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A finales de agosto, disfrutando
de las vacaciones, asisti con mi
familia a un concierto de una co-
nocida banda de rock britanica
en la capital europea de la musi-
ca, que no es otra que Viena. Fue
un verdadero placer disfrutar del
espectaculo junto con mi mujer y
mis hijas, pero aqui no he venido
a hablar de musica. Queria apro-
vechar estas lineas para compartir
mis pensamientos una vez finaliza-
do el concierto. Cuando todas las
personas asistentes nos ibamos
dispersando para volver a nuestros
domicilios, hoteles y demas, atn
con la emocion y la adrenalina a
tope, yo sentia algo diferente. El
sentimiento era de agradecimien-
to. Un profundo y emotivo agra-
decimiento a una persona que no
llegué a conocer en vida, alguien
cuya familia tampoco conoceré
-tal como exige la Ley 30/1979 de
extraccion y donacion de drganos
y tejidos- pero que fue muy gene-
roso conmigo hace ya mas de seis
anos. Me refiero a la persona que
me dond el rifidn para mi segundo
trasplante renal, ese que desde en-
tonces me permite llevar una vida
lo mas parecida a una vida normal.
Esto de la “vida normal” hay que
cogerlo como se suele decir “con
pinzas”, teniendo en cuenta que el
término “normalidad” es muy rela-
tivo, y que tomar cada dia unos in-
munosupresores para “desactivar”
el sistema inmunolégico tampo-
co es que sea de lo mas habitual.
Dentro de esa vida normal estaria,
como decia, ir a un concierto a una
ciudad europea. Pero, por favor, no
me malinterpreten. Esto no quiere
decir que una persona en diélisis
no pueda llevar una vida plena y
menos aun que no pueda viajar o
ir a un concierto de musica. Lo que
quiero decir es que, con un tras-
plante funcionante todo es mucho
mas facil y sencillo, permitiendo
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que la persona que lo recibe pue-
da disfrutar de una mejor calidad
de vida.

Antes de mi segundo trasplante
estuve tres afios en didlisis perito-
neal, que tiene una enorme ven-
taja frente a la hemodialisis extra-
hospitalaria, a saber, lo haces en
tu propia casa. Casi nada. Cierto
es que la persona debe asumir la
responsabilidad de su tratamiento
y esto, al principio, puede llegar a
abrumar a cualquiera, pero una vez
realizada la formacion junto con el
personal de enfermeria de Nefro-
logia (recuerdo con gran carifio a
Ana, ya jubilada, y a Araceli ense-
fidndome) y con un poco de prac-
tica, es algo que se llega a hacer
de manera rutinaria, ahorrandose
mucho tiempo en idas y venidas al
centro de didlisis.

Cuando a una persona se le diag-
nostica la enfermedad renal croni-
cay se le habla por primera vez de
hemodialisis, de diélisis peritoneal
y de las pruebas para ver si hay op-
cion a trasplante, el mundo se le
viene encima. Como para hablarle
de bolsas de mas o menos gluco-
sa, o de si son necesarios tres o
cuatro cambios al dia, del control
del liquido que entra y del que sale
o la logistica del suministro de los
materiales. Resulta mas atractiva
-dentro de lo nada atractiva que es
la didlisis en general- la hemodiali-
sis extrahospitalaria donde todo te
lo hace un equipo entrenado para
ello.

En mi familia somos de viajar
siempre que se puede. Lo éramos
antes de que empezara en dialisis,
y una vez trasplantado lo hemos
podido retomar. Pero durante el
tiempo en dialisis dejamos de via-
jar. Claro que -como siempre me
recuerda Araceli- una persona en
dialisis peritoneal puede viajar si
te vas durante una semana o una
quincena a un apartamento, ya sea

en Benidorm, en Sotogrande; 0a
la casa del pueblo. Pero no es en
absoluto fécil si se quieren visitar
varios lugares durante una sema-
na. No es ya solo la cicladora -que,
aunque venga con su propio trolley
ocupa lo suyo- sino que ademas,
con una pauta que incluya 15 litros
de liquido de didlisis al dia, Uds.
mismos pueden imaginar que es
inasumible facturar o mandar por
mensajeria los mas de 100 kg de
liquidos para una sola semana de
viaje. Al margen de esto, en mi
caso concreto no queria arriesgar-
me a viajar por si recibia la ansiada
llamada informando de un posible
donante y tener que renunciar por
encontrarme a miles de kilémetros
del hospital. El tema de los viajes
es la Unica ventaja que aprecio en
la hemodiélisis frente a la perito-
neal. Puedes reservar tus turnos de
dialisis con suficiente antelacion
para hacer incluso un tour visitan-
do varias ciudades.

Pero volvamos a mi pensamiento al
final del concierto. Lo del agradeci-
miento. Quiero aprovechar esta re-
flexion para trasladar mi gratitud a
todas las personas donantes y sus
familias -muy especialmente, a la
que me dond mi rifidén- quienes,
en un momento de gran dolor, han
dicho un si generoso que ayuda
a salvar vidas, o cuando menos,
como en nuestro caso, a mejorar la
calidad de vida de otras personas,
permitiéndoles, por ejemplo, dis-
frutar de un maravilloso concierto
junto con su familia. Porque no ol-
videmos que, aunque las familias
no tengan que dializarse o tomar
los inmunosupresores, también
ellas sufren la enfermedad renal
cronica. De otra manera, pero lo
hacen. Aunque de este tema ya
hablaremos en otro momento.

Jesus GOmez Gandarillas
Presidente de ALCER Cantabria

Ingredientes (4 personas)

320 g de arroz

320 g de bacalao fresco

250 g de tomate triturado enlatado
120 g de cebolla

100 g de pimiento rojo

20 g de pimiento verde

240 ml de agua de mineralizacion
débil

2 dientes de ajo

30 ml de aceite de oliva

1 g de pimienta

1 g de azafran

Preparacion

Cortar la cebolla y el pimiento y
congelarlos el dia anterior o varios
dias antes de la preparacion de la
receta. Descongelar en abundante
agua durante 4 horas y desechar el
agua.

Limpiar el bacalao.

En una olla ponemos el aceite y
rehogamos los ajos, la cebolla y el

Awmém

Valores nutricionales (sin técnicas de reduccion del contenido

de sodio y potasio)

4 raciones | Racion individual

Energia (kcal) 1011,1 252,8
Proteina (g) 70,9 17,7

Grasa total (g) 34,3 8,6
Hidratos de carbono (g) 106,0 26,5
Minerales:

Sodio (mg) 579,3 114,8
Potasio (mg) 2020,0 505,0
Fésforo (mg) 794,9 198,7

pimiento. Retiramos los ajos, afia-
dimos el tomate y el bacalao y lo
sofreimos todo.

Incorporamos el agua y cuan-
do empiece a hervir afadimos el
arroz. Cocemos durante 15-20 mi-
nutos y dejamos reposar. Por el
elevado contenido en potasio -de-

bido al tomate- es recomendable
considerarlo como plato tnico.

Receta extraida del “Recetario para
pacientes con insuficiencia renal
cronica”, 2° edicion de Noemi Mar-
tinez Hernando y Paula Nebot Me-
neu, de ALCER Castalia.

$1i tienes alguna
receta que quieras
compartir, envianosla
y 1a publicaremos en el
siguiente boletin
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CAMPANA INFANTOJUVENIL DE PREVENCION DE LA DISCAPACIDAD
ORGANICA DEBIDA A LA ENFERMEDAD RENAL CRONICA




Actiwidader Aol segumdo costimertre de 2020

El pasado 5 de junio se conmemo-
raba un afio més el Dia Nacional
del Donante, evento con dos fi-
nalidades: la primera, agradecer
a donantes y sus familias su ge-
nerosa accion en favor de las per-

donante

La d ita, pero ademas ese
un trasplante de érganos.

lonacién de un érgano ofrece mis vida a la persona que lo
multiplica Ia vida de hasta 8 personas en lsta de espera para

HAZTE DONANTE
SUMA VIDA, MULTIPLICA VIDAS

ORGANIZAN

fa

CONELAPOYO DE coLaBoRAN

Le Hastellas

sonas que se encuentran en lista
de espera para un trasplante; y en
una segunda, que no es otra que
sensibilizar a la poblacion general
sobre la necesidad e importancia
de la donacion de érganos. En esta
ocasion el lema era “Mas vida por

vidas” tratando de destacar el he-
cho de que una persona donante
tiene un efecto multiplicador dado
que puede cambiar la vida de has-
ta ocho personas, las cuales reci-
birdnalgiin 6rgano o tejido, desde
un rinén, un pulmén o un corazén

Recortar por la linea de puntos, enviala a la direccion de ALCER CANTABRIA y recibirds tu tarjeta de donante.
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hasta una cérnea. En nuestras jor-
nadas a pie de calle, en numero-
sas ocasiones hemos tenido que
desmentir la creencia popular de
que, como somos la asociacion de
personas con enfermedad renal,
pedimos Unicamente que las per-
sonas se hagan donantes de rifén.
iQué val Nosotros pedimos que la
gente reflexione sobre la donacion
de 6rganos y lo hable con la familia
mas proxima, para que conozcan
su voluntad. Y por supuesto, les
animamos a que donen todos los
organos que sean validos. De eso
ya se encargara el equipo médico
de trasplantes valorando su idonei-
dad.

Este afio pusimos mesas informa-
tivas en la entrada a las consultas
externas, en Valdecilla Sur, y en la
plaza del Ayuntamiento de Santan-
der. En ésta ultima contamos con
la presencia de la Excma. Alcaldesa
de Santander, dofia Gema lIgual,
junto con la Concejala de Servicios
Sociales, Familia, Salud, Autonomia
Personal e Igualdad, dofia Zulema
Gancedo, ayudandonos a difundir
la campana. Avanzada la mafana
también se cont6 con la presencia
del Concejal del Ayuntamiento de
Santander, don Felipe Pifa, acom-
pafnado de la exconsejera de Edu-
cacion, doiia Marina Lombo, quien
reconocio el valor de las campanas
de sensibilizacion a pie de calle.
Queremos aprovechar la ocasion

para agradecer a nuestra personas
voluntarias su inestimable colabo-
racion en este tipo de acciones.

En el pasado mes de marzo co-
menzd una singular campana de-
sarrollada exclusivamente en las
redes sociales y la web de la Aso-
ciacion y que proéximamente con-
cluird con la finalidad de promo-
ver la salud renal en la poblacion
general. Mediante la propuesta de
un reto con frecuencia mensual se
anima a la ciudadania a que vaya

adquiriendo los hébitos saludables
que recogen las llamadas “ocho re-
glas de oro de la prevencion de la
enfermedad renal”. Esta camparia
se enmarca en nuestro programa
de prevencion de la discapacidad
organica derivada de la enferme-
dad renal. La incidencia de la en-
fermedad renal en nuestro pais re-

sulta muy preocupante, pero mas
aun su tendencia, con una tasa de
crecimiento superior al 5% anual.
Con esta tasa se prevé sea una de
las principales causas de muerte
en 2050. Una de las razones de ese
crecimiento es el envejecimiento
de la poblacion , viéndose de for-
ma clara y evidente que los rifiones
“no aguantan” y sufren especial-
mente ese incremento en la espe-
ranza de vida. Pero no es la Unica
causa, también los cambios en los
habitos alimenticios, el estrés y el
consumo de téxicos (tabaco, alco-
hol y drogas) podrian estar detras
de ese crecimiento. Por eso, desde
ALCER Cantabria ponemos el foco
en la prevencion difundiendo una
serie de habitos saludables para
tratar de evitar la aparicion de la
enfermedad renal. Esta claro que la
enfermedad renal puede aparecer
por causas evitables y no evitables.
En estas ultimas no vamos a poder
intervenir, por lo que nos centrare-
mos en la evitables con estos retos
saludables. Desde ALCER Cantabria
animamos a unirse a estos retos.

Finalmente y tras multiples inten-
tos fallidos por causas ajenas a
la voluntad de ambas partes, en
septiembre se mantuvo una reu-
nion con la directora gerente del
Hospital Universitario Marqués de
Valdecilla, la Dra. Dolores Acén. En
el encuentro se presento la carte-

Conforme a la normativa vigente, y garantizandole la proteccion de los datos personales recogidos en esta solicitud y facilitados por usted, éstos serdn incorporados en un fichero que ALCER Cantabria mantiene con la finalidad de gestionar la relacion de
donantes y expedir sus tarjetas acreditativas. En caso de que se oponga a esta finalidad, escriba NO en la siguiente autorizacidn, si estd de acuerdo escriba S .......... consiento que mis datos personales figuren incorporados en el fichero que ALCER Cantabria
mantiene con finalidades de gestion y comunicacion. Le rogamos que, en el caso de producirse alguna modificacion de sus datos, nos lo comunique con la finalidad de mantener su informacion actualizada. En cualquier caso, tiene derecho en cualquier
momento a acceder, rectificar, opositar, o cancelar los datos referentes a su persona, incluidos en nuestro fichero por escrito dirigiéndose a ALCER Cantabria con domicilio en Plaza Rubén Dario /N de Santander o en el correo info@alcercantabria.org.



ra de servicios que ofrece ALCER
Cantabria no solo a sus socios,
sino a toda persona con enfer-
medad renal y/o trasplantada de
cualquier drgano, entre los cuales
se encuentra el de la vivienda de
transito para personas de lejos de
Santander que acuden al HUMV a
algun tratamiento, principalmente
trasplantes. También se traslado la
inquietud por aspectos importan-
tes para nuestro colectivo como
son la ampliacion de la sala de dia-

lisis y el mal funcionamiento de las
televisiones de la actual sala. Res-
pecto a la primera, se nos informo
de que el servicio de Nefrologia
esta trabajando en la redaccién del
pliego de condiciones para la lici-
tacion de la redaccion del proyecto
de ampliacion de la sala de didlisis,
con la idea de tenerlo adjudicado
en 2024 6 2025 como tarde. Se
nos trasladé un compromiso firme
con la ampliacién de la sala recor-
dando que es un proceso lento ya

que primero debe licitarse la redac-
cion del proyecto, después aprobar
la partida presupuestaria para la
ejecucion y finalmente adjudicar la
ejecucion. Desde ALCER Cantabria
esperamos que se logre ampliar la
sala de didlisis en la presente legis-
latura. Respecto a las deficiencias
de la actual sala, la Dra. Acon se
comprometid a ver cudl es la situa-
cion y tratar de solucionarlo a la
mayor brevedad posible.
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El acceso al ocio y al tiempo
libre no es solo una forma
de bienestar personal, sino
también un derecho que
promueve la inclusion y la
participacién social. Para las
personas con enfermedad renal
cronica (ERC) en cualquiera de
sus fases disfrutar de actividades
recreativas adaptadas es esencial
para mejorar su calidad de vida

y para combatir el aislamiento

y los estigmas asociados a la
enfermedad.

Desde el Trabajo Social, el ocio

y el tiempo libre deben ser
vistos como herramientas de
intervencion que fomentan la
equidad y el empoderamiento.
Desde una perspectiva de accion
social, es esencial asegurar
y fomentar la accesibilidad
universal a los espacios publicos

y la creacion de actividades
inclusivas que favorezcan |la
participaciondetodosloscolectivos.
Si bien es cierto la movilidad o
la energia pueden disminuir con
determinados tratamientos como
en la hemodialisis o en algunos
momentos vitales. Por ello, las
opciones de disfrute deben
adaptarse a cada circunstancia, por
ejemplo, llevar a cabo actividades
como los juegos, manualidades,

pintura, lectura o la participacion
en talleres pueden ser opciones
adecuadas. Ademas, parte de
las actividades que pueden
realizarse dentro del tiempo libre
son colectivas. Esto supone una
oportunidad para generar vinculos
y fomentar la accion comunitaria.
Otro aspecto para tener en cuenta
es que el aburrimiento es necesario,
en ocasiones existe cierta presion
social sobre inversion eficaz del
tiempo y tenemos

JAun no estas en nuestra lista de
distribucion de Whatsapp?
§1i te interesa, agrega el teléfono
606 83 52 75 a tu agenda y manda-
nos un mensaje a este numero pi-
diendo que te incluyamos

La lista de distribucién no es un grupo de Whatsapp
y NO se comparte tu nimero de teléfono.

que comprender
que también es
importante no hacer
nada y escuchar a
nuestro cuerpo. Por
ultimo, recordad que
el ocio y el disfrute
del tiempo libre son
herramientas  clave
para el autocuidado y
la salud mental.

En Cantabria hay una

gran variedad de actividades de
ocio para disfrutar, desde un
paseo por la playa hasta visitar
parques con rutas accesibles
para personas con movilidad
reducida. También hay una gran
oferta cultural (los domingos
hay acceso gratuito con reserva
previa de la entrada en los
Museos).
Un ocio inclusivo, adaptado
y accesible no solo mejora la
calidad de vida de quienes viven
con enfermedad renal cronica,
sino que también contribuye
a una sociedad mas justa y
equitativa.
Desde ALCER Cantabria somos
conscientes de esta necesidad
y os podemos avanzar que
estamos  trabajando  para
ofrecer tanto a las personas
con ERC como a sus familiares
propuetas de ocio y tiempo libre
adaptadas al estado fisico de las
personas interesadas. Por ello os
animamos a que estéis pendientes
de nuestra web, redes sociales,
lista de distribucion de Whatsapp y
correo postal ya que en breve os
podremos dar mas informacion de
estas actividades.

Marta Bentureira Jiménez
Trabajadora Social
ALCER Cantabria

Imagen central de Jean-Louis SERVAIS
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AVANCE ACTIVIDADES DEL TERCER CUATRIMESTRE DE 2024

P ARTICIPA PUNTOS DE VENTA DE LOTERIA 2024
CON Santander

Sede de la Asociacion ALCER CANTABRIA. Plaza Rubén Dario s/n
NOSOT ROS' Hospital Marqués de Valdecilla (Laboratorio de Nefrologia)
Farmacia Asuncién Gobantes. C/Marqués de la Hermida 24
Herbolario Laurel. C/Vargas,15

942 314517 | www.sacoutil.com B3E@H

Torrelavega

Frutas Barquin. ¢/ General Castafieda 4 EL SACO UTIL C Administracion y Gestion de Fincas

. Gestion Integral de Residuos Peritaciones Judiciales
Muriedas

Farmacia Gema Calderon. Avda. Bilbao 95

RECOG I DA DE RES I DUOS C/. Amés de Escalante n° 4, 4°-F Tlfn./Fax. 942 219 781

39002 Santander (Cantabria) administracion@scfincas.com

PELIGROSOS Y NO PELIGROSOS wwwscfincas.com

Cacicedo
Farmacia Carrera Poncela. ¢/ La Central 10

Belleza Macu. Alto San Mateo 16

Pol. Ind. de Heras - Parcela 304
39792 HERAS (Cantabria)
Telf.: 942 526 251 - Fax 942 526 281

SOLICITUD DE INSCRIPCION DE SOCIO b .
www.queserialafuente.com
Nombre Apellidos
D.N.I Fecha de nacimiento E-MAIL Teléfono
DOMICILIO CODIGO POSTAL
LOCALIDAD PROVINCIA
Solicito mi inscripcidn como socio con la siguiente cuota:
Entidad Oficina D.C. Ne Cuenta
CUOTA ANUAL 40 Euros
IBAN:
OTRA CUOTA SOCIO AFECTADO SOCIO COLABORADOR
- » o ) A A i —_— o ' ” ' . B.° Otero, s/n - Poligono Industrial - 39100 SANTA CRUZ DE BEZANA (Cantabria)
Conforme a la normativa vigente, y garantizandole la proteccién de los datos personales recogidos en esta solicitud y facilitados por usted, éstos seran incorporados en un fichero que ALCER Cantabria mantiene con la finalidad de gestionar la relacién de socios, sus comunicaciones y la Teléfono 942 581 026 - Fax 942 581 014 - e-mail: info @palsan.es

prestacion de servicios por parte de los profesionales que colaboran con la Asociacion. En caso de que se oponga a esta finalidad, escriba NO en las siguientes autorizaciones, si esta de acuerdo escriba SI:

____consiento que mis datos personales figuren incorporados en el fichero que ALCER Cantabria mantiene con finalidades de gestion y comunicacion.

___consiento que mis datos personales sean cedidos por ALCER Cantabria a los profesionales que prestan servicios a la Asociacion.

Le rogamos que, en el caso de producirse alguna modificacion de sus datos, nos lo comunique con la finalidad de mantener su informacion actualizada. . .

En cualquier caso, tiene derecho en cualquier momento a acceder, rectificar, opositar, o cancelar los datos referentes a su persona, incluidos en nuestro fichero por escrito Firma del interesado
dirigiéndose a ALCER Cantabria con domicilio en Plaza Rubén Dario S/N de Santander o en el correo info@alcercantabria.org

En Santandera............ (o[- de i,






