los nietos no siempre dan tanta
importancia a los momentos
compartidos con los abuelos y
después los echan de menos.
También seria importante que la
sociedad facilitara el acceso a la
tecnologia y os dispositivos elec-
trénicos a las personas mayores
para estrechar ain mas el vincu-
lo entre abuelos y nietos cuando
viven lejos los unos de los otros.
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EL PRECIO DE VIVIR LEJOY
SOLOS

La soledad registra maximos his-
tdricos entre las personas mayo-
res “Cuando enviudan, prefieren
conservar su privacidad, seguir en
su casa y acostumbrarse a vivir
solas. Para algunas mujeres, que
no han sido felices en su matri-
monio, esta etapa puede llegar

a ser una de las mas bonitas y
estimulantes de su vida. La sole-
dad no siempre es negativa. Pero
en otra situaciones acaba siendo
dramatica”, asegura Juan Lépez
Doblas.

“Lo que mds determing
La relactén entre nietos
Y abuelos es la cercania

geogriafica”

PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

Cuando vivir solo significa aisla-
miento y no contar con apoyo ni
material ni emocional, el abuelo
puede acabar sufriendo pro-
blemas de salud mental como
ansiedad o depresion. “Ser mayor
y mantener la independencia
deberia ser compatible con salir
a la calle y relacionarse con los
nietos, los hijos u otros familia-
res. Hacerlo es sinénimo de salud
y calidad de vida. Pero muchos
no lo hacen, entre otras cosas,
porque el nimero de personas
mayores que reside cerca de su
familia y de sus nietos es muy
bajo. jMenos mal del WhatsApp!
Sin embargo, nunca es com-
parable con los beneficios que
reportan las relaciones cara a
cara”, asegura el profesor.

MAS ALLA DE LA IMAGEN IDILICA

El sociélogo Juan Lépez Doblas
sefiala que la sociedad espafiola
ha experimentado mds cambios
en los ultimos veinte afios que en
los dltimos siglos, de manera que
la relacién de abuelos y nietos se
ha modificado por completo. “La
mayoria ya no son como la abue-
la Herminia de la serie “Cuénta-
me”, que vivia en casa y no se
perdia una. Esta imagen idilica en
la que los nietos y abuelos se ven
a diario i viven juntos estd muy
lejos de la realidad. Hay matri-
monios rotos que usan los hijos
como arma arrojadiza y por esta
causa los abuelos se ven privados
de sus nietos. Vemos hombres
que se divorciaron con 30 afios

y ahora tienen 80, que se han
distanciado tanto de sus hijos que
ni siquiera saben que son abuelos.
Los nietos nacen en parejas mul-
ticulturales, parejas del mismo
sexo...”. dice el profesor.

EL CURSO DE LAVIDA

También el paso del tiempo
transforma este vinculo tan
importante. “Si eres abuelo con
65 anos, te comportas como si
volvieras a ser padre. Pero a los
80 afios, cuando tu nieto ya es
universitario, la relacién ya no es
igual, y esto es lo que mas se ve
en la actualidad, porque nacen
pocos nifios y la gente vive mas
tiempo. La relacién entre abuelos
y nietos estd muy lejos de ser un
retrato fijo”, asegura el experto.
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Los habitos pueden determinar mas que los genes nuestro envejecimiento y longevidad.
Toma nota de los que son mds importantes.

Segln un estudio publicado en la revista cientifica "“BMJ Evidence-Based Medicine”, que ha analizado los
datos de mds de 350.000 participantes seguidos durante una media de 13 afios, un estilo de vida saluda-

ble no sélo previene la enfermedad, sino que contrarresta la carga genética negativa que tiende a acortar
la esperanza de vida.

Habitos que alargan la vida
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Pon mas fibra en tu dieta.
Los estudios muestran que
las personas que consumen
habitualmente alimentos
_ ticos en fibra estdn més protegidas

~ frente al cdncer. Ademas, ésta ralen-

tiza la absorcién de los azlcares, re-
gula los niveles de glucosa en sangre
y ayuda a frenar la aparicién de la
diabetes tipo 2.

También favorece la eliminacién del
colesterol “malo” o LDL - causa en-
fermedades cardiovasculares — y el
crecimiento de las bacterias benefi-
ciosas para la microbiota intestinal,
“clave para un buen funcionamiento
del sistema digestivo, inmunitario y
un suefio de calidad. Asimismo, la
fibra, presente en los cereales inte-
grales (avena, arroz integral, etc.),
las legumbres (lentejas, garbanzos,
etc.), y los vegetales (zanahorias, es-

. pinacas, etc.), aumenta el volumen

de las heces y facilita el transito in-
testinal.

Camina rapido 30 mi-

nutos al dia. Al mejorar

la circulacidn, disminuir

los niveles de colesterol
malo o LDL en sangre y aumentar
los niveles del colesterol bueno o
HDL, este héabito reporta muchos
beneficios a nivel cardiovascular
y estimula la formacién de nue-
vas neuronas en el hipocampo, el
area cerebral de la memoria y el
aprendizaje.

Toma verduras y frutas a diario. Acompafia tus co-
midas de una ensalada llena de color, opta por la fru-
ta como tentempié y postre e incluye las verduras en
tus platos principales y acompafiamientos. El objeti-
vo ha de ser como minimo ingerir tres raciones de vegetales
(pimientos, brécoli, etc.) y dos raciones de fruta (arandanos,
kiwi, uva, etc.) cada dia. Ademas de fibra, aseguraras el aporte
de antioxidantes que mantienen mas jévenes las células y los
vasos sanguineos, y reducen la inflamacidn, causa de distintas

enfermedades.
3 mostrd que este ingrediente, protagonista de la dieta
mediterranea, reduce un 30% el riesgo de enferme-

dades cardiovasculares. Ademas, quienes lo consumen regular-
mente presentan menos probabilidades de sufrir demencia.

Alina con aceite de oliva virgen extra. Un estudio
publicado en “The New England Journal of Medicine”

Cena dos horas antes de acostarte. De esta forma
mejora la sensibilidad a la insulina, lo que protege de
la diabetes tipo 2 y la obesidad, y se facilita un suefio

de calidad.

Hidratate bien. Beber al menos dos litros de agua al
dia, evitar el alcohol y las bebidas azucaradas, fuente
de calorias vacias, previene el sobrepeso y la diabetes
tipo 2, que aumentan el riesgo de otros trastornos.

la montafna disminuye el cortisol -la hormona de es-

rés-, responsable de numerosas enfermedades crénicas

y de un mayor deterioro cognitivo. Frecuentar espacios

verdes también facilita a exposiciéon de la piel al sol, lo que

estimula la sintesis de vitamina D, necesaria para conservar la

salud 6sea, el buen funcionamiento del sistema inmunitario y
protegerse de la depresion.

7 Visita la naturaleza. Pasear por el bosque, la playa o
t




Socializa. Gozar de unos vinculos de calidad es otro

importante pilar de la salud y la calidad de vida. Se ha

comprobado que amortigua los perjuicios del estrés

-un factor que bloquea el nacimiento de nuevas neu-

ronas- y protege del deterioro cognitivo. Segin una investiga-

cién publicada en el "Proceedings of the National Academy of

Sciences”, las personas que gozan de unas relaciones sélidas

tienen una respuesta inmunitaria mas eficaz frente a las in-
fecciones y una mayor esperanza de vida.

La salud mental.
Tan importante
es cuidar la sa-

lud fisica como
el estado de animo, ya que
trastornos como la depresion,
por ejemplo, incrementan en
un 64% el riesgo de trastor-
nos cardiacos entre otros. Por
otra parte, el estrés puede
aumentar la presién arterial,
estrechar las arterias y ser el
gran enemigo del corazon.
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RECETAS DE LA TIERRA IV EDICION

Participamos en esta IV edicién con una receta saludable: Ensalada Madrilefia de San Isidro, actividad
organizada por FNETH donde todas las Asociaciones hemos podido presentar una o varias recetas salu-
dables, en el mes de octubre se decidira cual es la receta ganadora por lo que en esta revista no podemos
deciros quien ha ganado, pero os lo haremos saber por RR.SS.. Aqui tenéis la receta presentada.

Pregavacion:

Cocer los huevos 15 minutos. Lavar bien la lechu-
ga (yo prefiero la escarola que no da gases) bajo
el chorro de agua y dejarla en agua unos minutos.

1n3VQARen+e9:

250 grs. de atun o bonito en escabeche.
2 lechugas o una escarola

2 huevos duros
Aclarar bien, escurrir y secar. Cortar la cebollas en

tiras de medialuna, poner la lechuga troceada, el
bonito desmenuzado, las aceitunas y los huevos
cortados en rodajas. Sazonar. Batir el aceite con
el vinagre y alifiar. En casa no utilizamos vinagre,
aliiamos con limdn.

1 cebolla suave
75 grs. de aceitunas de Campo Real.
Aceite de oliva virgen, vinagre y sal o limén

Buen provecho

Importante: El huevo cocido afiade proteinas completas, grasas saludables y nutrientes esenciales como
la colina, que es vital para la salud cerebral y hepatica. Este plato es bajo en carbohidratos, muy nutritivo y
equilibrado, ideal para mantener una dieta saludable, controlar el peso, cuidar el corazén y mejorar la salud
general del organismo favoreciendo una alimentacién antiinflamatoria y rica en micronutrientes.
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SI DORMIMOS MENOS DE OCHO HORAS AL DIA O EL DESCANSO NO ES DE CALIDAD,

LA SALUD SE RESIENTE A DISTINTOS NIVELES.

EVITAR LA INFLAMACION.

La falta de suefio disminuye la
eficacia del sistema inmunitario,
propicia el sobrepeso -al desre-
gularse las hormonas del ham-
bre-, los problemas de memoria

y los accidentes cardiovasculares.

Dormir bien en cambio tiene
un efecto antiinflamatorio que
previene distintos trastornos de
salud.

ACTUAR ATIEMPO.

Para disfrutar de esta accidn pro-
tectora y lograr un suefio repara-
dor, ayudara acostarse y levan-
tarse cada dia a la misma hora.
Esto educa el cerebro a seguir
un buen ritmo de descanso. Ante
la sospecha de que sufrimos

un problema de suefio (apnea,
sindrome de las piernas inquie-
tas, etc.), conviene someterse

a pruebas como la polisomno-
grafia, que monitoriza funciones
corporales mientras dormimos
para tratarlos de forma precoz.

LA DIETA TAMBIEN CUENTA.

La calidad de la flora intestinal
influye en el suefio. Para dormir
bien conviene seguir una dieta
mediterranea con alimentos
ricos en triptéfano (pescados,
huevos, legumbres, frutos se-
cos, etc.). Asi se estimula la
produccién de serotonina, el
neurotransmisor que eleva el
estado de animo y e precursor
de la melatonina, la hormona del
suefio.
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PROTEGER A LOS
QUE CUIDAN

El perfil habitual de quien lo
sufre es una mujer de entre
45 y 64 afos, que diariamente
atiende a una persona enferma
o dependiente. ;Cémo se puede
proteger a quien siempre cuida?

Segln el Instituto de Mayores
y Servicios Sociales, en Espafia
83.589 personas estan registra-
das como cuidadores no pro-
fesionales, y el 87,9% son mu-
jeres, las que mas sufren este
colapso debido a la sobrecarga
fisica y mental que implica cui-
dar. El sindrome del cuidador
se manifiesta con agotamiento,

sentimiento de culpa, irritabi-
lidad, ansiedad, trastornos del
suefio y aumento o disminucién
del apetito. Pueden aparecer
molestias digestivas, dolores de
espalda y de cabeza. Ademas, se
incrementa el riesgo de hiper-
tensidn, diabetes e hipercoles-
terolemia.

Una proteccion necesaria.
Darse cuenta de que la persona
cuidadora necesita tiempo para
si misma es el primer paso para
evitar estas consecuencias. Bus-
car espacios para realizar activi-
dades placenteras y quedar con
amigos ayudard a reducir el es-
trés que implica esta ardua ta-
rea. Asimismo, es recomendable
el ejercicio, de efectos relajan-
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tes y que previene los tan fre-
cuentes dolores de espalda por
mover al enfermo. Es importan-
te reconocer los limites y repar-
tir los quehaceres.

Buscar informacién. Conocer
la evolucién de la enfermedad
que padece la persona que se
cuida facilita la gestién de esta
sobrecarga y a toma de decisio-
nes en cada situacién. Se puede
pedir asesoramiento al profe-
sional sanitario o contactar con
asociaciones relacionadas con
la patologia que afecta a la per-
sona dependiente.
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LOS PRINCIPALES
SIGNOS DE
ALARMA

Si eres una cuidadora, ten en
cuenta estos indicadores que
son sefales de que tu dedica-
cion te estd pasando factura.

Cambios de humor.

Si te notas triste con frecuencia,
enfadada, las cosas que antes
te gustaban ya no despiertan tu
interés o tienes pensamientos
inquietantes con respecto al fu-
turo, pide ayuda.

Relaciones.

Si te comportas diferente con
tus amigos y seres queridos, te
sientes distante, los tratas peor
o estds susceptible, son otras
sefales de alarma.

Deterioro cognitivo.

Si  experimentas dificultades
para concentrarte, sientes nie-
bla mental, tienes olvidos fre-
cuentes o te cuesta tomar de-
cisiones, no lo dejes pasar y
consulta con tu médico de ca-
becera.
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5 SECRETOS
PARA
CONQUISTAR
UNA MADUREZ
PLENAY SER
MAS FELIZ

Sumar afios también puede ser
el mejor momento para ena-
morarse de la vida y vivirla con
mayor disfrute y libertad

Si nos ensefiaran a perder, gana-
riamos siempre, dice el escritos
Albert Espinosa, que perdié una
pierna por un cancer que ven-
cié en la adolescencia. A veces,

a medida que nos hacemos ma-
yores, nos instalamos en la que-
jaenumerando unay otra vez lo
que ya no podemos hacer o no
somos, en lugar de centrarnos
en la experiencia adquirida y lo
mucho que aliin podemos lograr.
Es una cuestion de perspecti-
va. De hecho, seglin un estudio
de la Universidad de Harvard, a
partir de los sesenta los niveles
de felicidad se elevan.

SABIDURIAY
LIBERTAD

1 Perdona (te). Dejar de mi-
rar atrds es uno de los primeros
errores a subsanar para enveje-
cer con mayor plenitud. Puede

REVISTA DE LA ASOCIACION DE TRASPLANTADOS DE HIGADO DE LA COMUNIDAD DE MADRID

que en el pasado te hayan trai-
cionado o que muchas cosas no
hayan salido como esperabas,
pero perdona y perddnate para
asi poder pasar pagina. Serd la
mejor via para liberarte de la
rabia, la tristeza y otras emocio-
nes negativas que generan las
injusticias o las decepciones. El
perdén permite volver a abrir-
se a lo bello y placentero de la
vida.

2 Saca partido a lo que sabes.
Y es que centrarse en el aqui y
ahora es la base para construir
una buena vida. Aunque los li-
mites fisicos vayan apareciendo,
la edad borra la mayoria de los
mentales. Segln el psiquiatra
Robert Waldinger, esto es jus-



to lo que acerca a la felicidad.
“somos emocionalmente mas
sabios y esa sabiduria nos hace
florecer”, asegura.

3 Ve despacio y a por todas.
“No ponga limites a la edad, los
mayores pueden ser y hacer lo
que quieran” aconseja el filé-
sofo José Antonio Marina. No
busques pues excusas para que-
darte parado: sal, baila, canta,
relaciénate, experimenta, prue-
ba nuevos cursos, deportes, jue-
gos, etc. “Eres viejo el dia que no
te motiva aprender algo nuevo”
dice el empresario Joan Sabater
Tobella. Y hazlo todo sin prisas
para saborearlo a fondo.

4 Desafiate. Asociamos el in-
movilismo a las personas ma-
duras, pero Jeannie Rice hace
maratones con 77 afios y Betty
Goedhart se convirtid en trape-
cista con 78. Busca un referente
para retarte a ti mismo y rom-
pe moldes. Decia el economista
Walter Bagehit “el mejor placer
en la vida es hacer lo que la gen-
te te dice que no puedes hacer”.
A partir de una edad las apa-
riencias no importan, puedes
viajar mas ligero y andar mas,
hablar mejor el inglés, montar
un huerto, hacer otros amigos,
mudarte, etc.

5 Empieza de cero cada dia.
Hacer a diario borrén y cuenta
nueva, adaptarte y seguir desa-
rrolldndote, acerca a la plenitud.
“Tenemos la oportunidad de vi-
vir el doble de tiempo que nues-
tros abuelos o bisabuelos y yo
siento que tenemos la obliga-

cién moral, personal y ética de
buscar una vida buena, una vida
con sentido y propésito”, sefiala
el psicélogo Javier Yanguas.

VIVIR LA
JUBILACION
CON ALEGRIAY
SENTIDO

“La jubilaciéon deberia ser la
oportunidad para hacer todo
aquello que no pudiste antes:
explorar nuevas experiencias,
descubrir sentidos, vivir emo-
ciones nuevas”, nos invita a te-
ner en cuenta la neurobidloga
Mara Dierssen.

;QUE MODELO
QUIERES?

Segun el psiquiatra Bartolomé
Freire, la clave para disfrutar
de este momento de

2025 \’;

transformacion estd en mirar
hacia nuestro interior para
comprender qué necesitamos.
A partir de sus estudios ha
visto que hay cinco modelos
de jubilados: los atareados,
que siempre trabajan; los
disfrutones, los sosegados,

los exploradores, que buscan
aprender, y los perdidos que no
encuentran una motivacion.

EL TIEMPO, LA
VIDA ES TUYA.

El recién fallecido expresidente
de Uruguay, Pepe Mujica,
decia "Para vivir se necesita
libertad.Y para tener libertad
hace falta tiempo”, que es

lo que regala la jubilacion.
Procura aduefarte de él. A
partir de ahora, la prioridad
eres tu. “Pasamos mucho
tiempo ganandonos la vida,
pero no el suficiente tiempo
viviéndola”, afirmaba Teresa
de Calcuta.

“Envejecer es un regalo, pero lo vemos como un castigo”

Carl Honoré, autor de “Elogio de la experiencia”
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FALTACONTENIDO
SE RECOMIENDA
HACER UN
ARTICULO MAS
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Y POR EL MOMENTO NOS DESPEDIMOSDANDO GRACIAS, COMO SIEMPRE, A NUESTROS DONANTES.

GRACIAS A LAVOLUNTAD DE TODOS LOS QUE DECIDEN SER DONANTES

DONAR ORGANOS ES DAR VIDA
GRACIAS A LA DONACION DE ORGANOS Y TEJIDOS, CADA ANOS CIEN-
TOS DE NINOS Y NINAS TIENEN UNA NUEVA OPORTUNIDAD DE VIDA

»

DONAR érganos es facil...
...esparcir el mensaje, no.

Corre la voz, todos podemos salvar vidas.

Hazte DONANTE.



