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23 de febrero de 1984

Hace 40 arios, el 23 de febrero de 1984, se 11levd
a cabo el primer trasplante de higado en Es—
pafia. Esta intervencidn pionera tuvo lugar en
el Hospital de Bellvitge, cuando solo existian
cuatro equipos en todo el mundo que realiza-—
ban esta cirugia de forma regular. E1 paciente
receptor fue Juan Cuesta, un trabajador de SEAT
con un tumor hepatico. Sin un trasplante, sus
opciones terapéuticas eran limitadas, y 1la ope-
racidn marcé un hito en la medicina espafiola.

2024 NQ 4

Los doctores Eduardo Jaurrieta y Carles Mar-— |
garit, junto con un equipo multidisciplinario, |
se propusieron importar la técnica del tras-—
plante de higado a Espana. Todo el equipo tra-— Juan Cuestg
bajé de forma altruista y fuera de su horario
laboral para lograr este milagro médico.

En este aniversario, recordamos con admira-—
cidn a los profesionales intrépidos que pro-
vocaron una revolucidn en el mundo del tras-
plante en Espafia. Su dedicacidén y valentia han
salvado innumerables vidas desde entonces.
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En esta edicidn de nuestra revista,
quiero expresar junto con nuestra
Junta Directiva, nuestro mas sin-
cero agradecimiento a todos los
colaboradores, lectores y socios
que han hecho posible este pro-
yecto.

A los escritores, fotdgrafos y
disefiadores, gracias por compar-
tir su creatividad y habilidades
con nosotros y por ayudarnos a
ofrecer un contenido de calidad a
nuestra audiencia.

A nuestros lectores, gracias por
vuestro continuo apoyo y por ser
una parte invaluable de nuestra
comunidad editorial.

A nuestros patrocinadores, gra-
cias por su apoyo financiero, que
nos permite seguir creciendo y
mejorando como publicacién.

Y finalmente, a nuestro dedica-
do equipo editorial, gracias por su
arduo trabajo, pasién y compro-
miso en que esta revista cada afio
vea la luz.

iGracias a todos por ser parte
de esta increible aventura!

A continuacién, os resumo las
novedades mds recientes sobre
donacidn y trasplante de érganos.

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

® El Futuro de los Trasplantes de
Organos: Innovacién y Esperan-
za La donacidn y el trasplante de
érganos representan uno de los
mayores logros de la medicina
moderna. Cada afio, 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.

® Innovaciones Tecnoldgicas: En
los dltimos afos, 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.

® Etica y Equidad: A pesar de los
avances tecnoldgicos, la ética sigue
siendo un pilar fundamental en el
campo de los trasplantes. La equi-
dad en el acceso a los trasplantes
es una preocupacion constante.

® Educacién y Concienciacion: La

educacion y la concienciacién pu-
blica son esenciales para aumentar
las tasas de donacién. Campanas
informativas y programas educati-
vos pueden ayudar a desmitificar
el proceso de donacién y trasplan-
te, alentando a mas 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 donacidn.

® Conclusioén: 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
educacion, 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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OESPEOTIOA A CELESTINO

17 aa05to 1014 dia de tu wavcha CeleStino, nos has de.")ado %0106,
50105 Con nueStvo dolov, gevo con Un gran vecuevdo Qov a5 vivencias
compartidas, gov TUS enseRanzas, gov tU amabilidad, govque has Sido
Una gcan bellisima gevsona \ asi ha quedado dewoStrado en oS
men501es de condolencias de todoS 105 Socios, que, aunave wo 05 has
Rodido leev estamoS Seauvos de que te han \leaado.

Pevsona comprometida totalmente con la Asociacion, colaborador
n{atiaable, evas el Socio nimevo 9, el mds antiauo \ %e nos hace
wUy dificil tener aue cambiar de Ubicacion tu Kicha de Socio, eSte
Tvabayo no e5 agradable gevo como U decias Siemeve hay que tener
loS avchivos actualizados...

CeleStino, llevavewmos YU vecuevdo como lo wmas greciado de wuestvas
vivencias.

Una vez wmas, la wivevte es cvuel. Hasta gronto, CeleStino, espevanos
en la entvada grincigal. Un Suevte abvazo desde la Tievva.

B nombve de todoS 105 Socios \i")Uvd'a divectiva de ATHCM,

Lovenzo Logez
Presidente ATHCM
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Uando JoooUn § Yo entvamos
en la Asociacion, ewmgezaste a
€ovmav pavte de wueStva vida.
Tu \ Juventino vegresentabais gava
noSotvoSs 105 gilaves de eSta avan
€awilia aue es \a Asociacion.

Siempve que fbamos a la oficing, aki
estabais, Siewmpre pvesentes, Siew-
pve colabovando con \a cavsa.

Me llamaba la atencion TU avan
dedicacion, TV Sonvisa, tU esplendi-
da wewovia. Como llevabas al dia
la teSovevia, con eSa gulcvitud, todo
aguntado a wano, todo calculado de
cabeza, Sin proaramas informaticos,
Sin calculadovas...

Cuando dijiste que dea‘DOQ el cavao
\ we Qvopusievon aue cogieva \o el
Testiao, wme asuste, vwo godia \leaar
a tu altuva.. gevo el tvansito {ue
€acil govaue lo tenias todo tan ov-
ganizao\o aue Solo tuve que 9e3uiv

onde U lo deyaste.

Siempre SevaS gava wnoSotvoS Un
ejewplo a Sequiv  estavas Vivo en
no%otvo5, en wUestvoS vecuevdos, en
convevsaciones sobve ti, wo te vas
a i del Yodo, gorque Una gavte de
U evevaia Gerﬁu‘\ré 3u‘\ana\o a esta
Asociacion.

Hasta Sewmpre en wueStvo covazon
Joaquin y Nuvia



HOMENATJE Ot LA
FAMILIA A CELESTINO

La vida de wi gadve \ weStro amigo CeleStino, ue Siem-
Qve de dedicacion \ leattad a o5 SUNoS.

Todo ‘\'va\oa")o \ alegyia.

Un €atidico azav, ¢veo Una indisoluble amistad entve
CeleStino \ la Asociacion de trasplantados hepaticos. Se
056 wal, Wiy wal \ \ue}o %e 050 geov.. Nada aue wo
52045, Pevo haobiamos caido en 105 me\oves wmanos... Como
todoS 105 trasplantados caisteis, que en SU caso Kuevon,
105 wmanoS del equigo de civujomos de HoSeital Ramon
Caja\, que woS hicievon disKvutar de Su compania wuchoS
aRo5 WS, avacias Un esfuerzo Sobvenatuval gov afe-
veavse a \a vida.

Y todo cambié pava bien.

Celestino sabia que wo godia quedavse de lovazos cvuza-
doS \ entvd a €ormar gavte activa de la Asociacién \ de
a\é()n wiodo devolvevr el veéa\o que le habia hecho \a vida.

lempve que hablaba de SUs tves trasplantes hepaticos,
vecovdaba lo agradecido que estaba a sus donantes, a
5U5 weédicos \ a la Asociacion a la que tanto Se dedico
cowmo TeSovevo.

En €amilia hewmos Visto en &\, un veevente inalcanza-
ble. Gran gevsona en todos SUS Ambitos, que ha dejado
Una huella imborvable. Nos ha deyado anécdotas en clave
de humor, aue también Son cagaces de avvancavnos Una
Sonvisa. Asi le vecordamos... Riéndose \ bromeando.

El ha Sido una de e5a5 gocas gevsonas oue e5 cogaz de
sacav lo wmeov de 05 dewas.

Slemeve Uato a U wvjey, cuidando de SUS hiyos \ ovqU-
lloSo de SUS wietos. Le debewoS todo lo aue SowmoS \ e5-
YamoS agradecidos de habevlo tenido como wavido, padve
v a\ouo_\oq-oo\o este tiewmgo.

€l gasado 17/08/1L014, woS5 dejo a \a edad de 87 aRos.
Pava veencontravse con wuchos %eves quevidoS, entve
otvoSs wiUChos amiaos westvos de oS cuales se Sentia
tan ovgulloso QUiza conocer a 105 donantes \ aavaa\e—
cévselo de grimera wano.

B Un Oltimo womento, goco sabiais de CeleStino, ya aue
Un cdncer de vejiaa noS lo €ue avvebbatando y Su batalla
estaba en otvo %‘(‘Qn'\'e, eevo €vevte hasta el €inal, vo
tenia ntencion ninaquna de wavchavse Sin luchar \ asi lo
hizo, \ aSi debewmos vecovdavrle.

EBscvito gor U hio Felige
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COSAS QUE ESTAMOS
HACIENDO DESDE
SEPTIEMBRE DE 2023

m 14 septiembre 2023. Reunién
con concejala de familia y bienes-
tar social de Alcobendas, Concha
Villalén.

m 1 octubre 2023. Dia Interna-
cional de la Hepatitis C, partici-
pamos en RR.SS. con graficas.

m 2 al 8 octubre 2023. Partici-
pamos con nuestra receta salu-
dable en RR.SS. conmemorando
este mes el mes de Hepatocar-
cinoma.

m 9 al 15 octubre 2023. Partici-
pamos en RR.SS. sobre el impacto
del alcohol mes del Hepatocarci-
noma.

m 16 al 22 octubre 2023. Parti-
cipamos en RR.SS. y acudimos/
organizamos paseo saludable,
mes del Hepatocarcinoma, ANU-
LADO POR INCLEMENCIAS DEL
TIEMPO.

m 23 al 29 octubre 2023. Partici-
pamos en RR.SS. con Informacién
hepatocarcinoma.

m 25y 26 octubre 2023. Acudimos
a las jornadas congreso FNETH.

m 30 octubre 2023. Iluminacion
edificios, ATHCM solicita en Alco-
bendas y en Torrején de Ardoz.

m 15 noviembre 2023. Asistimos
a una formacién on line sobre
obligaciones fiscales para Asocia-
ciones (de 10 a 13 h.).

m 25 noviembre 2023. Comida y
asamblea anual de socios.

m 28 noviembre 2023. Curso en
FNETH presencial sobre proble-
mas frecuentes en RR.SS.(perso-
nalizado a nuestra asociacién).

m 15 febrero 2024. Asistimos al
primer encuentro de Asociaciones

con el Instituto de Investigacion
en Hospital La Paz.

m 21 febrero 2024. Participamos
en redes en la celebracién del 40
aniversario del primer trasplante
de higado en Espana.

m 23 febrero 2024. visita cultural
a Fundacién Telefénica, Exposi-
cién Mundo Expandido.

B 5 marzo 2024. Reunidn tele-
matica de |D.

m 12 marzo 2024. Reunidn Ayto.
Alcobendas sobre Subvenciones
2024.

m 21 marzo 2024. Asamblea
ATHCM para ratificacién acta y
entrega estado cuentas 2023.

m 22 marzo 2024. Implementa-
mos en la Asociacién la politica
de PAPELO

y




m 3 al 7 abril 2024. Acudimos a
la Feria de Salud de Getafe con
mesa informativa.

m 9 abril 2024. Acudimos a la Fe-
ria de Salud de San Sebastian de
los Reyes

m 14 abril 2024. Acudimos a la
Feria de Salud de Alcobendas
dando una charla sobre donacién
y trasplante

m 18 y 19 abril 2024. Acudimos
a Feria de Asociaciones de Getafe.

2024 "/

N

m 28 abril 2024. Junto a la Coral
Discanto ofrecemos concierto de
musica sacra en Alcobendas.

m 30 abril 2024. Asistimos a la
Presentacién del plan nacional de
salud hepdtica: Reto 2032 organi-
zado por AEEH, Asociacién Espa-
fiola para el Estudio del Higado.

m 04 junio 2024. Asistimos al
Hospital La Princesa por el Dia
del Donante a la proyeccién del
ultimo video de promocién para
la donacidn.

m 05 junio 2024. Dia del donan-
te, organizamos lectura de un
manifiesto en el monolito a los
donantes.

m 08 junio 2024. Asistimos a la
misa por los donantes en La Pa-
loma

®m 13 junio 2024. Participamos
en RR.SS. por el Dia del Higado
Graso (ver escrito de FNETH)

®m 15 junio 2024. Participamos
en la Feria de Salud de Mejorada
del campo ofreciendo una charla
sobre donacidn y trasplantes.

m 22 junio 2024. Participamos
en la Feria de Salud de Galapagar,
ofreciendo una charla sobre do-
nacion y trasplantes.

m 28 julio 2024. Participacién en
RRSS por la celebracién del Dia
Mundial de la Hepatitis.

® Julio — agosto 2024. Elabora-
cion de la revista.
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ENTREVISTA A ANA
HERNANDEZ, HOSPITAL
GREGORIO MARANION

oy Ana, trabajo en el hospi-
Stal desde hace 36 afios y en

el drea de digestivo desde
hace casi 30 afios como enfer-
mera asistencial. Desde 2015 he
realizado sustituciones tempora-
les en la consulta de trasplante
hepético a mi compariera Manoli
y desde el COVID estoy a tiempo
completo en la consulta.

PREGUNTA: ;Quiénes somos
mas complicados de tratar, los
enfermos, los familiares o los mé-
dicos?

RESPUESTA:De ser mas com-
plicados a veces son las familias,
pero creo que siempre hay que
entender su preocupacion, su
angustia y ponerse en su lugar. A
mi personalmente no me parece
complicado tratar con los enfer-
mos, creo que bastante tienen
ellos, y con los médicos, tengo la
suerte de trabajar con un equipo
excelente tanto a nivel profesio-
nal como humano.

P: En vuestro caso, al tener una
relacién continuada en el tiempo
con los enfermos, ;establecéis
algun tipo de conexidn diferente
con los pacientes?

R: Si, en gran medida creo que

conseguimos establecer un vin-
culo de confianza tanto con el
paciente como con la familia, que
va a ser de gran ayuda en todo el
proceso de trasplante. Al conocer
a los pacientes, en gran mayoria,
desde antes del trasplante, es de-
cir desde que se inicia el estudio
pre trasplante, podemos acom-
pafarle antes, durante y después
del trasplante.

P: ;El estado de animo de un
trasplantado mejora rapidamen-
te después del trasplante?

R: El estado de animo esta muy
relacionado con las condiciones
de cada persona y su entorno, de
como llega el paciente al tras-
plante, es decir, no es lo mismo un
paciente que tiene, por ejemplo,
una cirrosis descompensada, con
una calidad de vida muy afectada
porque tiene ingresos frecuen-
tes, encefalopatias de repeticion,
tiene que venir al hospital para
realizarse paracentesis todas las
semanas, ... Estas personas tras
el trasplante tienen una mejoria
fisica que se traduce en un mejor
estado de animo. Sin embargo, las
personas que llegan al trasplante
con un tumor y que tienen una
calidad de vida buena o aceptable

e incluso no se sienten enfermos,
si que sufren un retroceso, al prin-
cipio empeora su calidad de vida
para luego mejorar.

P: ;Qué sensacién os produ-
ce si os encontrdis el ingreso de
un enfermo trasplantado que no
“cuida” suficientemente el nuevo
drgano? Alcohol, drogas...

R: Nos da de todo, rabia, pena,
decepcién, indignacién... Es una
falta de respeto hacia el donan-
te y la familia, y hacia todos los
profesionales que trabajamos y
dedicamos muchisimo tiempo
y esfuerzo para hacerlo lo mejor
posible y que todo salga bien.

P: ;Cémo habéis visto y vivido la
evolucién que ha tenido el tras-
plante hepético?

R: Ha ido evolucionando en
todo. Desde la cirugia, mejoran-
do la técnica y disminuyendo el
tiempo de intervencién. Han ido
cambiando también tanto los
donantes como los receptores
aumentando la edad tanto para
donar como para recibir. Ha cam-
biado la causa por la que las per-
sonas llegan al trasplante. Hace
afios habia mucho trasplante por
virus C y eso con los tratamien-
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tos mejord y ahora hay mas tras-
plantes por tumores de higado y
enfermedad grasa que va aumen-
tando. Y luego también, han ido
cambiado los farmacos inmuno-
supresores, individualizando su
dosis.

P: ;Cémo veis el futuro del tras-
plante hepético?

R: En el trasplante siempre se bus-
can puntos de mejora. Se revisan
y evaluan los procesos, todos los
afos. Al ser un recurso limitado,
hay que optimizarlo. Se realiza
una evaluacién exhaustiva de los
posibles candidatos. También gra-
cias a las técnicas de preservacién
de érganos y a maquinas como el
OrganOx’ se estan pudiendo im-
plantar érganos que hace tiempo
se hubieran desechado.

P: Cuando un trasplante no sale
bien, ;cémo es vuestra reaccién
como profesionales en las visitas
de seguimiento de los trasplanta-
dos?

R: Cuando no sale bien el pa-
ciente puede fallecer. Si te refieres
a complicaciones, estas pueden
aparecer siempre a corto o largo
plazo, pero para eso hacemos re-
visiones frecuentes, para detectar
posibles complicaciones lo antes
posible y poderlas subsanar. Muy
importante es la educacién sani-
taria, porque los pacientes tienen
que responsabilizarse de su auto-
cuidado.

P: ;Tenéis algun tipo de ayuda
emocional para poder sacaros de

'OrganOx es un dispositivo que mantiene el higado fuera del cuerpo antes del trasplante y también permite evaluar la funcion del érgano, lo que nos permi-

te saber si es probable que el higado funcione si se trasplanta.
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encima toda la presién de vues-
tro trabajo?

R: No, nosotros no tenemos
ningln tipo de ayuda emocional.
Yo particularmente no la he ne-
cesitado, he podido canalizar la
presion hablando y desahogan-
dome con mis compafieros. Solo
hubo ayuda emocional durante
la pandemia, se formaron grupos
de apoyo dirigidos por psicélogos
del hospital.

P: Todos sabemos que la medica-
cién que se toma es fuerte y con
los afios puede suponer algin
problema, ;cédmo intentdis paliar
las problematicas derivadas de
los medicamentos? ;lLas pautas
de medicacién seran cada vez
menos agresivas?

R: Los efectos secundarios de la
medicacién no los podemos evi-
tar, lo que si hacemos es minimi-
zarlos, ;cémo?, individualizando
la dosis, es decir, dando la minima
dosis de farmacos que cada pa-
ciente necesita para que su higa-
do funcione bien. Para eso se ha-
cen las revisiones frecuentes, para
ajustar muy bien la medicacion.
Eso por nuestra parte. El paciente,
;qué tiene que hacer? cuidarse
de por vida, intentando llevar una
dieta sana, equilibrada, no ganar
mucho peso, hacer ejercicio, no
dejar de tomarse la medicacién
bajo ninglin concepto y acudir a
las revisiones.

P: ;Qué es lo que mas te gusta
de tu profesién? ;Y qué lo que
menos?

R:A mi lo que mas me gusta es
el trato con el paciente. Me gusta

cuidar, ayudar y acompaniar. He
sido enfermera asistencial mu-
chos afios y me gusta mi profe-
sién, es gratificante, me siento
querida y valorada. Lo que no me
gusta es la presién a la que nos
vemos sometidos, pero como en
muchos trabajos, también me
agobia la sensacién de falta de
tiempo, la sensacién de ir siempre
corriendo y no poder dedicar mas
tiempo a cada paciente.

P: ;Cémo definirias el proceso o
vivencia de un trasplante desde
tu punto de vista?

R: Es un camino largo, duro,
cargado de miedo, inseguridad y
preocupacién, pero también de
esperanza.

P: ;Hasta qué punto el paciente
depende de su hospital de tras-
plante para el resto de problema-
ticas que le puedan surgir en su
vida?

R: En los primeros meses del
trasplante estds muy ligado al
hospital. Se hacen revisiones muy
frecuentes que se van espaciando
a lo largo del tiempo. Pasamos a
ser referentes para los pacientes
y légicamente siempre vamos a
estar ahi para que puedan acu-
dir a nosotros y consultar, pero
realmente, los pacientes tras-
plantados pueden acudir a otros
profesionales como el resto de la
poblacién no trasplantada, sobre
todo a partir del primer afio de
trasplante.

P: ;Cémo han afrontado vuestros
pacientes trasplantados la pan-
demia y los miedos derivados de

este periodo?

R: Como todo el mundo, con
mucho miedo y mucha incer-
tidumbre. Al ser pacientes in-
munodeprimidos tenian mucho
miedo al contagio y estaban muy
asustados, pero la verdad, no han
tenido mucho mas riesgo que el
resto de la poblacidn. Se hicieron
muchas consultas telefénicas, a
la gente le daba miedo venir al
hospital. Gracias a la vacunacién
masiva, se ha podido recuperar la
normalidad. Actualmente los ca-
sos que hay de COVID cursan con
sintomas leves.

P: ;Qué crees que aportan las vi-
sitas de los voluntarios de la aso-
ciacion a los pacientes trasplan-
tados?

R: Para los pacientes siempre es
bueno conocer a otras personas
que han pasado por este tran-
ce tan importante. Intercambiar
opiniones y vivencias, aunque por
supuesto cada persona es distinta
y evoluciona de una manera y lle-
ga al trasplante por una causa dis-
tinta. Creo que el poder compar-
tir experiencias es de gran ayuda.
lgual que me parece estupendo
las reuniones con la psicéloga de
FNETH en los hospitales, que los
pacientes puedan compartir sus
miedos con otras personas que
han pasado por ello, porque no es
lo mismo que nosotros contemos
la parte tedrica, a que ellos vean
a una persona que ha pasado por
la misma situacién y lo vean tan
natural, eso les da tranquilidad.
Para eso sirve el trasplante, para
poder volver a llevar una vida lo
mas normal posible.
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JORNADAS DE FORMACION DE

MADRID 25'Y 26 DE OCTUBRE
HOTEL ILUNION SUITES. C. LOPEZ DE HOYOS, 143, 28002 MADRID

PROGRAMA
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11:00 - 11:30 Bienvenida y presentacion 10:00 - 11:00 Taller Formativo: Plataforma Moodle
D2. Eva Pérez Bech. Presidenta de FNETH D. Daniel Sainz. Es1Click.
11:30 - 12:30 Taller Formativo: Prevencion del NASH 11:00 - 12:00 Vision de Genero en las Enfermedades
desde el punto de vista Multidisciplinar Hepaticas N
Dr. Miguel Angel Rubio. Jefe de Seccién de Dra. Marta Tejedor. Jefa de Servicio de Aparato
Nutricion Clinica y Dietética. Hospital Clinico Digestivo del Hospital Universitario
San Carlos. Madrid Infanta Elena, Madrid

12:30 - 13:30 Abordaje de las Enfermedades Hepaticas 12:00 - 12:30 Café relacional

desde el punto de vista de Enfermeria

Avanzada 12:30 - 13:30 Abordaje en las Enfermedades Colestasicas:

Dra. Eva Roman. Enfermera. Gestora de casos de Dra. Loreto Hierro. Jefa de Servicio de Hepatologia
Enfermedades Hepaticas. Profesora de la Escuela Pediatrica del Hospital Universitario La Paz, Madrid
Universitaria de Enfermeria, EUI-Sant Pau Dra. Gema Mufioz Bartolo. Servicio de Hepatologia

Pediatrica del Hospital Universitario La Paz, Madrid

13:30 - 14:30 Hepatitis Delta y otras hepatitis viricas: Miembro de ERN TransplantChild y ERN RARE-LIVER

Dr. Antonio Olveira. Servicio de Aparato
Digestivo del Hospital Universitario la Paz, Madrid 13:30 - 14:30 Las Enfermedades Hepaticas:

Vision Europea

D. Julio Burman. Director de Hetz - Israel
14:30 -16:00 | Almuerzo de trabajo Vicepresidente de ELPA

16:00 -17:.00 | Experiencia de ATHEMA: Como cambiar la 14:30 -16:00 | Almuerzo de trabajo
visiéon y mision de una asociaciéon e
incorporacion de los jovenes

D. José Lopez. Presidente de ATHEMA
D2. Arantxa Arias. Tecnica de ATHEMA

16:00 - 17:00 Experiencia | Encuentro con pacientesy
Familiares en Cancer Hepatico

Dra. Ana Maria Matilla. Coordinadora del Grupo de
Cancer Hepatico del Hospital General Universitario

17.00 - 18:00 Taller Practico: Digitalizacion de nuestras Gregorio Marafon. Madrid

entidades

D2. Sheila Martinez. Departamento de 17:00-18:00 | Taller Formativo:

comunicacion de COCEMFE ~Como vivir el Duelo
-Autocuidado en el Voluntariado
D2 Rosa M2 Gé . Psic¢

18:00 - 19:00 Il Concurso Recetas Saludables osa omez. Psicologa
Entrega de Premios
D2, Eva Pérez Bech. Presidenta de FNETH 18:00 - 18:30 Conclusiones y despedida

AstraZeneca @ GILEAD IPSEN @Pﬁzer ADVANZ

Creating Possible innovation for patient care

:ﬁ-‘- R | B ) OQ 98 | ¢
Z S s s €
N 20 - r COCEMFE
Federacion Nacional de Enfermos FNETH Yasuraci Espatols oo P
Y RS PiNes e nTeRes sociaL ‘ y Trasplantados Hepaticos i\ iokay O
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COMIDA DE

NAVIDAD
Y ASAMBLEA

ATHEM

Asociation de Trasplantados
QUE LA NAVIDAD TE DEVUELVA LAS ILUSIONES DE LA INFANCIA,

de Higado
LOS PLACERES DE LA JUVENTUD Y LA TRANQUILIDAD DEL HOGAR.

de la Comunidad de Madrigd

N\ ‘ DESDE LA ASOCIACION TE DESEAMOS UN FELIZ. ..
\ N

N.° registro Asociaciones de Madrid: 16.007 - NIF: G81474546
Sede Social y Oficina: C/ Caceres 18, Casa de las Asociaciones, despacho 103.
28.100 Alcobendas (Madrid)
Tfno/Fax: 916 545 403 Mévil: 690 042 831
www.athcm.org athcm1@h il.com  @DeT
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| ENTREGA DE
INSIGNIAS 2023

FOTOGRAFIAS DE LA ENTREGA DE INSIGNIAS A NUESTROS SOCIOS CAMPEONES POR SUS 10,15,20 Y
25 ANOS DE TRASPLANTE. FELICIDADES A TODOS ELLOS Y A SEGUIR CUIDANDO VUESTRA SALUD.

Enrique Pascual: Plata (10 afios)
Gregorio Garrido Anaya: Plata (10 afios)
Woltaire Romero: Plata (10 afios)

Juan José Alvarez: Plata (10 afos)

José Luis Beistegui: Oro (15 afos)
Virginia Lépez: Oro (20 afios)

Carlos Bendito: Oro (20 arios)
Lorenzo Lépez: Oro (20 arios)

Manuel Tellado: Oro (25 afios)

Jestis Caparroz Ramén: Oro (25 afios)
Joaquin Lacén: Oro (25 afos)

José Jiménez: Oro (25 afios)

l

aan

| |

Il
A




,

7

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

]
DL,
5

 W2AS

N

30



31



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

n 1989 se crea la Organi- una organizacion en red con tres sonas donaron sus drganos tras
zacion Nacional de Tras- niveles de coordinacién nacional, fallecer durante 2023. Familias
plantes, una entidad ligada autondmica y hospitalaria. que dijeron SI a la donacién y
a figuras como la del nefrélogo  Donacidén que supieron ver, como to-
Rafael Matesanz que impulsaron  Este modelo de éxi- dos los profesionales que
el llamado "modelo espafiol”, hoy to ha permitido pasar se implican en cuerpo y
en dia un referente a escala inter- de una media de 14 alma en estos procesos,
nacional. Su directora es Beatriz donantes por millén | que incluso en los mo-
Dominguez-Gil, que sustituyé en de poblacién en sus mentos mAas 0SCuros
2017 a su promotor y creador inicios a una tasa de hay una oportu-
Rafael Matesanz tras mas de 28 48,9 donantes por nidad para
afios al frente. millén en 2023.
Hoy mas que nunca mantiene  Cifras  im-
un liderazgo indiscutible basado posibles si no
en la actividad de este organismo fuera por la
coordinador de caracter técni- generosidad
co integrado en el Ministerio de inmensa de
Sanidad. Una de las claves es su los donantes.
propia estructura, que se basa en 2346 per-

Personas. Con sus bondades y sus vilezas. Cada una con su particular modo de entender el ser persona.
Sin duda, mentes distintas. Desde luego, siempre inconformistas. Todas ellas dvidas por conseguir que la
naturaleza conceda un poco més de vida.Y si para eso es necesario ir contra ella, valientes hasta el punto
de plantarle cara, alin a sabiendas de que tal vez no tuvieran ninguna garantia.

Estas personas han sido las pioneras de la medicina. Artifices de los mds grandes avances de los que luego
se ha beneficiado toda la humanidad.Y también, depositarias de las mas exacerbadas criticas cuando los
resultados no eran los deseados por esa misma sociedad.

“La oscuridad nos envuelve a todos, pero mientras el sabio tropieza en alguna pared, el ignorante perma-
nece tranquilo en el centro de la estancia”. Tal y como apuntaba Anatole France, con sus tropiezos incluidos
debemos a una serie de personas los mayores avances en el trasplante.

Al cumplirse los 25 afios de la Ley de Trasplantes en Espafia, se llevaban realizados més de 53708 tras-
plantes de drganos. En este mismo periodo recibieron en nuestro pais un trasplante de tejidos o células
alrededor de 200.000 personas. La maxima supervivencia tras un trasplante renal funcionante logrado en
el mundo ha sido de 41 afios.

Es evidente que los trasplantes alargan la vida. Pero, sobre todo, afiaden vida a los afios.

Fuente: ONT



iempre que somos invita-

dos, acudimos a las diferen-

tes Ferias o Jornadas tanto
de Salud como de Asociaciones Yy,
como cada afio, hemos asistido a
las de Getafe, Alcobendas, San Se-
bastian de los Reyes, Galapagar, y
como novedad este afio acudimos
por primera vez a la de Mejorada
del Campo.

A través de Almudena de la em-
presa social Natur Siglo XXI hemos
sido invitados a la feria de salud
de Mejorada del Campo y hemos
confirmado nuestra disposicién a
acudir a diferentes ferias en locali-
dades madrilefias que Natur Siglo
XXl organice.

En todos los municipios a los que
asistimos fuimos muy bien acogi-
dos, pero nos permitimos hacer una
mencién especial a Mejorada del
Campo al ser este afio la primera
vez que participamos.

En Mejorada tuvimos un excelen-
te dia tanto de tiempo atmosférico
como de cantidad de personas que
Se acercaron a nuestra mesa para
conocernos Y a la vez para hacerse
donantes. Fuimos muy bien acogidos
por el resto de las asociaciones, asi
como por la corporacién municipal
encabezada por su alcalde D. Jorge
Capa, quienes agradecieron nuestra
colaboracién y con quien quedamos
emplazados para cualquier actividad
relacionada con la salud y donacién y
trasplantes de érganos.

Es un gran placer y satisfaccion
darnos cuenta de que cada vez
mas personas estan interesadas en
conocer nuestra actividad y os ani-
mamos a acudir a estos eventos en
los que también nosotros conoce-
mos y socializamos con el resto de
asociaciones.

Junto a la corporacién municipal y su alcalde Jorge Capa

FERIAS Y
JORNADAS
DE SALUD Y
ASOCIACIONES
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FERIAS Y
JORNADAS
DE SALUDY
ASOCIACIONES

Asociacion De Trasplantados De...
%, @DeTrasplantados

#FeriaDePrimavera asociaciones
@participagetafe Por la donacidn
#YoCuidoMiHigado #DonarEsAmar
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Asociacion de
Trasplantados de Higado
de la Comunidad de Madrid

CONSEGUIR
DONANTES

g

www.athcm.org
c/Caceres, 18, dpcho. 103
28100 - Alcobendas (Madrid)
Tel. 91 654 5403 - Fax 91 654 5403
email: athcml@hotmail.com
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SALUD EMOCIONAL
17:30 3 21:30 h
Explora ty autoestima
Emociones en familja
Taller de risoterapia

SALUD INTEGRAL

11:00 a 15:00 h
17:30a21:3¢ h
Asociaciones de salud
Alfmentacién saludable
Higiene bucodenty)
LY Y

SALUD NATURAL
11:00 3 15:00 h
Paseo bioinspirativo
Taller de sitshu
Terapia Gestalt
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“Actividad subvencionada POr 12 Direccign General de Salud Pablica de fa Consejersy de Sanidad ~ Comunidad de Madrig”

37



38

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

iNos vamos de concierto!

| pasado domingo 28 de abril
Eorganizamos un concierto de

musica sacra realizado por la
Orquesta y Coro de la Coral Dis-
canto. Se realizé en Alcobendas y
fue un precioso concierto donde,
entre otras piezas, se interpretd la
Misa nimero 2 de F. Schubert.

El concierto fue en la Iglesia de
San Pedro Apdstol y salimos todos
muy impresionados de la calidad
musical de la Coral Discanto donde
uno de sus componentes es nues-
tro socio y amigo Manuel Morales.

Un placer poder participar en la
organizacion de estos eventos a
los que estamos abiertos para di-
fundir iniciativas como este con-
cierto del que esperamos no sea
el dnico.

I lesi ] ril de 4
g a de San Pedr 0 A(DSNI' 28 d I i {1 )4
28 de Ab I 20:

ﬁ e 20:00 horas
“a: La Asociaci y
sle Asociacion de T rasplantados de Higado

Ayuntami ~ |
iento de dela Comunidad de Madrid "’\, “‘
N &
™M g |
I

Pza, de Felipe A'lvarez Gadea,1 Alcobend
R - Alcobendas

mhes canios  ALCOBENDAS



PLAN NACIONAL DE

SALUD
Reto 2032

HEPATICA

on el objetivo de dar res-
puesta a la escalada de las
patologias hepéticas créni-
cas, la Asociacion Espafiola para el
Estudio del Higado ha presentado
su propuesta de ‘Plan Nacional de
Salud Hepdtica: Reto 2032’, en
un encuentro organizado por Eu-
ropa Press y que ha contado con
la participacién de numerosos ex-
pertos.
En este debate han participado

el presidente de la AEEH, Manuel
Romero Gdémez, la Dra. Rocio
Aller, secretaria de la AEEH (H.U.
Valladolid); el Dr. José Luis Calle-
ja (H.U. Puerta de Hierro); el Dr.
Javier Crespo (H.U. Marqués de
Valdecilla) y la presidenta de la
FNETH (Federacion Nacional de
Trasplantados Hepaticos), Eva Pé-
rez Bech.

En el marco de este desayuno
informativo, la AEEH ha recorda-
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do que uno de cada cinco espafio-
les se encuentra en riesgo de pa-
decer una enfermedad del higado
y las patologias relacionadas con
este érgano representan ya la ter-
cera causa de muerte prematura
en Espafia. Son, ademads, la segun-
da causa de afios de vida laboral
perdidos, solo por detrds de las
enfermedades  cardiovasculares,
"y el problema es que siguen una
tendencia al alza imparable, pues
se relacionan con habitos y estilos
de vida poco saludables que van
en aumento en nuestra sociedad,
como son el abuso en el consumo
de alcohol, una dieta poco salu-
dable o el sedentarismo,”, ha ex-
plicado el presidente de la AEEH,
el Dr. Manuel Romero.

Los expertos han mostrado su
preocupacién por la creciente
prevalencia tanto de la enferme-
dad conocida como “higado gra-

so”, como de la relacionada con
el consumo de alcohol. La prime-
ra es ya la patologia hepética mas
prevalente en nuestro pais, pues
se estima que afecta a tres de
cada diez espafioles, y ambas han
desplazado a las hepatitis virales
como principal causa de cirrosis,
cancer de higado e indicacién de
trasplante, con la particularidad
ademds de que la incidencia de
estas dos patologias no sélo esta
avanzando, sino que lo hace a
edades cada vez mas tempranas.

En esta presentacion, la AEEH
ha remarcado que el Plan pone
por ello el foco en la prevencidn
y en la deteccién precoz. “La ma-
yoria de las enfermedades del hi-
gado pueden prevenirse y para lo-
grarlo hay que aumentar el nivel
de conocimiento de la poblacidn,
y particularmente de los jévenes,
sobre los factores que ponen en

riesgo la salud de su higado, de los
problemas a los que se exponen
y de cdmo evitarlos”, ha afirmado
la Dra. Rocio Aller.

En relacidon con la deteccidn
precoz, “la gran dificultad es que
las patologias del higado son
enfermedades silentes: sus sin-
tomas son inespecificos y no se
manifiestan hasta que el higado
presenta un dafio elevado”, ha ex-
puesto el Dr. José Luis Calleja, que
ha resaltado que “su diagndstico
temprano es fundamental para
disefiar intervenciones que cam-
bien completamente el prondsti-
co de la enfermedad”.Y por todo
ello, el Plan incide en la necesidad
de hacer un cribado de enferme-
dad hepética en todas las per-
sonas que presentan factores de
riesgo como diabetes, obesidad o
abuso en el consumo de alcohol.

En este contexto, los hepatdlo-
gos esperan que este plan pueda
servir de base para consensuar
una estrategia nacional con vi-
sion 2032, y reclaman, al mis-
mo tiempo, una mayor inversion
para investigacion y avances. El
presidente ha sido tajante: “Si no
hay inversién importante en sa-
lud hepética en los préximos 10
afios vamos a tener una epidemia
de enfermedad hepdtica que nos
va a superar, con un incremento
importante de la morbimortali-
dad». El doctor Calleja ha lanza-
do también un mensaje claro al
Ministerio:"” Todo lo que hagamos
en enfermedad hepética es inver-
sién en salud, no gasto, como se
ha demostrado con el Virus de la
Hepatitis C».

Fuente AEEH
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LA CONSEJERA MATUTE HA PARTICIPADO EN UN ENCUENTRO CON PROFESIONALESY
FAMILIARES BAJO EL LEMA #COMPARTOMIDON CON MOTIVO DEL DIA NACIONAL

a2 Comunidad agradece la
generosidad de los madrilenos
que aumentaron el ano pasado
un 30% la donacion de organos

* LA REGION HA SUPERADO EN LO QUE
VA DE ANO LOS 40 DONANTES POR MI-
LLON DE HABITANTES, TENIENDO LA ESPE-
RANZA DE VIDA MAS ALTA DE EsPaNA

* MADRID CONTINUA SIENDO LA UNICA
QUE REALIZA TODOS LOS TIPOS DE TRAS-
PLANTES, TANTO EN POBLACION ADULTA
COMO INFANTIL

|

.........
e Madnd

* A TRAVES DE DOS VIDEOS, ELABORA-
DOS CON ASOCIACIONES Y FAMILIAS, EL
EJECUTIVO AUTONOMICO VISIBILIZA ESTE
GESTO ALTRUISTA PARA OFRECER VIDA A
QUIENES NO TIENEN OTRA ALTERNATIVA
TERAPEUTICA

0 Hosp
iﬁgde L
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4 de junio de 2024
a Comunidad de Madrid
Lagradece a todas las perso-
nas y sus familias que, segin
los datos de la Organizacién Na-
cional de Trasplantes, contribu-
yeron con su generosidad a au-
mentar un 30% las donaciones
de drganos sélidos el afio pasado
(vivo y cadaver). En el caso de los
primeros el incremento llegd un
55%.

Ademads, en lo que va de afio,
Madrid ha superado el reto de los
40 donantes por millén de habi-
tantes, teniendo la esperanza de
vida mas alta de Espafia y una
de las mayores del mundo. Estos
datos se materializan en un incre-
mento del 6,5% hasta mediados
de mayo respecto al mismo pe-
riodo de 2023.

La consejera de Sanidad, Fatima
Matute, ha participado hoy en un
encuentro con familiares, asocia-
ciones y profesionales con motivo
del Dia Nacional del donante de

#compartomidon ’

drganos, tejidos y células —que se
conmemora este miércoles— en
el Hospital publico Universitario
La Princesa de la capital. Matute
ha trasladado el reconocimiento
del Gobierno regional a todos los
actores implicados, destacando
el lema impulsado desde la Ofi-
cina Regional de Coordinacién de
Trasplantes (ORCT) #comparto-
midon.

Con este mismo propésito, el
Ejecutivo autondmico ha elabo-
rado con asociaciones y familias
dos videos con la Puerta del Sol
como punto de encuentro, en el
que pacientes muestran la pala-
bra que ilustra su trasplante y una
imagen/icono del érgano que les
ha permitido seguir con vida.

El mensaje de este material au-
diovisual es que todos tenemos
un don y podemos compartirlo.
Y nada mejor que compartir este
gesto altruista que permite dar
vida. La donacién puede mate-
rializarse mientras vivimos, como

puede ser en el caso de células u
érganos como el rifidn, o tras el
fallecimiento.

En el caso de paciente cadaver
es donde el segundo de los audio-
visuales cobra mayor relevancia.
La pérdida de un ser querido es
un momento de dolor y trauma.
Y son los coordinadores de tras-
plantes de los hospitales publi-
cos de la Comunidad de Madrid
quienes realizan una entrevista
personal, cercana, y empética con
los familiares, para solicitarles tan
importante decision.

Este proceso comienza en el
momento que la familia mani-
fiesta la voluntad, la ORCT coor-
dina un dispositivo para comen-
zar el proceso de extraccién de
los drganos, en este caso todos
los hospitales publicos del Ser-
vicio Madrilefio de Salud estan
acreditados, asi como su traslado
para que puedan ser trasplanta-
dos al paciente mas indicado y
con mayor prioridad.

TARJETA SANITARIA VIRTUAL
A través de la Tarjeta Sanitaria
Virtual se puede dejar constancia
de la voluntad de donar los drga-
nos tras el fallecimiento. Un gesto
de enorme generosidad que faci-
lita la labor a los coordinadores de
trasplantes a la hora de realizar la
entrevista familiar de aceptacion.
En #compartomidon han parti-
cipado la asociacién de Trasplan-
tados de Higado de la Comuni-
dad de Madrid, PulménMadridTX,
ALCER-Madrid, NUPA, D'Genes,
Asociacién Leucemia y Linfoma, y
la Asociacidn espafiola de Ayuda a
Nifios con Enfermedades Hepati-
cas y Trasplantados Hepéticos.



MISA POR LOS
DONANTES 2024

e nuevo nos encontramos
Dante nuestra patrona la

Virgen de La Paloma en la
celebracién de la misa por los
Donantes de drganos y tejidos,
en sefial de nuestro agradeci-
miento a esas personas que die-
ron una parte de ellos para que
pudiéramos seguir con vida del
mismo modo que ellos viven en
nosotros; también agradecemos
a las familias y a todo el perso-
nal sanitario que hacen posible
los trasplantes y que gracias
a ellos estamos aqui reunidos
para honrarles en presencia de
nuestra patrona La Virgen de La
Paloma que es nuestro simbo-
lo de esperanza y gratitud para
quienes hemos experimentado
la generosidad de la donacidén
de dérganos.

La gratitud es poderosa por-
que nos limpia por dentro, quita
de nosotros el pesimismo y nos
llena de fe. La gratitud también
nos ensefia a madurar, es la ma-
yor prueba de la verdadera hu-
mildad, y en este estado nos
presentamos a la Virgen de La
Paloma para esta celebracidn.

2024 "/

N

Que nuestra oracién apoye el
compromiso comun para que no
falte nunca el Pan del cielo que
da la vida eterna y lo necesario
para una vida digna, y se afirme
la l6gica del compartir y el amor.

Que la Virgen de La Paloma
nos acompafie e interceda por
nosotros.

43



44

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

MANIFIESTO
DEL DON

n aflo mas nos encontramos
en este monolito en el que
agradecemos a los donantes
de drganos, sangre y tejidos y a los
profesionales de trasplantes que
tanta vida han regalado.
Nos acompafan Asociacion HePA
y Fundacién Leucemia y Linfoma.
Los profesionales sanitarios, la
técnica y la dedicacién hacen posi-
ble los trasplantes, pero son los do-
nantes, los que “regalan la vida”, y
todos los aqui presentes, mediante
este manifiesto, agradecemos a los
donantes su acto de generosidad,
puesto que como dice el lema del
Dia Nacional del Donante de Orga-
nos, sangre y tejidos #DonarEsA-
mar. #MasVidaMultiplicaVida.
Generosidad que hacemos ex-
tensiva a las familias, que, en mo-
mentos de extrema delicadeza y
dolor, acompafiados por los profe-

 DE JUNIO DE 2024

sionales sanitarios, deciden que su
familiar fallecido dé vida a través de
la donacidén de sus drganos y que se
cumpla el lema que hoy transmiti-
mos con fuerza #DonarEs Amar.
#MasVidaMultiplicaVida.

Desde nuestros dmbitos de ac-
tuacién seguimos implicados en in-
volucrar a nuevas generaciones de
potenciales donantes; mantener
las tasas de donacidn requiere que
se garantice el relevo de las perso-
nas donantes si queremos cubrir las
necesidades futuras.

Aprovechamos para destacar
como principales caracteristicas
del Modelo Espafiol de Donacién
y Trasplante, la excelencia del Sis-
tema Nacional de Salud, su uni-
versalidad, junto a la solidaridad de
la sociedad que tenemos. En esta
misma linea, subrayamos el papel
que los trabajadores y profesiona-
les de la sanidad realizan dia a dia.

Manifestamos nuestro agradeci-
miento a los donantes en este dia
y gracias a todos los presentes por
vuestra compafiia en este acto.
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Dia Mundia a hepatrtis

EL Dia MUNDIAL CONTRA LA HEPATITIS SE CONMEMORA CADA 28 DE JULIO PARA CREAR CONCIENCIA SOBRE LAS
HEPATITIS VIRICAS, QUE INFLAMAN EL HIGADO Y PUEDEN CAUSAR ENFERMEDADES GRAVES Y CANCER HEPATICO.

TIPOS DE HEPATITIS:

m Hepatitis A (VHA): Se transmite
a través de contacto con objetos,
bebidas, agua o alimentos conta-
minados con heces de una persona
infectada.

B Hepatitis B (VHB): Se contrae
via sanguinea, al contacto con flui-
dos de una persona infectada, via
sexual o de madres a hijos en el
parto.

m Hepatitis C (VHC): Se transmite
a través de la sangre, por via sexual
o al compartir inyecciones. Detec-
tada a tiempo, es curable con tra-
tamiento.

m Hepatitis D (VHD): Se transmite
a través de sangre infectada y afec-
ta a personas con hepatitis B.

m Hepatitis E (VHE): Se transmite
a través de agua y alimentos conta-
minados.

IMPACTO GLOBAL
Cada 30 segundos muere una per-
sona en el mundo debido a la hepa-
titis o sus complicaciones.

La hepatitis B y C son responsa-
bles del 57% de los casos de cirrosis
hepética y el 78% de los casos de

cancer primario de higado.

Recordemos que la prevencién,
deteccién temprana y tratamiento
son fundamentales para combatir
esta enfermedad. jCuidemos nues-
tra salud hepétical

Segun los ultimos datos de la Or-
ganizacién Nacional de Trasplantes
(ONT), la hepatitis sigue siendo una
preocupacion significativa. En Es-
pafia, la prevalencia de anticuerpos
contra la hepatitis C es del 0,8%, y la
prevalencia de viremia es del 0,17%

EL DIA MUNDIAL
CONTRA LA HEPATITIS

28 DE JULIO

en la poblacién de 2 a 80 afios. Ade-
mas, los donantes con serologfa po-
sitiva para el virus de la hepatitis C
representan aproximadamente el
1% de los donantes eficaces.

A nivel mundial, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) ha infor-
mado que las muertes por hepatitis
viral han aumentado de 1,1 millo-
nes en 2019 a 1,3 millones en 2022.
La hepatitis B y C son responsables
de la mayoria de estas muertes, con
un 83% y un 17% respectivamente.

Informe Nacional de Progreso de la Hepatitis Viral 2023
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El Dia Mundial contra la hepatitis se celebra el 28 de julio

|0 ahos de camino hacia un objetivo:
2030, el final de las hepatitis viricas

* Apovo PosITIVO JUNTO A
FNETH, AEEH Yy AEHVE
IMPULSAN LA INICIATIVA BAJO
EL LEMA 10 AROS DE CAMINO
HACIA UN oBJeTIVO: 2030,

EL FINAL DE LAS HEPATITIS
VIRICAS”, QUE RECORRE LOS
10 ANOS DE MENSAJES,
CAMPARIAS, INFORMACION

E HITOS ALREDEDOR DEL

OBJETIVO COMUN DE LA
MICROELIMINACION Y EL
ABORDAJE PRIORITARIO DE LAS
HEPATITIS VIRICAS PARA SU
FINAL EN 2030.

o LA ESTRATEGIA MUNDIAL DE
LA OMS CONTRA LA HEPATITIS
PRETENDE REDUCIR LAS NUEVAS
INFECCIONES POR HEPATITIS

EN UN 90% Y LAS MUERTES
EN UN 65% ENTRE 2016 ¥
2030.

* DIEZ ANOS DESPUES DE LA
APARICION DEL TRATAMIENTO
CURATIVO DE LA HEPATITIS C,
ESPANA SE SITUA EN EL GRUPO
DE LOS PAISES QUE PUEDEN
ALCANZAR LA ELIMINACION DE

LA HepaTiTis C.

¢ LAS ASOCIACIONES DE
PACIENTES Y EL ENTORNO CO-
MUNITARIO EJERCEN UN PAPEL
FUNDAMENTAL EN LAS ESTRATE-
GIAS DE ELIMINACION Y RECO-
MIENDAN 10 TIPS PARA PODER
ALCANZAR LOS OBJETIVOS DE
DESARROLLO SOSTENIBLE.

Madrid, 24 de julio de 2024
a Federacion Nacional de En-
Lfermos y Trasplantados Hepa-
ticos (FNETH) y Apoyo Posi-
tivo, con el apoyo de la Asociacidn
Espafiola para el Estudio del Higado
(AEEH) y la Alianza para la Elimi-
nacién de las Hepatitis Viricas en
Espafia (AEHVE) en colaboracién
de las compariias biofarmacéuti-
cas AbbVie y Gilead, presentan una
campafia sensibilizacién que recorre
los 10 afios de mensajes, campanias,
informacién e hitos alrededor del
objetivo comun de la microelimi-
nacién y el abordaje prioritario de
las hepatitis viricas para su final en
2030.

Llamamos hepatitisa la infec-
cién que produce una inflamacion
en el higado generando posibles
dafios. Las mas frecuentes y signi-
ficativas son las llamadas hepatitis
virales, las hepatitis A, B, C y D.

La estrategia mundial de la
OMS contra la hepatitis, respaldada
por todos sus estados miembros,

pretende reducir las nuevas infec-
ciones por hepatitis en un 90% y las
muertes en un 65% entre 2016 y
2030.

Sin embargo, los datos disponibles
indican que la mayoria de los paises
no estdn en camino de cumplir con
esos objetivos estratégicos, enfo-
cados especialmente en reducir la
incidencia y mortalidad relacionada
con las hepatitis B y C, a pesar de
la vacunacion disponible y de llevar
ya 10 afios de implementacién del
tratamiento que cura la hepatitis C.

En su mayorfa muestran un buen
progreso en el programa de vacu-
nacién infantil contra la hepatitis B,
pero son deficientes las medidas de
reduccién de dafios para la hepatitis
C, en las personas que se inyectan
sustancias, asi como en el segui-
miento y vacunacién en algunos
adultos de la hepatitis Ay B.

Espafia se sitia en el grupo de
los paises que pueden alcanzar la
eliminacién de la hepatitis C segin

estos objetivos marcados, pero que-
da bastante camino por recorrer, ya
que todavia mas de 70.000 perso-
nas se tendrian que diagnosticar y/o
tratar en nuestro pais.

Por ello, desde Apoyo Positivo y la
Federacién Espafiola de Enfermos
y Trasplantados Hepéticos (FNE-
TH) os traemos diez recomendacio-
nes que pueden acelerar y facilitar
este final necesario y posible:

mAumentar las campanias y accio-
nes de informacién y sensibilizacién
sobre las hepatitis y la prevencion
de éstas, contando con la participa-
cién de la comunidad sanitaria, tra-
bajadores/as del ambito psicosocial,
organizaciones comunitarias espe-
cializadas, medios de comunicacion
e “influencers” y, sobre todo, perso-
nas y familiares afectados directa-
mente por la hepatitis.

m Impulsar estrategjas de detec-
cién, de infeccién no diagnostica-
da, y de recuperacién de pacientes
diagnosticados y no tratados, en el



caso de la Hepatitis C.

m Aprovechar las sinergias con los
programas de VIH, y otros servicios
de salud sexual, y desarrollar prue-
bas de deteccién de hepatitis viral,
asi como en otros espacios del sis-
tema de salud, para evitar oportu-
nidades perdidas en el diagndstico.

m Desarrollar modelos de aten-
cién que apoyen la microelimina-
cién en poblaciones definidas para
ampliar el diagndstico y el trata-
miento. La deteccién intensificada
de personas que se inyectan drogas,
u otros perfiles prioritarios, es fun-
damental para lograr la eliminacidn
en muchos entornos donde la gran
mayoria de las nuevas infecciones
ocurren:

m Poblacién inmigrante, en mu-
chos casos no vacunada en su pais
de origen.

m Trabajadoras y trabajadores se-
xuales.

m Hombre que tienen sexo con
hombres, hombres gais y bisexuales.

POBLACION PRIVADA

DE LIBERTAD

Receptores de transfusiones previa-
mente a 1992.

m Usuarios de drogas inyectadas
sin uso de medidas preventivas.

m Utilizar modelos de prestacién
de prevencién combinada y trata-
miento comunitario ya implemen-
tados en el VIH, para descentralizar
el tratamiento de la hepatitis viral.

m Priorizar el desarrollo de pro-
gramas de reduccion de dafios y la
facilitacion e intercambio de mate-
riales preventivos, para prevenir la
transmisién de la hepatitis, especial-
mente la C, entre las personas que
se inyectan drogas. Los programas
de reduccién de dafios pueden pro-

porcionar una puerta de entrada a
la deteccidn y el tratamiento de la
hepatitis para las personas que pue-
den no estar comprometidas con
los servicios médicos.

m Mejorar el seguimiento, la eva-
luacién y las acciones de comuni-
cacion para que todos los paises y
sistemas de salud puedan informar
sobre el desempefio en el diagndsti-
co, el inicio del tratamiento y la res-
puesta viroldgica sostenida.

m Mantener el apoyo financiero
para la vacunacién contra la hepati-
tis B con dosis de nacimiento en los
paises de ingresos bajos y medios,
especialmente en el Africa subsaha-
riana.

m Acelerar los esfuerzos de inves-
tigacion para desarrollar un trata-
miento curativo para la hepatitis
B que se pueda administrar de ma-
nera asequible en paises de ingresos
bajos y medios, que representan la
mayor parte de la carga mundial de
infeccién por hepatitis B.

m Acelerar los esfuerzos de investi-
gacién para desarrollar una vacuna
preventiva contra la hepatitis C.

m Debemos hablar més de hepa-
titis y eliminar el estigma que hay a
su alrededor, debido, en gran parte,
por las practicas que normalmente
pueden conducir a esta infeccidn.

m No acabaremos con las hepati-
tis virales ni el VIH si no acabamos
con el estigma hacia esas practicas
y, sobre todo, hacia quienes somos
como personas y comunidades.

El objetivo es claro: prevenir, diag-
nosticar y tratar a todas las perso-
nas, erradicando el estigma hacia
éstas.

Toda la informacién sobre la cam-
pana en:

Instagram: @apoyopositivo
@fneth
@aeehliver

ACERCA DE APOYO POSITIVO
Apoyo Positivo surge en 1993 como
recurso comunitario y, de su origen
social en la respuesta al VIH, evo-
luciona a un proyecto integral que
promociona la diversidad en:

m La asistencia y promocion de
la salud sexual, tanto en factores
fisicos, infecciones de transmisién
sexual, con especial atencién al VIH
y hepatitis, u otras alteraciones fun-
cionales como alteraciones emocio-
nales o psicolégicas (LGTBI, identi-
dad y género).

m La intervencidn, defensa y pro-
mocién de la educacién sexual y
afectiva, como motor imprescindi-
ble del desarrollo personal.

m La defensa y promocién de los
derechos sexuales y reproductivos,
como derechos humanos funda-
mentales y universales.

m La promocidn, integral y trans-
versal, en nuestros programas y ac-
tividades, de los derechos humanos,
la diversidad y la ciudadania activa.

COMUNICACION

APQOYO POSITIVO:

Sergio Silva
comunicacion@apoyopositivo.org
+ 34 6658580 57

COMUNICACION FNETH:
Moisés Serrano

Departamento de Comunicacién: C/
Doctor Castelo N/31 Bajo D 28009
Tfno: 917 396 872 |

Movil: 618 202 071
comunicacion@fneth.org| https://
fneth.org
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La ONT registra un aumento del 30%
en el numero de operativos aereos en
la ultima decada

* EN 2023 SE DESPLAZARON EN AVION
974 ORGANOS PARA TRASPLANTE.

Madrid, 09 de abril de 2024
a Organizacién Nacional de
hrasplantes (ONT) gestiond un
otal de 924 operativos aéreos
para trasplante el pasado afio, un
maximo histdrico que supone un
80% de incremento en la dltima
década. Asi se desprende del infor-
me que acaba de publicar la ONT,
que reconoce el imprescindible
papel de aeropuertos y compafiias
aéreas en el programa espafiol de
donacién y trasplante.

En total, el nimero de drganos
trasladados en avién se ha incre-
mentado un 40% desde 2016, pa-
sando de 695 a 974 en 2023. Este
crecimiento se ha producido funda-
mentalmente a expensas del tras-
plante renal. Si en 2016 se traslada-
ron 132 rifiones para trasplante por
via aérea, el pasado afio fueron 337
los injertos renales transportados
por avién. De éstos, 131 (39%) se
destinaron al trasplante de pacien-
tes altamente sensibilizados (con
grandes dificultades para trasplan-
tarse por razones inmunoldgicas)
dentro del programa PATHI de la
ONT, creado especificamente para
estos pacientes. El resto de érganos
que se transportaron por via aérea

¢ * EL INCREMENTO EN EL TRASLADO DE
ORGANOS POR VIA AEREA SE PRODUJO
SOBRE TODO A EXPENSAS DE LOS
TRASPLANTES RENALES.

en 2023, con frecuencia para el
trasplante de pacientes en urgencia
cero, fueron 265 higados, 205 pul-
mones, 139 corazones, 21 pancreas
y 7 injertos multiviscerales.

Asimismo, se ha observado una
variacién en la proporcién de drga-
nos trasladados con equipo médico
o custodiados por la tripulacién del
avién, con un crecimiento de esta
dltima modalidad en 2023. De este
modo, el pasado afio 525 (54%) 6r-
ganos transportados por via aérea
fueron recogidos y trasladados por
la tripulacién del avién sin que nin-
gun sanitario viajara con ellos. Los
449 (46%) Organos restantes fue-
ron trasladados con equipo médico.
En el caso de los rifiones, el traslado
por via aérea siempre se realiza en
vuelo regular, a cargo de la tripula-
cion.

LA COLABORACION DE LOS AE-
ROPUERTOS, IMPRESCINDIBLE

Los aeropuertos espafioles han
mostrado un afio més su plena dis-
posicién a colaborar con la ONT
para desarrollar los operativos de
donacién y trasplante con la ma-
yor efectividad posible. En 2023
los aeropuertos intervinieron en

{ * LOS AEROPUERTOS INTERVINIERON EN
2.7120 OCASIONES EN LOS DIFERENTES
OPERATIVOS REALIZADOS EL PASADO
ANO.

2.120 ocasiones en los diferentes
operativos realizados. De nuevo, el
aeropuerto Madrid-Barajas fue el
que mayor actividad registrd, con
453 intervenciones, lo que supone
un 21% del total. El siguiente ae-
ropuerto en nimero de operativos
fue el de Barcelona, con 409 inter-
venciones.

En estos procedimientos, la coo-
peracién de los empleados de los
aeropuertos espafioles es funda-
mental. Para facilitar los operati-
vos de trasplante, el pasado afio el
equipo de coordinacién de la ONT
solicité la prolongacién del horario
de los aeropuertos en 215 ocasio-
nes. Destaca el aeropuerto de Cér-
doba, que prolongd su horario en
32 ocasiones, asi como el de Mur-
cia, que lo hizo 21 veces, seguido
de los aeropuertos de La Corufia y
Santander, que lo prolongaron en
17 ocasiones cada uno. Ademas,
en 23 ocasiones se pidi6 la aper-
tura extraordinaria de aeropuertos
para el traslado de drganos, una
vez que estos habian cerrado. Des-
taca nuevamente la disponibilidad
del aeropuerto de Cérdoba, al que
se solicitdé esa apertura extraordi-
naria hasta en cinco ocasiones. La



frecuencia de solicitud de apertura
extraordinaria de aeropuertos se
mantiene estable en los Ultimos
afios, mientras que se ha produ-
cido un incremento significativo
en la peticién de prolongacién de
horarios.

Por otra parte, a lo largo de 2023
se registraron 32 operativos orga-
nizados por la ONT, dirigidos a
hospitales trasplantadores espa-
fioles, para los que ha sido necesa-
ria la colaboracién de aeropuertos
extranjeros. Los aeropuertos por-
tugueses son los que han inter-
venido con mayor frecuencia. En
concreto, el de Oporto lo hizo en
11 ocasiones y los dos aeropuer-
tos de Lisboa en otras 7, todo ello
en el contexto del acuerdo de co-
laboracién para el intercambio de
drganos que mantiene Espafia con
el pais luso.

COMPANIAS AEREAS

En cuanto a las compariias aéreas
implicadas en el traslado de érganos
en 2023, en 609 ocasiones (66%)
se traté de compafiias privadas, en
314 (34%) de compafiias comer-
ciales y en una ocasién (0,1%) se
traté de una compafiia extranjera
gestionada por otro pais, en el con-
texto de un intercambio internacio-
nal de drganos con Espana.

La colaboracién con las compa-
filas comerciales se hace indispen-
sable en muchos de los traslados
aéreos y contribuye a la sosteni-
bilidad del programa nacional de
trasplantes. La ONT agradece la
colaboracién desinteresada de las
compafiias aéreas Vueling, Iberia,
Air Europa, Iberia Express y Air Nos-
trum que, de forma gratuita, permi-
ten el transporte de drganos en sus
vuelos comerciales.

2024 \g:,

5863 Es la cantidad
de trasplantes realizados
durante 2023

2346 Personas que
donaron sus 6rganos tras
fallecer durante 2023

48,9 Es la tasa de do-
nantes por cada millén
de habitantes en Espaiia
en 2023

POLITICA DE PAPEL CERO

| pasado mes de marzo pu-
Esimos en marcha el objetivo
de PAPEL CERO con buenos
resultados en cuanto al consu-
mo y gestion del papel, creemos
que este objetivo es fundamental
para los que estamos comprome-
tidos con el medio ambiente y se
basa en sustituir y/o reducir el pa-
pel por soportes electrénicos. De
esta forma, se reduce el impacto
medioambiental a la par que se
optimizan ciertos procesos.
Esta prdctica tiene varios bene-
ficios:
Medioambientales:  Reduce
la tala de arboles y disminuye la
cantidad de residuos generados.

C
K

—

Econémicos: Disminuye los
costos asociados con la compra
de papel, impresién y almacena-
miento fisico de documentos.

Eficiencia: Optimiza los pro-
cesos internos al reducir errores
humanos y facilitar el acceso y la

gestion de la informacion.

Seguridad: Mejora la seguridad
de los documentos al almacenar-
los en plataformas digitales con
acceso controlado.

De momento la experiencia estd
resultando positiva y asi vamos a
seguir, sabemos que conseguir la
totalidad de PAPEL CERO tardard
un tiempo, pero poco a poco nos
vamos acercando y desde ATHCM
lo estamos consiguiendo.

Os recordamos que cada pe-
quefio paso cuenta y la suma de
acciones individuales puede tener
un gran impacto en la reduccidn
del consumo de papel y la pro-
teccién del medioambiente.
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GUIA DE NUTRICION

EN LA VARIEDAD

ESTA EL

a alimentacioén es una nece-

szdad primaria de los seres

ivos. Los hébitos alimenta-

rios, derivados de factores econd-

micos, sociales, culturales y poli-

ticos, influyen en gran medida en
la salud de la poblacién.

En la infancia, esa influencia
es mas relevante ya que una ali-
mentacién correcta favorecera
un desarrollo armdnico del nifio
y marcard las pautas de lo que
serd su conducta alimentaria a lo
largo de la vida.

Las deficiencias de la alimenta-
cién infantil la podemos resumir
en:

m Abuso de bollerias y chuche-
rias

m Consumo excesivo de carne,
embutidos y derivados carnicos
grasos

m Poco consumo de pescado

m Poco consumo de frutas y
verduras

m Alimentacién mondtona y
poco variada

Estos datos han sido confirma-
dos por los resultados de la “En-

GUSTO

cuesta de Nutricién”, realizada
por la Comunidad de Madrid.

La educacién nutricional en la
escuela puede proporcionar los
conocimientos y la autonomia
necesarios para la adopcién de
una dieta mas saludable, en una
edad en la que los modelos que
se perciben desempefian un pa-
pel importante. Esta labor de la
escuela se debe completar con la
labor que las familias deben reali-
zar desde casa.

El comer debe ser un momen-
to agradable, que permita al nifio
ser receptivo a la introduccién de
nuevos alimentos y formas de
preparacién, que colaboren con
este aprendizaje.

PRINCIPALES GRUPOS

DE NUTRIENTES

Alimentarse significa proveer a
nuestro organismo de elementos
indispensables para la vida. Los
alimentos estan compuestos por
distintas sustancias, algunas de
las cuales aprovechamos como
nutrientes.

Estdn repartidos en proporcio-
nes diferentes en los alimentos y
no existe ninguno que contenga
todos los nutrientes en cantidad
necesaria.

LOS PRINCIPALES GRUPOS DE
NUTRIENTES SON:

Hidratos de carbono: Propor-
cionan la energia indispensable
para vivir, trabajar, estudiar, jugar.
Se encuentran en los cereales,
legumbres, patatas, pan, pastas,
frutas, azlcar y en todos los ali-
mentos elaborados con harinas y
azucares.

Proteinas: Suministran tanta
energia como los hidratos de car-
bono, teniendo por principal co-
metido formar y reparar nuestro
cuerpo. Se encuentran en: carnes,
aves, pescados, huevos, leche, le-
gumbres, cereales, frutos secos.

Lipidos o grasas: Proporcionan
mas energia que los hidratos de
carbono y las proteinas, apor-
tando 4acidos grasos esenciales.
Son las grasas animales: grasas
de carnes y pescados, mantequi-




lla, leche entera, yema de huevo
y otros alimentos cdrnicos; y los
aceites vegetales: oliva y aceites
de semilla.

Vitaminas y sales minerales:
Si bien no aportan energia ni
forman parte de nuestro cuerpo,
son indispensables pues regulan
todos los procesos vitales. Se en-
cuentran tanto en los alimentos
animales como vegetales, en di-
ferentes tipos y proporciones que
hacen indispensable la variedad
en la alimentacién para cubrir la
necesidad de estos nutrientes.

ALGUNAS SUGERENCIAS SO-
BRE ALIMENTACION

Para estar bien nutridos debemos
recuperar habitos alimentarios
saludables. Una dieta variada,
aprovechando los productos es-
tacionales que la hacen mas eco-
némica, es un buen punto de par-
tida para el bienestar de nuestro
cuerpo y nuestra mente.

m No abusar de las grasas de
origen animal (se encuentra en
carnes, visceras, embutidos, man-
tequilla, quesos, huevos).

m Los bollos, pasteles, galletas y
fritos varios contienen abundante
grasa. No se debe abusar de ellos.

m No olvidar el desayuno, es
una comida importante.

m Una alimentacién variada
provee todas las vitaminas que
necesitamos. Salvo indicacién
médica, no recurra a vitaminas
de farmacia. Es mejor “comer de
todo”.

m No volver a congelar un ali-
mento previamente descongela-
do.

m El pescado congelado no pier-

de su valor nutritivo. Respete la
cadena de frio.

m Las frutas en conserva o coci-
das no son lo mismo que la fru-
ta fresca. Pierden vitaminas en la
coccion.

m Los alimentos que se venden
precocinados congelados suelen
contener abundante grasa. No
abuse de ellos.

m Los alimentos guisados en

PRIMAVERA

frutas y verduras
de temporada

ecologito,/ |l

0 [
02 P

INVIERNO |

duras
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casa y luego congelados no pier-
den sus propiedades nutritivas,
siempre que se proceda a una
congelacidn correcta.

m Beber abundante agua.

m Defienda sus derechos como
consumidor. Controle el etique-
tado y la caducidad de los ali-
mentos.

Fuente: Centro Municipal de
Salud de Getafe

_ —
. VERANO

Calendario de frutas y verduras de temporada
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HIGADO SAN

ste drgano es fundamental
Epara muchas funciones del

organismo — se han conta-
bilizado mas de 500 -, algunas de
ellas vitales. Por ejemplo, “filtra” la
sangre de sustancias téxicas, parti-
cipa en la digestién — el higado es el
encargado de producir bilis, que se
almacena en la vesicula biliar y nos
permite aprovechas los nutrientes
de los alimentos — o convierte el
exceso de glucosa en glucdgeno y
lo almacena por si lo necesita (lo

puede convertir nuevamente en
glucosa para la obtencién de ener-
gia). Por estas razones asegurar su
correcto funcionamiento nos ayu-
dara a sentirnos con mas energia y
a prevenir dolencias tanto de este
érgano como de todo el organismo.

PRINCIPALES RIESGOS

Los investigadores han comproba-
do que el agotamiento y la fatiga
son los sintomas mas comunes de

EL RITMO DEVIDA Y LA ALIMENTACION
ACTUAL PUEDEN SOBRECARGAR ESTE
ORGANO, POR LO QUE ACABARA
AGOTADO Y NOSOTROS TAMBIEN.

SAN,(]

O

cualquier enfermedad del higado,
aunque no se conoce muy bien la
causa. Es probable que cuando este
érgano no puede hacer correcta-
mente su trabajo, el aumento de
tdxicos en la sangre provoque can-
sancio. Por otro lado, a més dafio
hepatico, menos apetito, y asi se
entra en un circulo en el que la fati-
ga aumenta cada vez mas. Algunas
sustancias y las siguientes patolo-
gias son sus mayores enemigos.

Alcohol. El consumo de alcohol es
uno de los habitos mas negativos
para el higado y supone un riesgo
incluso en pequefias cantidades.
En nuestro pais es el causante de
la mitad de los canceres hepaticos
y de cirrosis, alertaban hace sélo
unos dias desde el Congreso de la
Asociacién Espafiola para el Estu-
dio del Higado (AEEH).

También advertian que estos
problemas aparecen cada vez mas
en jovenes precisamente por el
consumo cada vez mas temprano
de bebidas alcohdlicas.

Tabaco. Los componentes quimi-
cos del cigarrillo son toxinas y eli-
minarlas supone un sobreesfuerzo
para el higado.

Sobrepeso. Cuando una persona
acumula grasa en exceso, ésta va
también al higado, lo que favorece




la inflamacién y un deterioro pro-
gresivo de este drgano.

Diabetes. El higado es uno de
los 6rganos mas afectados por
esta dolencia. De hecho, diabetes y
obesidad son dos de las principales
causas de enfermedad del higado
graso asociada a la disfuncién me-
tabdlica (MAFLD) — antes denomi-
nada enfermedad del higado graso
no alcohdlico -. Su incidencia entre
las personas con diabetes tipo 2
puede alcanzar el 70%.

Colesterol. Uno de cada dos
adultos en Espana tiene el coleste-
rol alto, lo que puede favorecer, por
ejemplo, el higado graso.

Hepatitis. Los diferentes tipos —
A B,C,Dy E - provocan una infla-
macién del higado y pueden alterar
sus funciones. LaAy la B se pueden
prevenir con vacunas seguras y efi-
caces: en Espafia se recomienda la
de la hepatitis A en personas que
vayan a viajar a paises de riesgo y la
B se administra en nifilos menores
de un afio en tres dosis.

LA DIETA, TU MAYOR ALIADO

La alimentacidon es clave para el
buen funcionamiento de este 6rga-
no. Incluye los siguientes productos
en tu dieta diaria.

Ajo y cebolla. Sus compuestos
sulfurados activan el higado y le
ayudan con su funcién depurativa.
Ademas, el ajo contiene una sus-
tancia, la alicina, con propiedades
antiinflamatorias y depurativas que
reducen los niveles elevados de co-
lesterol y de triglicéridos en sangre.

Alcachofa, rabano, berenjena,
escarola, achicoria... son vegetales
coleréticos, cuyos principios amar-
gos activan la produccién de bilis
y hacen que ésta sea mas fluida y

CUIDAR LA MICRO-
J BIOTA. La salud gas-

trointestinal juega

un rol muy impor-
tante en la salud del higado, por
eso es recomendable incorporar
prebidticos y probidticos a la
dieta diaria y tomar mas fibra.
HACER EJERCICIO reduce el
porcentaje de grasa en el higado.
Debe ser de intensidad mode-
rada (sirve caminar, pero un
minimo de 8.000 pasos al dia) y
dedicarle media hora diaria para
alcanzar los 200 minutos a la
semana.

TOMAR ULTRA-

PROCESADOS.

Recurrir a los preco-

cinadosy ultra pro-
cesados, ricos en grasas trans y
azucares y pobres en nutrientes
de calidad, favorece la acumu-
lacién de grasa en el higadoy
provoca mayor cansancio.
DORMIR POCO. La falta de sue-
fio provoca estrés y hace que sea
mas dificil para el higado poder
metabolizar y digerir las grasas
de la dieta, asi que éstas se acu-
mulan en este drgano y pueden
favorecer el higado graso.
EXCEDERSE CON EL DULCE. El
azucar favorece el sobrepesovy,
ademas el higado acumula ese
exceso de glucosa en forma de
grasa, lo que provoca la inflama-
cién de este drgano.

abundante, de manera que las di-
gestiones son mas faciles y el hi-
gado trabaja mejor. Ademas, en el
caso concreto de la alcachofa, su
mayor aporte de fibra baja el coles-
terol y alivia el estrefimiento (que
es una sobrecarga para el higado).
Nueces. Contienen 4cidos gra-
sos insaturados, vitamina E y otros
antioxidantes. Estos compuestos

2024 \g:,

pueden ayudar a prevenir el higado
graso, asi como a reducir la infla-
macion y el estrés oxidativo, sobre
todo si se combina con vitamina C.

Verduras de hoja verde. Contie-
nen glutatién, un potente antioxi-
dante que protege las células, sobre
todo las del higado, del dafio de los
téxicos. Con los afios nuestro or-
ganismo produce menos, pero es
posible compensar con alimentos
que lo incluyan y un estilo de vida
saludable (evitar el estrés, hacer
ejercicio fisico...)

Uvas. Son ricas en antioxidantes,
que pueden ayudar al higado al re-
ducir la inflamacién y prevenir el
dafio hepdtico.

Frutos rojos. Sus polifenoles ac-
tdan como un antiinflamatorio y
su abundante vitamina C refuerza
este efecto.

Café o té verde. Uno o dos ca-
fés al dia parecen ejercer un efec-
to protector sobre este dérgano, ya
que sus antioxidantes ayudan a
reducir la acumulacién de grasa en
este drgano. En cuanto al té verde,
una taza al dia reduce la cantidad
de colesterol y triglicéridos de la
sangre.

Pomelo. Sus dos antioxidantes
principales, la naringina y la narin-
genina, ayudan a reducir la infla-
macion y favorecen la eliminacién
de colesterol y los triglicéridos de
la sangre, lo que también rebaja la
acumulacion de grasa en el higado.
Tomar esta fruta tras las comidas
mejorara la digestién, aunque en
caso de seguir un tratamiento con
farmacos, se debe consultar antes
con el especialista, ya que puede
interferir con la mayoria de los me-
dicamentos.
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EL EXCESO DE GRASAS DE LOS ULTRA
PROCESADOS ES TAN DANINO COMO EL

ALCOHOL

SENALES QUE PUEDEN DAR LA
ALARMA

Ademas de la fatiga, estos sinto-
mas avisan de que algo no funcio-
na bien.

m Piel y ojos amarillos (icteri-
cia). Cuando el higado tiene pro-
blemas para descomponer la bili-
rrubina, este pigmento amarillento
se acumula en la piel y el tejido
blanco del ojo

m Orina oscura. El color puede
variar de marrén a ambar e incluso
naranja debido a la acumulacién de
bilirrubina en el organismo.

m Heces claras. Sucede porque el
higado no produce suficiente bilis.

m Piernas hinchadas. La funcién
hepatica alterada provoca reten-
cién de liquidos

m Dolor e hinchazén abdomi-
nal. Las molestias en la parte su-
perior derecha pueden deberse a la
acumulacién de liquido en el abdo-
men.

m Pérdida de peso. Cualquier
problema hepético disminuye el
apetito y lleva a perder kilos de for-
ma rapida.

m Picor en la piel. Se relaciona
con niveles altos de bilirrubina.

m Confusién u olvidos. Si las to-
xinas se acumulan en la sangre, és-
tas pueden llegar al cerebro, lo que

ALIMENTACION CONSCIENTE

¥ e d &
“\’ﬂ/{?% g o, 08

m Apuesta por un consumo de
proximidad que apoye el co-
mercio local y los pequefios
productores. Comprar en mer-
cados, tiendas de proximidad y
grupos de consumo son buenas
formas de potenciar el tejido
econémico de nuestras ciuda-
des y barrios.

m Comprométete hacia un con-
sumo mas ético con un menor
impacto ambiental. Reduce el
consumo de productos envasados
y evita el desperdicio alimentario.

m Consume menos carne. Priori-
za la calidad frente a la cantidad
y la ganaderia extensiva frente
a la intensiva.

m No compres mas de lo que
necesitas.

m\olvamos a la cocina. Reivindi-
quemos el recetario familiar, los
guisos y la cuchara. Evitaremos
asi los productos procesados.

m Mejor pescado y legumbres
que carne, y mas legumbres,
verduras y frutas, que pescado.
m Lee las etiquetas de los pro-

afecta la funcién de este dérgano.

¢QUE PRUEBAS PUEDEN REVE-
LAR ALGUN PROBLEMA HEPATI-
CO? Las transaminasas alteradas
en una analitica de sangre y las
pruebas de imagen (ecografia ab-
dominal o TAC de abdomen), entre
otras.

;COMO AFECTA LA CONTAMI-
NACION A ESTE ORGANO? Se-
gun algun estudio, la exposicion
continuada a la contaminacién
atmosférica aumenta el riesgo de
sufrir higado graso

¢HAY FARMACOS QUE SUPON-
GAN UN RIESGO? El paracetamol
en dosis altas, los antiinflamatorios
(omo el ibuprofeno o el diclofena-
co), la amiodarona, los anticoncep-
tivos, algunos antibidticos, las esta-
tinas (como la simvastatina) o los
antifingicos (el ketoconazol).

ductos para conocer la compo-
sicion y el origen de los alimen-
tos. En el conocimiento estd
la clave de una Alimentacién
Consciente.

m Recuperar las herencias gas-
trondmicas autdctonas y sus
productos tradicionales.

m Escucha la naturaleza e in-
clinate por productos de tem-
porada. Es bueno para nuestra
salud, nuestro bolsillo y nuestro
entorno.

7/~'ﬂ\

Fuente: Cruz Roja



RESPIRAR BIEN, CLAVE
PARA ALARGAR LA VIDA

REALIZAMOS UNA MEDIA DE 20,000 RESPIRACIONES DIARIAS, DESCUBRE COMO
PUEDES AUMENTAR LA OXIGENACION CON CADA UNA DE ELLAS, GANAR

SALUDY LLENARTE DE ENERGIA.

o todas las respiraciones
Ntienen el mismo efecto.

Cuando inhalamos por la
boca en lugar de por la nariz, por
ejemplo, el aire no puede calen-
tarse ni humidificarse antes de
entrar en el organismo y con ello
se fomentan las irritaciones en
las vias respiratorias. Ademas, los
filamentos que hay en las fosas
nasales y la mucosa hacen de
filtro a agentes patdgenos y se
reduce el riesgo de infeccidn. La
respiracion nasal evita también la
entrada de polvo y de otras par-
ticulas en los pulmones. Sin em-
bargo, muchos de nosotros respi-
ramos por la boca y hacemos una
respiracion tordcica superficial, lo
que reduce esos beneficios.

LOS PILARES DE UNA RESPIRA-
CION EFICAZ

Ademds de respirar siempre que
se pueda por la nariz, hacerlo
bien significa de forma larga y
profunda. Es decir, movilizar todo
el térax, las costillas y la espalda.
En la inhalacidn, el vientre ha de
expandirse hacia fuera y en la ex-
halacion hacia dentro, metiendo
el ombligo.

Asimismo, el ritmo respiratorio
ideal deberia situarse por debajo
de 12 inspiraciones/exhalaciones
por minuto, siendo de seis segun-

dos la inhalacién y de otros seis la
exhalacién.

MUCHOS BENEFICIOS Y MAS
SALUD
Cuando respiramos larga y pro-
fundamente, no sélo llega mas
cantidad de oxigeno a cada célu-
la, sino que el diafragma, el mus-
culo respiratorio por excelencia,
masajea con sus movimientos
drganos tan importantes como
el estémago, el higado o el pan-
creas. También se activa el nervio
vago — va desde el abdomen al
cerebro- que coordina distintas
funciones organicas.

Menos problemas respira-
torios. Asi, prestar atencién a
nuestra respiracion, aumenta la

capacidad pulmonar y previene
infecciones respiratorias y enfer-
medades como el asma. También
acelera la recuperacién en caso
de haber sufrido una pulmonia o
una bronquitis.

Combate la hipertension.
Respirar bien mejora la circula-
cion sanguinea, disminuye la fre-
cuencia cardiaca y regula la ten-
sién arterial

Buenas digestiones. Dedicar
unos minutos a respirar de for-
ma consciente después de comer
optimiza el funcionamiento del
sistema digestivo. Los estudios
muestran que incluso puede evi-
tar el reflujo gastroesofagico cro-
nico y, al ser estimulado el nervio
vago, se alivia el sindrome del
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»

Caminar media
horaaldiao
nadar o ir en bi-
cicleta fortalece
los muUsculos
respiratorios.

| \
— ©

intestino irritable y se regula el
transito intestinal.

Descanso de calidad. Una
buena respiraciéon marca la gran
diferencia a la hora de permitir
un suefio mas profundo y repa-
rador y de combatir el insomnio.
Y es que las respiraciones largas y
profundas calman el sistema ner-
vioso y favorecen la relajacion.

Efectos en la memoria... Se ha
comprobado que, cuando respi-

CUIDAR LA POSTURA

ramos por la nariz, la capacidad
para concentrarnos se incremen-
ta y se fortalece la memoria.

...y en las emociones. Ademas,
respirar bien reduce el cortisol
(la hormona del estrés) y eleva
la produccién de endorfinas (las
hormonas del bienestar), siendo
un buen tratamiento para la an-
siedad y la depresion.

Control del dolor. Gracias a la
mayor concentracién de oxigeno

que llega al interior del organis-
mo y de endorfinas una buena
respiraciéon ayuda a manejar el
dolor crénico.

LOS MEJORES ALIADOS DE TUS
PULMONES

El estilo de vida también condi-
ciona la respiracién, implementar
estos habitos te ayudara a cuidar
la salud pulmonar.

Haz ejercicio. Cuanto menos
nos movemos, mas tienden a
debilitarse los musculos respira-
torios. Dedicar media hora al dia
a caminar, nadar o ir en bicicleta
los fortalece, mejora la capacidad
respiratoria y la oxigenacién de
todos los tejidos del organismo.
También son muy beneficiosas
actividades como el yoga y el pi-
lates, donde se practica la respira-
cién consciente.

Ventila tu hogar. Permanece
el mayor tiempo posible en espa-
cios donde la calidad del aire sea
buena. Para ello abre las ventanas
de tu casa a primera hora del dia
durante al menos 10 minutos.

Evita el tabaco. Ademas de ser
la causa de enfermedades res-
piratorias como la EPOC, fumar
contamina el aire, afectando no
sélo al fumador, sino a quien esta
en las mismas estancias que éste.

Bebe agua. Ayuda a mantener
himedas las vias respiratorias
mejorando asi su funcionamien-
to.

Sigue una dieta equilibrada.
Te ayudard a evitar los kilos de
mads, que dificultan la entrada
de aire en los pulmones al que-
dar estos comprimidos y también
son un factor de riesgo para la
aparicion de asma.



costumbrados a pasar pan-
Atallas y a correr de aqui

para alld, hemos olvidado
que lo valioso requiere un tiempo
y un proceso. Recuperar el sosiego
nos hara duefios de nosotros mis-
mos y permitird alcanzar metas
ambiciosas.

“Quien no tiene paciencia no
tiene posesién de su alma”, es-
cribié el filédsofo Francis Bacon.
Porque saber esperar es signo de
sabiduria y de autocontrol. Pon-
deramos cada decisién, somos
capaces de perseverar y las rela-
ciones son menos convulsas, ya
que la paciencia nos ayuda a po-

|0 PASOS PARA
ENTRENAR LA PACIENCIA

nernos en el lugar del otro. Pero
scomo entrenar esa gran virtud?

APRENDER A DESACELERARSE
1. Respira hondo. Cuando te des
cuenta de que tu “caballo” em-
pieza a desbocarse, dominalo a
través de la respiracion. Bastan
cinco inhalaciones y exhalaciones
largas y profundas para recuperar
el foco. Este simple gesto nos co-
necta con esta forma de humil-
dad que abre puertas. “Con amor
y paciencia nada es imposible”,
decia el pacifista Daisaku lkeda.
2. Preguntate que te aleja de
tu centro. Detenerte a analizar

A (oNTC HASTA 10

(oM 20 VECES... Y NADA.
J00E HAGO 2 3Si60 CONTANDD 7

qué motivos te llevan a desespe-
rarte también ayuda a entrenar
esta expresiéon de paz interior. A
veces puede ser una necesidad de
perfeccién lo que te impacienta,
en otras ocasiones unas expecta-
tivas poco realistas o las ganas de
controlar lo que no depende de ti.

3. Coldcate en tu parte adul-
ta. La paciencia se cultiva con re-
flexion y autodisciplina, cosas de
adultos. Cuando te falte, asegura-
te de que no es tu parte infantil la
que estd al mando de la situacion,
aquella que no tolera la frustra-
cion y lo quiere todo al momento.

4. Haz ejercicio. Junto a la respi-
racion esta practica nos hace me-
nos vulnerables al estrés que, en
cambio, aumenta nuestra reac-
tividad e impaciencia. Movernos
regularmente da una visién mas
serena y paciente sobre todo lo
que acontece.

5. Cultiva tu jardin. Quien co-
noce el tiempo y los cuidados
que necesita una planta o un &r-
bol para crecer y florecer apren-
de que las cosas bellas de la vida
son el resultado de los mimos, la
atencién y de un proceso. Saber
esperar para recoger frutos mas
dulces.

6. Mantén el optimismo.
Acostumbrados a la inmediatez,
cuando algo no sale cémo esta-
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ba previsto o al primer intento,
desesperamos. El optimismo nos
ayuda a vencer esta inercia por-
que nos da la fuerza para seguir
actuando a pesar de todo espe-
rando lo mejor. “No hay auténti-
co genio sin paciencia”, decia el
escritor Alfred de Musset.

7. Relativiza. Cuando vemos
el mundo en blanco y negro, es
decir, no nos cuestionamos y
creemos tener siempre razén es
mas fécil que alguien nos saque
de nuestras casillas. Comprender
que los demas pueden tener otra
vision del mundo y relativizar
nuestra postura nos dard el so-
siego necesario para defenderla
calmadamente. “La paciencia no
es sentarse a esperar, es prever. Es
mirar la espina y ver la rosa, mirar

la noche y ver el dia”, escribi6 el
poeta Rumi.

8. Dibuja. Si aun asi no consi-
gues ser paciente, esta actividad
te sacard de la mente, alejard las
preocupaciones y te ayudard a
acabar de entrenar esta virtud.
Necesitamos abandonar las pri-
sas y la anticipacién para crear
un dibujo y darle color. Ademés,
a través de esta préctica expresa-
mos las emociones que nos des-
conectan de la calma.

9. Medita. Si lo haces 10 minu-
tos al dia, la paciencia aparecerd
de forma automdtica en tu dia a
dia. Puedes hacerlo escuchando
mantras o bailando una cancién
que te guste. Serd una medita-
cién en movimiento que aleja la
frustracion y permite fluir.

10. Busca inspiracion en la
naturaleza. Como afirma el con-
ferenciante Mario Alonso Puig, “la
paciencia no significa otra cosa
que saberse adaptar a los ritmos
naturales de las cosas”.

Recuérdalo y antes de estallar,
pasea. Frecuenta espacios natura-
les para impregnarte de sus ciclos
pausados. Cerca de la naturaleza
se percibe bien que los cambios se
producen con tiempo y llegan sin
forzar, al igual que una estacién da
paso a la siguiente y un bosque se
desarrolla pacientemente desa-
fiando la adversidad cada dia con
su empefio por ser mas frondoso.

El mejor fuego no es el que se
enciende rdpidamente.
George Eliot. Novelista.
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| tacto es el primer sentido
Eque se desarrolla en un ser

humano. Podemos experi-
mentarlo incluso antes de nacer.
Sin embargo, en el mundo actual
se tiende a prescindir de las sen-
saciones. Nuestras ocupaciones
nos llevan mas a ejercitar la men-
te y, ademas, los mdviles y otras
tecnologias nos alejan, no sélo
de nuestro cuerpo, sino del de los
demas.

El poeta Paul Valéry decia que
“no hay nada mas profundo que
la piel”. La ciencia lo confirma.
Cuando unas manos nos tocan,
las preocupaciones se apagan, el
cuerpo se relaja y el corazén se



recupera antes de sus heridas.

Hemos olvidado lo importan-
te que es que nos toquen, pero
lo necesitamos para sobrevivir,
advierte la escritora Camilla Lac-
kberg. De hecho, lo vimos en la
pandemia. Las conexiones digita-
les posibilitan la comunicacién a
distancia, pero no bastan. Todos
tenemos hambre de contacto fi-
sico. Al igual que la piel con piel
mejora el desarrollo del bebé,
cuando crecemos no somos tan
diferentes.

1. Masajes contra la depresion.
Un estudio ha comprobado que
estas técnicas de manipulacion
sobre nuestro cuerpo disminuyen
los niveles de los marcadores del
estrés tanto en las personas de-
primidas o ansiosas como en las
sanas. "Podemos decir que las in-

tervenciones tactiles son adecua-
das para reducir los sintomas de
dolor o ansiedad” afirma el neu-
rocientifico Julidn Packheiser, que
afade, “si te gusta que te toquen,
deberias buscarlo mas a menu-
do”.

2.Besos que alargan la vida.

Se ha visto también que los hom-
bres que besan amorosamente a
su pareja durante seis segundos
antes de salir de casa viven una
media de cuatro afios mas que
los que no tienen este habito. Es
el tiempo necesario para producir
oxitocina, la hormona del amor,
que nos proporciona seguridad.
Como decia el poeta Oliver Wen-
dell Holmes, “el ruido de un beso
no es tan retumbante como el de
un cafidn, pero su eco dura mu-
cho mas”.

2024 !;'

3. Abrazos para regular las
emociones.

Asimismo, alargar este gesto ca-
rifioso hasta veinte segundos re-
sulta muy terapéutico. Los abra-
zos son un regulador emocional
maés efectivo que las palabras
— que no siempre describen con
tantos matices lo que sentimos-
porque nos conectan estrecha-
mente con el otro apagando la
soledad. Como sefiala el escritor
Eloy Moreno, hay abrazos que “no
aprietan sélo el cuerpo, sino que
son capaces de sostener las du-
das y los miedos”.

4. Caricias que devuelven la paz
interior.

En la piel tenemos cinco millones
de receptores, que informan del
dolor o el calor para protegernos
de los peligros, pero que también
proporcionan sensaciones pla-
centeras y sanadoras si alguien
nos roza con suavidad. Las ca-
ricias, y el tacto en general, nos
“enchufan” al cuerpo alejando las
preocupaciones sobre el futuro,
que generan ansiedad, o los re-
cuerdos que nos torturan por las
heridas que despiertan. "Acariciar
es participar de la felicidad esen-
cial de todo lo que existe, conec-
tarse al flujo de vida que atravie-
sa cada ser”, dice el poeta Jesus
Aguado.

DICE LA TRADICION
QUE CADA VEZ QUE
ABRAZAMOS DE VERDAD
AALGUIEN, GANAMOS
UN DIA DE VIDA.

Paulo Coelho, escritor.
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Nuestros socios también han participado en la campafia de la ONCE con la compra del
cupdn para la conmemoracion de los 40 anos del primer trasplante de higado. ;SUERTE!




