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AGRADECIMIENTOS

Otro afio mas vuelvo a estar con vosotros a tragéssths lineas. En cada evento, en
cada acto, tengo la posibilidad de disfrutar cosstna presencia y con vuestra amistad,
pero con cada revista tengo la posibilidad de flegibdas vuestras casas, trasmitiros
los sentimientos de socios, eventos y noticiasegpero sean de interés para todos.

Durante este tiempo han ocurrido novedades, c@moueva ubicacion para
nuestro colectivo llamado “La casa de asociacigniegiar donde estan asociaciones
afines a la nuestra.

Poco a poco vamos asentdndonos, grano a granosveamstruyendo una
asociacion mas fuerte y unida. Seguimos luchandanjporar la calidad de vida de
nuestros socios. Todos los meses estamos prograraatididades de diversa indole y
ya estamos preparando novedades para el proxireo.cur

Queridos socios quiero que sepais que estoy ngullosa de la Asociacion que
dirijo pues sois unas personas maravillosas, sargjor que tengo, sois la familia a la
gue conozco muy bien, pues he convivido momentoy amgradables como el
“Balneario”, y otros momentos menos agradables camando nuestro “lobo”
aparece. Por vosotros hago un gran esfuerzo cugmalezco en publico para contar
nuestros problemas, inquietudes, etc., pero en e&pBRentos suelto mi hermosa
mariposa a volar y siento como me rodeais y acoaipan

Si en algin momento creéis que no estoy a vukslm pensad que quizas yo
pueda tener la visita de “nuestro amigo”, pero authgdéis que para mi ASALU es
esa pieza indispensable de la vida, que sin ellaléano vale nada.

Bueno pienso que ya sabéis un poco mas de esianpeaiue se siente orgullosa
de pertenecer a este grupo de amigos, de acompai@arllas alegrias, ayudaros a
superar las tristezas e invitar a aquellos quenalse deciden a ser mas activos a que
se animen, VALE LA PENA,

UN ABRAZO Marce (Presidenta).
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BANOS DE LEDESMA 11-13 DE ABRIL DE 2008

Amanece se oye el ulular del viento y el murmubidaks aguas del gran Tormes que
a Ledesma navega lentamente, parece que se deti@h@araje de Bafos.

No es el agua es tu alma, tu vista, tu espiriteérqge para se extasia ante el
vergel al que has llegado: verdes prados, encingigslas arrullandose en "el gran
arbol" se miman, hacen el amor, se quieren, ingitanlos que vamos a recrearse en la
vida olvidando sinsabores, malestares y dolorespfuunos dias de Abril, como una
gran familia que se ayuda, se divierte y vaya sidieertimos.

Muy seria la hora del bafo, mas tarde, paseo pealkd, charla y ejercicios de
Taekwondo

La noche es alegria, risas, juegos, desenfrenle baitodas las modalidades,
¢que es un Tango? a bailarlo, o el gallo, o lai@Har todo es bailable para esta gran
panda jovenes y menos jovenes ya que al llegaraldrugada te ponen el albornoz
capuchdn en la cabeza y a salir en procesion, a®rvélas en la mano, canticos,
aleluya, coplas o el rondodn.

Espondilitis y Lupus todos lo pasamos bien por pddimos a los presidentes de
las Asociaciones que se repita otra vez.

Ana

LUPUS ERITEMATOSO SISTEMICO Y RIESGO
CARDIOVASCULAR

Dra Cristina Hidalgo Calleja

Médico especialista en Reumatologia

En los dltimos 50 afios ha mejorado de forma espdetala supervivencia de
los pacientes diagnosticados de Lupus Eritematggéniico (LES). En 1955 la tasa
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de supervivencia a los 4 afos del diagnostico er®d1Po, en los dltimos 20 afios la
tasa ha oscilado entre un 60-90% a los 5 afios dag@eries. Entre las causas de este
esperanzador cambio, destacan la introduccion @éeosumétodos de diagndstico
inmunoldgico que permiten reconocer formas masslelecla enfermedad y el uso mas
correcto de glucocorticoides, inmunosupresores, odildadores, antibiodticos,
hemodialisis, trasplante renal y otras técnicasptanticas.

En 1970 Urowitz et al describieron ghtron “bimodal” de morbimortalidad
en el LES, siendo la mortalidad inicial o tem@ralebida a la actividad de la propia
enfermedad o a infecciones y existe un segundodaamortalidad en la evolucion a
largo plazo de los pacientes afectos de LES, dondas complicaciones
cardiovasculareson la causa mas frecuente de mortalidad entéad&a. Varios
estudios han confirmado la existencia de una adelgrosis precoz y acelerada en los
pacientes con LES que clinicamente se manifiestéorena deenfermedad coronaria:
angina, infarto de miocardio, muerte subita o isericia cardiaca congestiva; como
enfermedad cerebrovascular o por isquemia periféricaen mujeres jovenes
premenopausicas afectas de LES. Se ha estimaddagpeevalencia de eventos
cardiovasculares en pacientes con LES oscila ant220%.

Entre losfactores etiologicosde la arteriosclerosis en el LES se encuentran los
factores tradicionales de riesgamilares a la poblacion general: hipercolestenae
diabetes, habito tabaquico, obesidad, sedentashipertension arterial asi como los
asociados a lpropia enfermedad inflamatorigsobre todo la presencia de niveles
persistentemente elevados de proteina C reacti@aticuerpos antifosfolipidos vy
alteraciones en el metabolismo lipidico) y a téaapias empleadogara el control de
la enfermedad; en especial, la administracionicadde corticoides. Hoy dia se sabe
gue la arteriosclerosis no es mas que la tradua=omna inflamacion en la pared del
vaso en concreto en la capa interna en el endotedionque su prevalencia aumenta
con la edad siendo una consecuencia natural dedjemmwiento, muchos autores
piensan que se desencadena por la presencia(de\algs 0 como una respuesta
inmune que produce inflamacion y en su evoluci@dpce un endurecimiento de las
arterias que ocasiona que sus paredes se hagasagruepierdan elasticidad. En
algunos estudios se ha observado que solo la edaal factor de riesgo independiente
se correlaciona mas con el riesgo de arteriositerque el LES, siendo considerada la
inflamacion crénica que acontece en el LES caunsaestionable de aterogénesis
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Es necesario desarrollar estrategias para intetidectar la enfermedad
cardiovascular subclinica (antes de que aparezefyuwar manifestacion) en los
pacientes con LES. Se han descrito una serierdeb@s no invasivas como
electrocardiograma, ecocardiograma, y estudio sdtragrafico carotideo que nos
ofrecerian informacion bastante precisa del grdeo arteriosclerosis en fases
subclinicas .

Los clinicos debemos realizar una evaluacién exivaude los pacientes con
LES con el fin dedetectar y tratar precozmente los factores de rig®
cardiovascular. Incluyendo el control de la hipertension arteril dislipemia,
recomendar la practica de ejercicio, disminuiropgsobesidad, reducir al maximo el
empleo de corticoides y controlar otros factoresidego como el tabaquismo o la
diabetes , siendo primordial, por supuesto, temetuen control de la actividad
inflamatoria de la enfermedad. Existe evidencia qlee el tratamiento con
antipaludicos tiene efectos beneficios sobre elabwismo lipidico y que se ha
asociado a una disminucion del riesgo cardiovas@nalos pacientes con LES. De
esta forma seremos capaces de disminuir el picoattalidad tardia en los pacientes
con LES.

EXTRACTOS DE LAS PERLAS DEL BACHILLERATO 2004

Cuidado, agarrate porque no hay errores de tracsmn.

(Entre paréntesis, los comentarios de los profes)

Antiguamente, los chinos no tenian ordenadoresyaban con sus bolas.

(jHombre! jQué habilidad!)

Las fabulas de La Fontaine son tan antiguas qigneea el nombre del autor

(iMira ta!)

Los franceses son buenos escritores porque gapaangio Goncourt muy a menudo...

(jOtro chovinista!)
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Los pintores mas famosos son Mickey Angel y Leatddd Vinci...

(jLa dltima de Disney! iMickey y el leotardo!)

El perro, al menear el rabo, expresa sus sentioger@mo lo hace el hombre
(jPor fin una verdad!)

Los conejos tienen tendencia a reproducirse alteidad del sonido...

(jTe aconsejo que los observes mejor, hijo!)

Para hacer huevos, la gallina debe ser fermentadanpgallo...

(jAl vino, claro!)

(i iAlguno hasta ha salido del armario y todo!!)

La alcachofa contiene hojas y pelos tupidos eratteple atras...

El cerebro de las mujeres se llama cerebelo...

(j i i el Plan de Igualdad a tomar viento! ! )

Después de un accidente de coche puedes quedadsvialido del motor
(jCuidado si te dicen que eres un« maquina »!)

Gracias a la estructura de su 0jo, el aguila plesteun periodico a 1400 metros...
(No sabia que las aguilas fueran tan listas)

Los calamares gigantes agarran a sus presas esfgeantescos testiculos...
(jMe da terror solo de imaginarmelo!)

Climatizacion es una calefacciéon con gas, aunqued &g lo contrario..
(jVaya, me he perdido!)

Los caracoles son todos homosexuales...

Carlomagno se hizo castrar en el afio 800...

Cuando los campesinos habian pagado sus impusstqgedaban con un gran agujero
en la bolsa...

(jBueno, mejor que lo de Carlomagno!)
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Clovis murio al final de su vida...

(jlnaudito lo de Clovis!)

La mortalidad infantil era muy elevada, exceptteelos ancianos...

China es el pais mas poblado con mil millones détdnates por metro cuadrado...
(jClaro, por eso son tan delgaditos todos!)

Los estadounidenses van a misa a menudo porgpedi@stantes son muy
catolicos...

(iCuéntaselo a los de Irlanda del Norte!)

Para conservar mejor el hielo, hay que congelarlo..

(jComo sabe todo el mundo!)

El paso del estado solido al estado liquido sedléotlifaccion...

(jMas hormonas en efervescencia !)

Un kilo de mercurio pesa practicamente una tonelada

(jgramo mas, gramo menos!)

Los egipcios transformaban los muertos en momiesgpae siguieran vivos...
(jClaro, por eso todavia ruedan peliculas!)

César persiguio a los galos hasta Alesia, poragreibgetorix seguia poseyendo
la Galia..

(jViva Astérix!)

(iVaya potra tuvieron los ancianos!)

El armisticio es una guerra que se termina todesifims el 11 de septiembre...

(jSalvados, estamos salvados!)
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DEL STRESS AL RELAX

Queridos amigos:

En principio este escrito estaba destinado aeddo len el encuentro que tuvo
lugar en el Balneario de Ledesma. No pudo serdsg leido en la reunién del 10 de
mayo, DiaMundial del Lupus.

Auln asi, y queriendo llevarlo a todos los que mievon a esta reunion del dia
10, nos decidimos a ofrecéroslo en la revista, gaeapodais estudiarlo y dialogar con
el en la mano.

Es una alegria encontrarme con vosotros un afiloemasste marco de ocio-
fiesta y relax. Quiero subrayar lo de relax porgsta palabra nos va a situar en el
centro del ejercicio con el que cerrar estas jaralls ademas una de las pocas veces
en gue la psicologa de la Asociacion puede enaordguaidos a afectados y familiares
gue ademas son los cuidadores primarios de lameagele Lupus.

A las afectadas quiero deciros que el ocio, lstdiey el relax son los mejores
aliados para mejorar vuestra salud.

A los maridos o familiares que cuidais de ellas,dgo que también vosotros
necesitais de lo mismo, ocio, fiesta y relax parmplir cada dia con esa tarea de
buenos samaritanos, de angeles de la guarda ydoumedade unas pacientes cuya
enfermedad puede despistaros en algin momento.

He dicho que la palabra clave es RELAX. y os explior qué. Porque en medio
de una situacion de relax como la que vivis esias, goodréis entender mejor lo que
suponen para el afectado las situaciones estrgsante

El relax es esa situacion fisica y animica en upe® se encuentra a gusto. No
digo feliz, digo a gusto. Todos sabéis que unaadehusas que pueden desencadenar
el lupus es el estrés fisico y emocional. Mas glisdo que el primero. Y esto porque
el agobio emocional, las tensiones emocionales dikgustos, alteran las defensas del
Sistema Inmune en todas las personas, pero enlauple estan predispuestos
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genéticamente, puede desencadenar la enfermedzstlg Wiego provocar los brotes y
el empeoramiento general.

Y quiero recordaros que el estrés es un estadoo figianimico en el que
participa todo el cuerpo, que nos prepara paraesdauesta a un reto o acontecimiento.
Y que este estado, mantenido mas tiempo de lo aeae® vuelve en contra nuestra y
empieza a quemarnos las energias y afectar nudsfieassas. Por favor, que nadie se
extrafe de que toquemos este tema que ha sidadseay la presidenta precisamente
porque ella ha pasado por esa situacion y piensgqgula media de edad en que o0s
encontrais, puede ser que algunos de vosotroscsernen con esa misma demanda
de tener que cuidar del padre, la madre o los egetio hablamos aqui de cuidar sin
malestar emocional. Hablamos de ejercer el papetulgadoras con dificultades
afadidas, por los factores que sean. El tema esuficientemente importante y
concreto como para que lo abordemos en este momento

El estrés lo desencadena un hecho o acontecimipr@dlamamos “estresor”,
porque entre otras cosas nos demanda un esfusizo yi emocional para el que no
siempre se encuentra preparado el afectado de Lupus

Hay estresares menores como la rutina de cadaelimabajo en casa, no
remunerado y no valorado, el calor, el frio etc.

Y hay estresores mayores entre los que se enauseitr cuidador de otra
persona. Esto, que para gente sana es algo sdppab matices, para una persona
enferma cronica es sencillamente insoportable. [@gfo, porque sin sefialar a nadie
todos sabemos que en las familias hay momentosatgsicen que alguno de sus
miembros necesita cuidados especiales. Generalrsents ancianos, los padres de
uno o del otro miembro de la pareja.

Ahora quiero sencillamente llamar vuestra atenci@de vosotras, afectadas,
para deciros que tenéis el derecho y el deberatagar a vuestras parejas la situacion
de incapacidad emocional en que 0s encontraisspa@tar la carga de convertiros en
cuidadoras de vuestros padres 0 suegros.

Y a vosotros maridos, concienciaros de que no padgoner esa dura carga a
vuestras esposas, porque para ellas convertirseidsmdoras es un estresor de primera
magnitud que puede empeorar su enfermad hastanesiasospechados.
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Yo se que el tema no es facil. Y no pretendo corems, solamente
mentalizaros. Soélo llamar vuestra atencion para wupes y otros seais capaces de
tratarlo en la intimidad con absoluta sinceridadoy mucha comprension. Siempre
hay soluciones alternativas, pero aun en el cagspuemo las hubiera, y por necesidad
la afectada de Lupus tuviera que convertirse edadara de sus padres 0 suegros,
siempre habra muchas maneras de llevar adelantesiasacion, ayudandola,
comprendiéndola y sobre todo evitando esas sitnesitndeseables de echarle a la
cara el “jclaro como no son tus padres!”...esto @s yuun golpe bajo para las
afectadas.

Una buena manera de empezar a dialogar entre gssedr preguntandoos en
términos de porcentajes: ¢ cuanto estais de comauerscrespecto a la enfermedad del
Lupus, un 30% un 80% un 100%?

Porgue hemos detectado un problema y es que cunday brotes, el entorno
familiar se relaja y se despreocupa un poco, ahdague el Lupus no se va, que esta
ahi, acechando, y que a la menor va a dejar veyesuss.

Renovad vuestro compromiso de mejorar la comprans&yuda que ya prestais
a la persona afectada que tenéis bajo vuestrodmjidaseguro que repercutird en
beneficio de toda la familia. Un abrazo para caua u

Emilia M2 Castellano Herrero (Psicéloga de ASALU)

TUS HIJOS NO SON TUYOS

“No podemos obligar a nuestros hijos
A vivir con nuestras verdades, pero podemos

Ayudarles a vivir sin sus mentiras”

Tus hijos no son tus hijos
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Son hijos e hijas de la vida

Deseosa de si misma

No vienen de ti,
Sino a través de ti,
Y aunque estén contigo,

No te pertenecen.

Puedes darle tu amor,
Pero no tus pensamientos,

Pues ellos tienen sus propios pensamientos

Puedes abrigar sus cuerpos,
Pero no sus almas,

Porque ellos

Viven en la casa del mafiana,
Que no puedes visitar

Ni siquiera en suefios.
Puedes esforzarte en ser como ellos,
Pero no procures hacerles semejantes a ti

Porque la vida no retrocede ni se detiene en el aye

Tu eres el arco del cual tus hijos,

ASOCIACION SALMANTINA DE LUPUS
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Como flechas vivas,

Son lanzados.

Deja que la inclinacion,
En tu mano de arquero,

Sea para la Felicidad.
Hola amigas/os

Me dirijo a vosotras por que me propusieron queildeca unas lineas sobre mi
maternidad y el cambio que ha dado mi vida.

Creo que la mayoria de vosotras sois madres yssai#jor que yo lo que eso
significa y el cambio de vida que eso supone.

No me siento capacitada para deciros nada nueada mue no hayais
experimentado vosotras personalmente.

Yo tengo una nifia de cuatro afnos y lo es todo pa@yas el motor de mi vida.
Fue una nifla muy deseada, pues no me resultadaqtéedarme embarazada. El
embarazo fue normal, con mis miedos pues el dichapas estaba presente en cada
momento.

Todavia hoy estoy con una minima actividad crgmeoavocada por el parto que
me supone estar tomando medicacion. Pero merepénia, la nifia que tengo hoy es
lo mas maravilloso que me ha podido pasar.
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Por eso animo a todas aquellas chicas que sérm mmtisando, que por culpa del
miedo no pierdan la oportunidad de vivir esta midlcea experiencia.

Un saludo para todos

ISA

MOMENTO

Llega un momento en que debemos ver la vida dasdeperspectiva mas
relajada, buscando esas metas que antafio creiamposilbles. Es el momento de
examinar lo recorrido y de buscar en nuestro imteEstudiar cobmo se llevé a cabo y
gué se ha conseguido, qué errores cometimos y @b me enmendarlos. Ese camino
gue emprendemos ahora supone buscar en lo masditecdle nuestras almas el
impulso de acometer todas aquellas empresas gugalao supo hacer con nosotros.

Pues bien, ése es el momento en que hay quediejdar vueltas y perseguir
guimeras, y decidirse por el sendero que miratarducon esa fuerza vital que da la
esperanza. Anhelar en cada instante esa intenaaewida que nuestras palabras y
pensamientos ahuyentan toda tristeza, y dilatdddaago de nuestra vida.

Viviamos en un tiempo en gue los anhelos, metespgranzas se agolpaban sin
meditar su significado, sin disfrutar de ellos, diarka espalda a las necesidades del
interior. Esas idas y venidas, como las metasameque ser rapidas y sin pensar,
primando a ese YO cuya esperanza era seguir ehoa®ACIL. No buscaba lo que
exigia el debido tiempo, ese tiempo tranquilo ycdpa que se opone a las prisas. Era
por el contrario un tiempo dedicado a satisfacemlthelos, sin necesitar de nadie para
vivir verdaderos momentos plenos. Centrado en msmsentos, las metas estaban ahi
al alcance de los ojos.

Y llega ese punto en que toda persona debe gEmaye lo que tuerce nuestras
expectativas hace que la vida sea mas humanaedtie de nosotros la atencion y el
mMimo por recuperar esas cosas, esas personas fedugae pasaban a nuestro
alrededor sin que nos diéramos cuenta. Ahora si¢mteecesidad de amarlos, de sentir
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su calor, de oir su voz, de gustar su palpito, todgue en el pasado no te importaba
porque no servia a tus metas.

Ahi comienza la plenitud de la vida, mas comodzabie, en la que te llenas con
las personas. Ya no es tiempo de luchas. Ya nomgite con nadie, sino consigo
mismo. La vida se cubre de humanidad. Te cuestiehpsrqué de las cosas, cuando
antes ni te lo preguntabas ya que siempre teniaspaiesta. Los paisajes, las formas,
los pensamientos, el mismo trato, todo se humapera, abrir ese presente en que se
alcanza la paz con uno mismo y con los demas.

Es el momento de ahondar en nuestro interior yidest sus hechos y
circunstancias, pues ya forman parte de esta ne. Sacar todo su jugo, mirar
todas las metas, mas pausadamente eso si, aunqamen errores y se padezcan
contrariedades. Eso es la que da sentido a este tiampo que comienza.

Julio Abad Galisteo

GIMNASIA & SALUD

La sociedad es consciente de la importancia que i actividad fisica en la
actualidad debido a su vinculacion con la salud.gio se hace necesario incorporar a
la cultura y a la educacion basica aquellos coneadins, destrezas y capacidades
relacionadas con el cuerpo y la actividad motrizstituyen al desarrollo personal y a
la mejor calidad de vida. En relacion con ellos; ppa parte, existe una demanda
social de educacion al cuidado del cuerpo y ladsalie la mejora de la imagen
corporal y la forma fisica, asi como de la utilibacconstructiva del ocio mediante
actividades recreativas y deportivas.

La finalidad de estas sesiones de gimnasia, estban las necesidades de la
sociedad actual, siendo el objetivo fundamentasadellar habitos perdurables de
ocio, tiempo libre y recreacion a través de lavataid fisica. Esto desembocara en una
mejora de nuestro estado de salud y calidad deyiela el desarrollo de todas las
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capacidades motrices, expresivas, comunicativastiehs y cognoscitivas. Los dos
ejes basicos de la accion educativa son el cuegbonpvimiento a través de los cuales
se van a desarrollar de forma integral todas lasidmes del movimiento: anatémico
funcional, estético expresivo, de comunicacion yrelacion, agonistica, catartica,
hedonista, higiénica.

La realizacion regular y sistematica de una atdigti fisica ha demostrado ser
una practica sumamente beneficiosa en la prevendasarrollo y rehabilitacion de la
salud, asi como un medio para forjar el carackedjdciplina, la toma de decisiones y
el cumplimiento de las reglas beneficiando asieskdvolvimiento del practicante en
todos los ambitos de la vida cotidiana. Hoy enadita vision ha sido aceptada por
muchos, sin embargo, a lo largo del tiempo, haltesus periodos de auge y regresion.

La mayoria de las personas pueden beneficiarseatigar actividad fisica de
forma regular. Es frecuente que la gente piensehg@e suficiente ejercicio en el
trabajo. Muchos piensan que son demasiado viej@s grapezar, otros que su forma
fisica ya es demasiado mala para intentar recupei@besidad, diabetes, o alguna
discapacidad fisica, pueden ser las razones qumidesn al sujeto para comenzar a
realizar actividad fisica. Pero en muchas ocasigoessimplemente la pereza, o las
expectativas de fatiga y dolor las que impidenmjusquiera llegue a intentarse.

En la actualidad parece existir evidencia sufieiegque pruebe que aquellos que
llevan una vida fisicamente activa pueden obtenarlarga lista de beneficios para su
salud:

- Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedamadiovasculares en general y en
especial de mortalidad por cardiopatia isquémicgrado similar al de otros factores
de riesgo como el tabaquismao.

- Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertenarterial, y disminuye los valores de
tension arterial en hipertensos.
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- Mejora el perfil de los lipidos en sangre (redlmsg triglicéridos y aumenta el
colesterol HDL).

- Mejora la regulacion de la glucemia y disminuyeiesgo de padecer diabetes no
insulina dependiente.

- Mejora la digestion y la regularidad del ritmoestinal.

- Disminuye el riesgo de padecer ciertos tiposateer, como el de colon, uno de los
mas frecuentes y sobre el que al parecer existemeaydencia.

- Incrementa la utilizacion de la grasa corporaigjora el control del peso.

- Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la res@te muscular, incrementando la
capacidad funcional para realizar otras actividdidesas de la vida diaria.

- Ayuda a mantener la estructura y funcion de tasudaciones. La actividad fisica de
intensidad moderada, como la recomendada con elefinbtener beneficios para la
salud, no produce dafo articular y por el contrgmi@de ser beneficiosa para la
artrosis.

- La actividad fisica y de forma especial aquetidaeque se soporta peso, es esencial
para el desarrollo normal del hueso durante lanciéay para alcanzar y mantener el
pico de masa Osea en adultos jovenes.

- Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.
- Mejora la imagen personal y permite compartir acividad con la familia y amigos.
- Ayuda a liberar tensiones y mejora el manejoedaies.

- Ayuda a combatir y mejorar los sintomas de laeaiagl y la depresion, y aumenta el
entusiasmo y el optimismo.

- Ayuda a establecer unos habitos de vida cardidahbles en los nifios y combatir los
factores (obesidad, hipertension, hipercolesteraleatc.) que favorecen el desarrollo
de enfermedades cardiovasculares en la edad adulta.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgmaitias, ayuda a retrasar o
prevenir las enfermedades crénicas y aquellasadaxicon el envejecimiento. De esta
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forma mejora su calidad de vida y aumenta su cdpdcpara vivir de forma
independiente.

- Ayuda a controlar y mejorar la sintomatologia ly peondstico en numerosas
enfermedades cronicas

(Cardiopatia isquémica, Hipertension arterial, Enéxlad pulmonar obstructiva
cronica, Obesidad, Diabetes, Osteoporosis, etc.).

- Disminuye la mortalidad tanto en adultos jéveo@®0 en los de mayor edad, siendo
incluso menor en aquellos que tan solo mantienennival de actividad fisica
moderado que en los menos activos o sedentarios.

- Por dltimo, todos estos beneficios tendran upamaision final en la reduccion del
gasto sanitario.

Indudablemente el ejercicio fisico regular nosnper desde el punto de vista
psicologico afrontar la vida con mayor optimismangjor disposicion, a la vez que
socialmente es un medio de integracion en distgragos humanos.

Se ha determinado que quienes practican de foeqdar cualquier ejercicio o
actividad fisica, tienen una mejor respuesta aatadpresion, angustia, miedo y
decepciones, y por otro lado, se fortalecen arabwlrimiento y el cansancio.

Para aquellos que tengan intencion de empezaragngma de actividad fisica
intensa y tengan algun tipo de enfermedad croniCardjopatia isquémica,
Hipertension arterial, Diabetes, etc.) o mayorgiede padecerlas, y para las mujeres
de mas de 50 afios y varones de mas de 40 afiospresejable pasar un examen
médico previo. La actividad fisica regular al prodwna mejoria en las funciones
organicas, parece producir una sensacion de beénesiguico y una actitud positiva
ante la vida, lo cual a su vez repercute en forwsitiga en el area somatica. Al
desarrollar un mejor dominio del cuerpo, una maseguridad y confianza en su
desenvolvimiento ante las tareas cotidianas.
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La seleccion de actividades no ha de estar detadaipor las preferencias del
animador, sino que debe ajustarse a las posibdglgdimitaciones del grupo, de sus
necesidades y motivaciones. Este ha de ser sisghgemominador comun.

A continuacion propongo los distintos ejerciciag e van a desarrollar en las
distintas sesiones y los objetivos que principabmse deben conseguir.

Una primera parte de adaptacion fisiologica y qiémgica, en la fase de
calentamiento en la que preparamos los distintgan@s, articulaciones, musculatura,
asi como el nivel de concentracion, atencion y vacton hacia la actividad fisica.
Esto lo haremos realizando ejercicios de movilidaticular, de las diferentes
articulaciones mas importantes del cuerpo, coma soinillos, rodillas, caderas,
hombros, codos, mufiecas, y por ultimo cuello. Hasamovimientos circulares hacia
ambos lados, y movimientos de flexo-extension deati articulaciones.

Después continuaremos la sesion, realizando ej@scde flexibilidad de los
musculos implicados; comenzaremos desde abajo hadlie: con el gemelo, soleo,
isquiotibiales, cuadriceps, abductores, gluteosagsliaco, triceps, biceps, deltoides,
espalda.... Se trabajaran inicialmente todas lasszpmagiones de nuestro cuerpo con
ejercicios que preparan nuestro organismo paraaealn trabajo de distinto nivel de
intensidad.

Seguiremos con una serie de ejercicios en lostrab@jaremos de forma mas
analitica, algunos grupos musculares de zonas easccomo los gemelos, muslos,
espalda, abdominales, gluteos...por medio de cacmrénua, con saltos y diferentes
movimientos y con algunos juegos motrices.

Y no menos importante es la parte final de ladsesen la que trataré la
relajacion y con la que se trata de volver nuesirganos y sistemas a la normalidad.

Esperanza Roncero Blanco
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MOTIN A BORDO.

Una simple alteracion en el sistema encargadoefiender el cuerpo de las
agresiones externas desencadena una serie de &ildes diferentes sistemas
organicos, principalmente la piel, los rifiones;a@bhzon y los pulmones. El lupus o “la
gran imitadora”, como la denominan los expertos,uea enfermedad cronica del
sistema inmunitario, cuya etiologia aun se des@ndiecta en un 90 por ciento de los
casos a las mujeres, que se encuentran en sufépiicantre los 15y 55 afios.

Todo ocurre cuando en el organismo del pacientpreduce un exceso de
proteinas sanguineas denominadas anticuerpos. @stésrma directa o indirecta,
mientras circulan por el torrente sanguineo, caurglamacion en cualquier érgano del
cuerpo. Las proteinas pueden terminar en la pagidel son responsables de una gran
variedad de sarpullidos-, pegarse a las paredes dasos sanguineos o depositarse en
el rifidn, cerebro, los pulmones y las articulacione

Salvo en raras ocasiones, todas las consecuequisse desencadenan se
solventan de una manera u otra. Es decir, el enfpude ver aliviados sus sintomas,
ya que, la inflamacion de los érganos afectadosigpuksminuir e incluso llegar a
controlarse.

DIFICULTADES.-

En la actualidad el lupus ya no se considera urfarmmedad desconocida,
aunque si rara por la baja frecuencia de su incidefb0 casogpor cada cien mil
habitantes-. De este modo, los expertos aun nangateeisar si el aumento de los
casos se debe al mejor conocimiento de la enfengda deteccion y diagndsticoao
un verdadero crecimiento del nimero de casos dempas que llegan a desarrollar esta
patologia. Ademas, y por esta razdn, no existeegistro oficial de enfermos de lupus
(aun queda mucho por hacer dentro del campo deétotaie la enfermedad, ya que
existen muchos casos desconocidos), afirma el ddesnis Gomez Arbesu, médico del
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Servicio de Inmunologia del Hospital Central deulisis. En Espafia hay en torno a
25.000 pacientes.

Muchos pacientes pasan inadvertidos,séa®mas se confunden cona simple
gripe, la fiebre, los dolores de cabeza y el careatificultan la identidad.

Identificacion clinica.- «El retraso en el diagndsino se debe tanto a la ineficacia del
método médico o su desconocimiento, sino a queofaigpnaturaleza de la enfermedad
complica la puesta en marcha de un tratamiento cgueesponda con el Lupus»,
puntualiza el doctor Enrique de Ramon, de la Unidad&nfermedades Autoinmunes
Sistémicas del Servicio de Medicina Interna delpitas Universitario Carlos Haya de
Malaga.

Tan solo ataques virulentos vinculados a detemhoigi@rganos vitales como los
rinones o problemas cardiovasculares -como trorabiif6 o serositis- conducen a los
especialistas a diagnosticar la enfermedad.

Cuando esta patologia se encuentra en plenadadtjvexisten determinadas
sefales que llevan a la sospecha del lupus, coneaitta del cabello de forma
significativa. «Durante los brotes, algunos pa@snprecisan hospitalizacion si ven
afectados 6rganos como los rifiones, el corazonnoomies.

Otros, sin embargo, pasan ese periodo en casaeyaus sintomas no precisan
de un control estricto, tan sotte medicamentos, descanso y tranquilidad, explea D
Ramon.

Sin embargo, el desarrollo de la enfermedad eesulbrevisible. El tiempo entre
un brote y otro no se llega nunca a controlar, ladeoche a la mafiana te encuentras
fatal. Aparecen los dolores musculares y de call@Zatiga y te ves obligado a faltar
al trabajo y recluirte en casa. Toda tu vida santerrumpida por la crisis», asi cuenta
Nélida Gomez, Presidenta de la Asociacion LupicesAdturias. Existen multiples
formas de presentacion de lupus en cada brote.priAtipio solo eran dolores de
cabeza y fatiga, en otras ocasiones perdia mudboypaparecian las manchas en la
piel», explica Alberto, de 44 afnos. Cuando el lupaiglesarrolla de forma cutanea se
denomina “discoide” y casin 10 por ciento de los pacientes con fallos nmiékip-es
decir con la variedad mas grave denominada «erites@aasistémica»- sufren también
esta forma.

Para enfrentarse a esta enfermedad los paciegites tener a mano una serie de
farmacos que alivian los sintomas, aunque a veoedugen importantes efectos
secundarios. «Los nuevos tratamientos se encarainarsolaliviar la sintomatologia
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del paciente -con analgésicos, antiinflamatoriosti@ides, inmunosupresores- sino a
evitar las consecuencias de los efectos secundgtiesproduce, explica Gomez
Arbesu.

Desde las asociaciones de pacientes tratamosoyarapg los enfermos, sobre
todo en los momentos mas dificiles. Asi, lo cudatgresidenta de la Federacion
Espafiola de Lupus, Blanca Rubio, “las bajas labersbn extensas y en muchos casos
repentinas. Las consecuencias de cada brote sguéagnitan nuestra funcionalidad,

Yy en esos casos precisamos de apoyo Yy cobertural sodaboral para seguir
desarrollando nuestra vida”. Porque, aunque edizlogé no tiene reconocida de
forma legal discapacidad alguna, es preciso ehmamiento de la minusvalia en cada
paciente para poder proporcionar a los pacientepdatunidad de reintegrarse en la
sociedad. «A pesar de nuestra enfermedad somosesada desempefar funciones
laborales en muchos puestos», afade.

El diagndstico exacto nunca resulta facil. La mapaturaleza de la patologia
complica la decisidn clinica que determina la gomdicion o el descarte del lupus.
“Existen muchos pacientes que tan solo cumplenodives de los cuatro indicadores
necesarios para poder justificar la puesta en raadehun tratamiento enfocado a
aliviar y frenar el progreso de la afeccion”, egpliGoOmez Arbesu. Ademas, como
afiade el doctor De Ramon, «una persona puede tadi 20 afios en desarrollar los
sintomas necesarios, lo que no significa que nwasen. E incluso, en ocasiones, el
seguimiento y control de las primeras sefales fseravolucion».

Para tener la absoluta certeza de que la afeesidapus el médico estudia los
sintomas del paciente a través de diferentes psuebaaliticas, resonancias,
ecografias, etc-. Los resultados se recogen enguizaformada por un criterio de
diagndstico internacional basado en once indicadore

Los cuadros sintomaticos mas comunes son:

. Afectacion renal. Los fallos en el riion permasretatentes.

. Problemas cardiovasculares. Se caracterizarapquericarditis o tromboflebitis.

. Fotosensibilidad. Los pacientes experimentaresrotiando se exponen al sol.

. Alteraciones neuroldgicas. Dolores de cabezaemastados de depresion y psicosis.

. Dolores no articulares. Se confunden normalmeateel cuadro sintomatico de la
artritis reumatoide.
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. Andlisis de anticuerpos. Estudiar la presenciardmucleares (antiDNA) confirma el
lupus.

FELUPUS

TRABAJO SOCIAL

INFORME SOBRE LOS AVANCES PARA LA DISCAPACIDAD ENL A
LEY DE MEDIDAS EN MATERIA DE SEGURIDAD SOCIAL

El pasado dia 22 de noviembre de 2007 quedd apadhdcey de medidas en materia
de Seguridad Social que sera publicada en fecliasnms en el BOE y entrara en

vigor, con caracter general, el 1 de enero de 2BB8esta Ley se han introducido

cambios significativos respecto del texto remifido el Gobierno, como consecuencia
de las propuestas del CERMI presentadas a los €f@damentarios, buena parte de
las cuales prosperaron.

Los avances para la proteccion social de las passoon discapacidad y sus familias
son los siguientes:

1° Jubilacién anticipada para trabajadores con disapacidad.

Se amplia la jubilacion anticipada a los trabajes@on discapacidad “con un grado de
discapacidad igual o superior al 45%” siempre qge trate de discapacidades
reglamentariamente determinadas en las que concewidencias que determinan de
forma generalizada y apreciable una reduccion desfseranza de vida de estas
personas.”
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Se extiende con ello el ambito de la jubilacionicGgpéda para trabajadores con
discapacidad que ya anteriormente se habia logrediair en la Ley para quienes
tuvieran reconocido un grado superior al 65%.

2° Ampliacion de la edad maxima para recibir pensid de orfandad en caso de
discapacidad y del limite de rentas admitido para ge la pensién sea compatible
con el trabajo.

Se amplia hasta los 24 afos, en caso de discapatadaosibilidad de percepcion de
pension de orfandad (aun cuando no se trate dedadaabsoluta), frente a los 22 afos
gue opera como limite general.

Y se eleva del 75 al 100% del SMI el limite de asmjue el beneficiario de la pension
puede percibir para compatibilizar un trabajo Iticcacon el cobro de la orfandad.

3° Aumento del limite en las asignaciones por hija/a cargo por razéon de
discapacidad.

Se aumenta hasta el 100% del SMI (ahora esta é5%) el limite de ingresos para
gue la asignacion por hijo/a a cargo con discapdcgka compatible con un trabajo
remunerado.

4° Revalorizacion de las prestaciones familiares.

Las prestaciones familiares, contempladas en laGeyeral de la Seguridad Social,
seran revalorizadas con los mismos criterios gsig@éamsiones, evitandose con ello la
“congelacion” que se habia producido en algunosestps.
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5° Equiparacion legal de las situaciones de incaptacion judicial con un grado de
discapacidad del 65% a efectos del ordenamiento tke Seguridad Social.

Se traslada la asimilacion legal existente en ditanfiscal al ambito de la Seguridad
Social. Una persona incapacitada judicialmente,isdapendencia del grado concreto
de discapacidad, tendra reconocido en lo sucesivtmmaticamente, a efectos de
Seguridad Social, al menos un 65% de discapacicam,lo que esto supone para
conseguir otros beneficios asignados a ese rado

6° Complemento de pensiones de gran invalidez.

Aun cuando se ha modificado la forma de céalculoedee complemento, se ha
conseguido introducir la garantia de que, en tagkbp,cno sera inferior al 45% del
importe de la pension.

La nueva férmula de célculo es el resultado de sw@hd5% de la base minima de
cotizacion vigente y el 30% de la ultima base de&aocion del trabajador, sin que en
ningun caso tenga un importe inferior al 45% dedasion.

Esta formula beneficia a los/las trabajadores/asedtas mas bajas, para los que el
complemento serd4 mayor que el actual. En cuantms alé rentas mas elevadas se
minimizan sus efectos al establecerse la garaalié5do.

OTRAS CUESTIONES DE INTERES

7° Elevacion de las cuantias minimas de las pensesnde orfandad.
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La Ley establece que en los proximos ejercicioslegen las cuantias minimas de la
pension de orfandad hasta alcanzar al menos eld@3%REM (actualmente serian
164,74€).

8° Elevacion del limite de la suma de las pensiongs orfandad y viudedad cuando
ésta sea del 70%.

Cuando concurran varias pensiones de orfandad rarpension de viudedad y esta
ultima sea del 70% de la base reguladora (powuserté principal de ingresos, no tener
rentas superiores a las establecidas y convivirhgos menores de 26 afilos 0 con un
grado de discapacidad superior al 33%) ya no seaadlel limite —ahora vigente- del
100% de la base reguladora. Con ello se incren@ntias pensiones de orfandad,
aungue su suma no podra superar el 48% de la éaskadora.

9° Se facilita el acceso a las pensiones de incagad permanente a los
trabajadores mas jovenes.

El periodo minimo de cotizacion para acceder a gassiones de incapacidad
permanente por enfermedad comun pasa de ser 1t&phgo transcurrido entre el
cumplimiento de los 16 afos y la fecha del hechisaiate a ser 1/3 de dicho tiempo, lo
gue supone reducir dicho periodo minimo.

También se eleva la edad hasta la que es aplieatdeformula desde los 26 hasta los
31 anos.

10° Cuantia minima para las pensiones de incapacid@ermanente total.

Las pensiones de incapacidad permanente totaladesvde enfermedad comin no
podran resultar inferiores al 55% de la base mimeeotizacion vigente.
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Y se establece que en el cuadro de pensiones nsiramazales se recojan importes
minimos para las pensiones de incapacidad permanetal cualificada para
beneficiarios con edad inferior a 60 afios que ha®baa no existian.

Noviembre, 2007.

Art. 1.2. A los efectos de esta ley, tendrancdmsideracion de personas con
discapacidad aquellas a quienes se les haya redonat grado de minusvalia igual o
superior al 33%. En todo caso, se considerararaales por una minusvalia en grado
igual o superior al 33% los pensionistas de la Bégd Social que tengan reconocida
una pension de incapacidad permanente en el geathial, absoluto o gran invalidez,
y a los pensionistas de clases pasivas que teeganacida una pension de jubilacion
o de retiro por incapacidad permanente para eicseny inutilidad.

De vuestra Trabajadora social para gteasegn poco mas informados....

Marisa Mateos Corbella.

VALORACION Y CERTIFICADO DE MINUSVALIA

1. VALORACION GRADO DE MINUSVALIA

Frecuentemente el término discapacidad, tiende asdundido con otros términos

similares pero que no siempre significan lo misE®.frecuente el uso incorrecto de
los términos discapacidad, deficiencia y minusyghiar este motivo consideramos
interesante, antes de comenzar esta guia, delietisagnificado de cada uno de estos
términos.

El término deficiencia hace referencia a la pérdida de una estructuraneoidn
psicologica, anatdmica o fisiologica. Esta deficiampuede ser innata 0 consecuencia
de cualquier tipo de accidente. El conceptodadEapacidackengloba, por su parte,
aquellas restricciones de la capacidad de realizaractividad en la forma y limites
considerados normales para un ser humano. Porodfimdemos definiminusvalia
como cualquier situacion desventajosa para un iohtliven concreto, debido a una
deficiencia o a una discapacidad, que le impidbasta cierto punto le limita, para
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desarrollar un rol cuyo desempefio es normal emsnol @&n funcion de su edad, sexo y
factores sociales y culturales).

2. CERTIFICADO DE MINUSVALIA

2.1. DEFINICION Y OBJETIVO

El Certificado de Minusvalia es un documento qaedipor objetivo valorar el grado
de minusvalia que tienen las personas con discizhyia traves del mismo ofrecerles
los servicios y prestaciones que mejor se adapi@h@pacidades que poseen.

Este certificado reconoce la condicion de minug@alion una discapacidad igual o
superior a 33%. Este documento es imprescindibla pader acceder a todas las
prestaciones y ayudas sociales orientadas al ap@personas con discapacidad fisica,
psiquica y/o sensorial.

Legalmente, el Certificado de Minusvalia esta radola través del Real Decreto
1971/1999 de 23 de diciembre, de procedimiento @lareconocimiento, declaracion y
calificacion del grado de minusvalia. BOE N° 22d26enero de 2000.

El objeto de este Real Decreto es la regulacionrelebnocimiento del grado de
minusvalia, el establecimiento de nuevos barembsahfes, la determinacion de los
organos competentes para realizar dicho reconatimie el procedimiento a seguir,
todo ello con la finalidad de que la valoracionajifcacion del grado de minusvalia
gue afecte a la persona sea uniforme en todorigbter estatal.

La calificacion del grado de minusvalia tiene emnta tanto la discapacidad que
presenta la persona, como los factores socialaivied a su entorno familiar y su
situacion laboral, educativa y cultural (si la disacidad hace mas dificil su
integracion en la sociedad).

Junto con el certificado de minusvalia se concéderéficado de movilidad reducida
a aquellas personas, a partir de los tres afostienen incapacidad para utilizar los
transportes publicos.

Se otorga el certificado de movilidad reducidaesilega a 7 puntos o si se cumple
alguno de estos requisitos:
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- Silla de ruedas.
. Desplazamiento con bastén o muletas.
- Alteraciones que no puede ir solo.

Los tramites para conseguir este certificado san pgoopios del Certificado de
Minusvalia.

2.2. MODO DE OBTENER EL CERTIFICADO
Existe un modelo de Solicitud de Reconocimientddeisvalia.
Estas solicitudes podemos recogerlas en:

- Gerencias Territoriales de Servicios Sociales.
- Centros Base de Atencién a personas con discaplacida

A continuacion se muestra el modelo para la conashak Castilla y Ledn.

-E'! Junta de
Ca tl"a A4 Leon Gerencia de Servicios Sociales

! SOLICITUD DE RECONOCIMIENTO DEL GRADO DE MINUSVALIA |
R.D. 1971/1999 de 23 de diciembre (B.O.E. de 26 de enero de 2000 y B.O.E de 13 de marzo de 2000)

(Antes de cumplimentar los datos lea las instrucciones que figuran al dorso)

I.- DATOS DEL INTERESADO
1.- Motivo de la Valoracién (Sefiale con X lo que proceda)

IT:] VALORACION INICIAL REVISION POR: [C] acravamienTO  [_] MEJORIA J
2.- Datos personales delide la interesado/a
PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBHE NUM. D.N.L/NLF.
FECHA NAGIMIENTO SEXO NACIONALIDAD ESTADO CIVIL
Dia / Mes ! Ao [y [j Mujer D
DOMICILIO (C/Plaza) Ne / Blg. /Esc. /Piso /Pta CODIGO POSTAL
/ / / /
LOCALIDAD PROVINCIA TELEFONO
TIENE SEGURIDAD SOCIAL TITULAR N.2 SEGURIDAD SOCIAL
st [] no [ BENEFICIARIO [ ]
3.- Datos de la minusvalia
LA DEFICIENCIA QUE ALEGAES:  FISICA || psiQuica [ | sensoriaL [ |
TIENE RECONOCIDO GRADO DE MINUSVALIA: st no [] emabo [ ]
EN GASO AFIRMATIVO, INDIQUE PROVINGIA e YARO .

1. DATOS DEL/DE LA REPRESENTANTE LEGAL

PRIMER APELLIDO |SEGUNDQAPELLIDO NOMBRE NUM. D.N.L.
DOMIGILIO (C/Plaza) N lf Big. ’t Esc. /Piso ;Pla GODIGO POSTAL
LOCALIDAD PROVINCIA TELEFONO
RELACION CON INTERESADO REPRESENTANTE LEGAL [ ] GUARDADOR DE HECHO [_]

DECLARO bajo mi responsabilidad que son ciertos los datos consignados en la presente solicitud y autorizo a que so realicen consultas en
ficheros publicos para acreditarlos, asf como cuantos informes y documentos sean necesarics para la correcta determinacion del grado de
minusvalia.

La Gerencia de Servicios Sociales le informa que los datos facilitados por Ud. van a ser tratados informaticamente, teniendo usted el derecho a
su acceso, % de con la Ley de de Datos de Caracter Personal.
En - S J—} SR
Fdo.:

SR/A GERENTE TERRITORIAL DE SERVICIOS SOCIALES
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Junto a esta instancia el interesado debera ap@dauiente documentacion:

Fotocopia del DNI del interesado.

N° de la seguridad social.

Situacion laboral actual.

Profesion. Puesto de trabajo.

Fotocopia de todos los informes médicos y psicoligjique posea, 0 en su
defecto, volante del médico de cabecera que jgséfsu solicitud.

En caso de renovacion por agravamiento: fotocomalad informes que
acrediten dicho agravamiento.

En caso de ser menor de edad hay que presentaoadé familia.

Por ultimo, entregaremos esta documentacion en:

Gerencias Territoriales de Servicios Sociales, rdarme a lo dispuesto en el articulo
38.4 de la Ley 30/1.992, de 26 de noviembre, deinmk&y Juridico de las
Administraciones Publicas y del Procedimiento Adstmativo Comun.

El Tribunal Médico suele estar compuesto por:

Un psicologo: que hara una serie de preguntas me efecta la enfermedad en
la vida diaria, si existe algun tratamiento psitigd o psicologico, conviene
llevar un informe del mismo. Se recomienda presemtacuadro lo mas real
posible de como afecta esta enfermedad en lo laledca..

Un médico: que normalmente pregunta sobre la meidicyy el estado actual,
habitualmente pide informes médicos, radiografiaraliticas.

Un asistente social: su funcion es hacer preguatasca de la situacion
econdmica, familiar y social en general: trabajesempeiio del mismo,
familiares a cargo...

Espero que os sirva esta informacionstva€l rabajadora social.

Marisa Mateos Corbella.
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El dolor de vivir

Esta noche las nubes tapan todo el firmamentoyascomo de costumbre, esta noche
no puedo verla salir, con su sonrisa magica, asomauernito ligeramente para
saludarme, jay! si tu te quedaras conmigo todadha

La observo y apuro un ribera de Duero sentado eriejla mecedora, me mira la
albahaca perfumada, a ella la miro yo; beso el gorla misma pasién que pongo en
la vida, mis labios acarician la copa una y otra kasta apurarla; me envuelve el
cantico silencioso de la noche, que efimero edaglep por eso es placer; son dos
términos que caminan fundidos en un abrazo poidenensenda, placer y efimero. Sin
embargo el dolor se dilata en el tiempo Y puedardioda la vida, con los lapsus de un
vaso de vino.

Esta noche tengo una espina envenenada en el gpragootra mas, ya son
demasiadas;

para un corazon que ya casi no sangra,

para un corazon que tanto sufrio,

para un corazon amorfo por las espinas,

para un corazon monocromo por el dolor.

iQué se acaben las espinas para este corazon!

iYa le queda poco aliento!

Ya no se si arrancarme la espina o arrancarme & @a.
¢ Es la espina la que sangra o es el propio corazén?

¢,0 sangra la navaja que se me hundi6 en el alma?
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¢,0 sangra aquel cuchillo homicida que las venasonté?

¢,0 aquél acero brillante que enseguida oscuredart con mi sangre, la sangre de un
luchador?

La vida es dolor y pasion, soporto el dolor deigapor lo que tiene de pasion, me
invade un dolor apasionado, nunca tuve una pasiaoor.

Ahi va el aullido de un lobo, que la Quilama pario.
VIRGILIO

SENTIMIENTOS

Que dificil es hablar de sentimientos, pero sobde tuando se trata de escribir
sobre los propios. Que escribir o hablar de los&$eas relativamente facil, y sino solo
hay que asomarse al rellano de mi edificio y oivasias de mis vecinas para
descubrirlo. Esas conversaciones son reflexionessamaenos profundas sobre lo que
acontece en el interior del resto de las viviendasu edificio o de otros contiguos.
Nunca sobre lo que acontece en la propia. Perdesatelo dejamos para otro dia.

Porque hablar de lupus es hablar de una enfermgddel sentimientos, de
muchos y variados sentimientos.

Yo tuve suerte y mi proceso fue relativamente fadib me puedo quejar.
Bueno, quejar si, y de hecho hay dias que me dpasjmnte y grito a los cuatro vientos
el porqué me ha tenido que tocar a mi. Pero séldagyeun minuto para gritar y llorar
y luego a reir otra vez que hay muchas mas cosdagque reir que por las que llorar.
Y puesto que todo tiene un lado bueno, a estaraatiad debo de darle las gracias ya
gue por ella llegué hasta la ciudad donde vivolenagnento presente y tengo la vida
gue tengo gracias también a ella. Y soy muy f@ladria pedir mucho mas. Siempre
se puede pedir mas y si viene... mira que bien, penealidad no necesito mas de lo
que tengo.
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Mi historia empez6 en una revision médica de enapr8Empre me acuerdo de
un compafiero, al que tengo un gran aprecio, quedouae dirigia a la oficina donde
uno se apuntaba en la lista de personas que qumersan esa revision, alla por el afio
1999, me dijo: Nuria, no vayas que siempre te Vgo adespues es peor. Yo no podia
entender aquello porque siempre he creido que g8 owger el toro por los cuernos
ya que si hay algo malo y escondes la cabeza nerls, pero seguira estando alli.
Pensé que si ese afo por algin motivo que deseomachabia decidido a apuntarme
a esa revision médica, pues gue iba a hacerloir®guk revisiones hay todos los afos
y durante los diez afios anteriores no me lo hdhfdgado.

Total, que me hicieron un control médico rutinat@empresa con una analitica
también muy normalita. Mi sorpresa llegd cuanddlamearon y me dijeron que bajara
a recoger los analisis porque habia una doctorgogiea hablar conmigo. Ya sabéis la
reaccion: sudores, taquicardia.... y piensas, DIOS,MI no estoy embarazada, ¢qué
puede ser?

Y lo Unico que me dijo fue que veia algo raro endoalisis y que me tenian que
mirar mejor, que fuera a mi médico de cabecera yepdiera la analitica. Y asi lo
hice. Y efectivamente seguia saliendo algo rardelli al hematdlogo que fue quien
me explico hasta con dibujos lo que era una enfdgach@utoinmune. Si 0S soy sincera,
yo lo miraba con cara de haba sin saber de questabaehablando y s6lo pensaba que
se habia vuelto loco todo el mundo porque yo memraba estupendamente. Por
aquel entonces llevaba una vida de esas que ahmanl estresante y que es la que han
tenido nuestras madres toda la vida, o sea, niss, trabajo, nifios, casa, mas trabajo,
marido.... Seguro que la mayoria de las mujeres comajen de lo que hablo. Y en
esas estuve cerca de dos afos, con revisionepoaddiempo. Me decian que como
no tenia sintomas no podian ponerle nombre, perdijpren como se llamaban todas
las cosas posibles y horribles que podia desarsolla me quedaba con los nombrajos
esos y cuando llegaba a casa me ponia a mirategneh Y me asustaba mucho pero
como no tenia ningun problema de salud pues eb ssstme pasaba rapido y
continuaba con mi vida normal hasta la siguientesi@. Y en una de esas revisiones,
tras un periodo de un estrés increible con muchmdgemas de todo tipo, BINGOijiii,
van y le ponen nombre a lo que tengo, porque doada atacando mi rifidn (que mala
leche). Y mientras me hacian pruebas y analisis mug dan una cosa que llamaban
corticoides y yo cada vez me encontraba peor. Yetiogl mismo error que mucha
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gente. Dejé de tomar esas pastillas que “segun swlo/yo, que era muy lista” me
estaban poniendo peor. ERROR.

El resultado ya sabéis cual fue. Efectivamente.pge peor. Esto lo cuento
para que nadie haga lo mismo. Que nadie tome odégjemar nada sin consultar a su
médico. Esta ultima frase era un lapsus obligadodémas fue tan rapido que os lo
resumo. Tratamiento y aqui estoy, feliz y conteH&pasado como todo el mundo por
muchos sentimientos, rabia, ira, pena, tristez&rdmucho dolor y alegria, mucha
alegria cuando empiezas a salir del hoyo.

Por mi trabajo hablo todos los dias con mujeresegtén pasando por una etapa
de su vida que es un calvario. Mujeres que sorraadtas fisica y psicologicamente y
gue no ven la luz al final de su tinel porque adema la mayoria de los casos, tienen
gue ir alumbrando ellas solas. Hay mucha gentédedie de ellas encendiendo cerillas
pero a veces es dificil ver la luz que ofrecendesias cuando se llevan gafas oscuras
para ocultar las marcas de los golpes. A un enfalenlupus de repente le apagan la
luz y tiene que ir poco a poco encendiendo ceniks poder ver de nuevo y volver a
iluminar su vida. Yo, al igual que ellas, tuve umies y un después. Yo intento darles
una linterna para que puedan alumbrarse. Yo, al mque ellas, llevo una linterna en la
mano y cuando me quedo sin pilas siempre hay algteeca que me enciende una
cerilla para que pueda cambiar las pilas de nern&. Gente como la que hace posible
esta revista. Personas como las que forman patés @dsociaciones. Gente como la de
mi asociacion que para eso es la mia y a la qu® gdgue se merece todo mi respeto
y admiracion. Gente como mi familia (en especialmadre) que siempre ha estado ahi
para la que no hay palabras que puedan expreggatiiud. Gente que me acompafo
y sufri6 conmigo muy malos momentos y que tuvo prenuna cerilla de la mano.
Gente como mis amigos. Gente como mis hijos quadesrantorchas. Y en especial,
alguien que ilumina mi camino con su propia luze duace que mi vida sea feliz,
haciendo posible que os pueda contar esto y muéso@RACIAS a todos.

Nuria.
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EL RINCON DE LA COCINA

BUNUELOS DE VIENTO
INGREDIENTES:

200gr. de harina.

6 huevos.

3 decilitros de leche.

2 decilitros de agua.
75gr.de mantequilla.
75gr. de azlcar.

Sal

3 cucharadas de cofiac y cascara de limon.

MODO DE HACERLO:

ASOCIACION SALMANTINA DE LUPUS

En un cazo se pone leche, agua, mantequilla, 8ataay cofiac (afadir la cascara de
limén) y se pone al fuego, cuando rompe a herdiiaecde golpe la harina, remover
hasta que la masa de despegue de las paredezaedRetirar del fuego y dejar enfriar.
Una vez fria afadir los huevos y remover, agregar aucharadita de Roya!, formar
los bufiuelos y poner a cocer en abundante acesiee que aumentar e doble y tomar
un bonito color dorado. Se sacan, escurren y @lleon crema pastelera.

ALBI
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A los que no estan afectados de lupus

Para la mayoria de las personas mi enfermedadtasnémte desconocida. Pocos
médicos la conocen. Produce sintomas muy variag®se confunden con los de otras
enfermedades, por lo que resulta dificil de diagoaxs Puede manifestarse de maneras
muy diversas en diferentes personas. En una miemsamqa puede producir sintomas
diferentes en momentos distintos. En unos casodupeoerupciones cutaneas muy
visibles. En otros fuertes dolores en las articatees y mucha fatiga. En otros
afectaciones de 6rganos tales como el rifion, adoigetc.

No es contagiosa. No se ha encontrado aun la mateercurarla, solo la de
contener sus efectos. Tampoco estan todavia dasasausas, los persistentes dolores
y la fatiga alteran mi estado de animo. Hay monmseto que mi comparia puede no
ser muy divertida. Pero cuando notes eso, no dvglee soy un ser humano, que
dentro de mi cuerpo sigo estando yo, y aunque nsugbees consigo sobreponerme,
aceptar mi situacion y ser feliz a pesar de estm Bi me ves feliz no te equivoques,
no significa que no sufra, o que no me sientaltie@mente cansado.

La variabilidad de mi situacion da lugar a que wees sea capaz de recorrerme
andando todo mi barrio y otras veces no puedarlégani dormitorio a la cocina.
Unos dias podré realizar actividades intelectualésicas de manera prolongada.
Otros dias no. No te enfades conmigo si hoy noghader lo que ayer te prometi.
Preferiria que no me des consejos sobre lo que g hacer: ejercicio, reposo,
comer, salir, etc. Mi médico me tiene bien informale lo que tengo que hacer. Por
otra parte, si me recomiendas que haga cosas qu#éedo hacer me siento frustrado.

No me recomiendes remedios para curar el lupugd\pe no aprecie tu buena
intencion ni que no quiera curarme. Es que, cactaal rapidez de propagacion de las
informaciones, si existiera un remedio ya lo sabos&mi médico y yo. A veces te
agradeceré que me ayudes en cosas como ir a laaortipvarme al médico. Pero si
tu no te ofreces quizas yo no te lo pida. Sobre,tndcesito quME COMPRENDAS
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