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Queridos socios de AVAC

Desde estas paginas, quiero saludaros de nuevo y agradecer
vuestra presencia en la Jornada educativa y de convivencia que
vivimos el pasado mes de octubre, donde estabamos casi todos.

Para los que conformamos el equipo de trabajo de AVAC es muy
importante vuestra relaciéon con nosotros y vuestra implicacion a
fin de que la vida asociativa no decaiga y podamos ampliarla cada
dia un poquito mas, tanto en nimero de socios como haciéndonos
llegar vuestras sugerencias, echamos de menos mas comentarios
acerca de vuestros problemas como pacientes, problemas que se
mantienen en el tiempo a pesar de nuestro esfuerzo y a los cuales
es necesario buscar solucién.

Hemos escrito para vosotros unos “trucos” para poder rentabilizar
mas el efecto del acenocumarol, anticoagulante que tomais la gran
mayoria de vosotros y vosotras. Le he llamado “trucos”, pero no
lo son en realidad sino “cosas a saber sobre los anticoagulantes
orales” que poco a poco se han ido olvidando.

Pero también quiero hablaros del colesterol como algo necesario
para el funcionamiento de nuestro cuerpo y desmitificarlo, ya que
Unicamente es uno de los factores de riesgo para la cardiopatia
isquémicay el ictus isquémico.

Vivir una vida de calidad es lo mas importante a pesar de sufrir una
enfermedad crénica.

Ma Angeles Fernandez Fernandez
Presidenta de AVAC

Anticoagulados y Portadores de Valvulas

Cardiacas.

C/Pilota Valenciana, 2 bajo

46018 Valencia
Teléfono: 963 525 577

avac@anticoagulados.org
www.anticoagulados.org

Depésito Legal
V-3431-2003

Todos los articulos se publican bajo la respon-
sabilidad de sus autores. “Avac, nuestra revista”
no comparte necesariamente las opiniones y
comentarios vertidos en los mismos.



Todos los que formamos la comunidad AVAC queremos recibir con un caluroso abrazo a
sus nuevos socios del 2022:

Lorenzo, Gianpiero, Ma Angeles, Ma José, Antonia, Vicente Jaime, Fernando Javier,
Pablo, Francisco José, Julio César, Raul, Gaspar, Celia, Ana Maria, Carmen, Aroa, Gloria,
Mario Armando, Sarai, Juan Luis, Juan Francisco, José Bernardo, Amelia y Jose Manuel.

Nuevos socios del 2021:

‘ José Enrique, Mario Modesto, Ramén, Elena, Antonio Fines, Miguel, Javier, Joaquin
Jerénimo, Isabel, Francisco Juan, Jose Ramén, Maria Fernanda, Isabela Mariana, Ricardo
Dolores, Carmen Maria, José Marti, Maria Amparo, Joaquin, Manuel Javier, Sergio, Cate-
rina, Vicente, M2 Dolores, Eva Juana, Fernando y Jose Luis.

Nuevos socios del 2020:

Natalia, Fernando, Manuel, Elvira Maria, Enric, Francisco Agustin, Demetrio, Salvador
Miguel, José Antonio, Inmaculada, Rafael, Ma Amparo, Andrés y Francisco Javier.
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Avrticulo Cientifico

‘\Auco N°1.

El anticoagulante que mas se utiliza en Espana es el Acenocumarol (Sintrom).
Acenocumarol posee una vida media de 8 a 12 horas. La vida media de un farmaco
sirve para determinar los intervalos de su administracién: una vez al dia, dos veces al dia
(cada 12 horas) o tres veces al dia (cada 8 horas).

Si eso es asi, j por qué acenocumarol se administra en una unica dosis diaria?

La explicacién puede deberse a que Warfarina, que es el anticoagulante mas utilizado a
nivel mundial (principalmente en paises anglosajones, descubierta y sintetizada en Wis-
consin, EEUU), aunque pertenece al mismo grupo de anticoagulantes que acenocumarol,
se administra en una Unica dosis diaria. Pero Warfarina posee una vida media de 36 a
48 horas, mucho mas larga que acenocumarol.

Por lo tanto, a igual intervalo de administracién de ambos anticoagulantes, una vez al dia
como se viene haciendo, acenocumarol NO podra mantener su pleno efecto durante
las 24 horas si se administra en una unica dosis diaria.

Nuestra propuesta, avalada por la experiencia con estos farmacos, es que la dosis diaria
de acenocumarol (Sintrom) sea repartida en dos veces al dia (desayuno y cena), lo que
ademas tendra como consecuencia que el o la paciente necesitaran una menor dosis se-
manal del anticoagulante a la vez que seran menos frecuentes las fluctuaciones del INR
debidas a otros farmacos asociados (M.A. Fernandez. One or two dose of acenocoumarol:
what is better to improve the stability od oral anticoagulant Therapy. Thromb Haemost
1999;677-678).

‘\AUCO N° 2.

Administrar acenocumarol en dos dosis diarias: desayuno y cena, utilizando siempre los
comprimidos de 1 miligramo: debido a su dureza, permiten su fraccionamiento por la mi-
tad, es decir dos mitades de 0,5 miligramos. Los comprimidos de 4 miligramos sélo de-
ben utilizarse cuando la dosis diaria es de 4 miligramos o mas, anadiendo fracciones del
comprimido de 1 mg si hiciera falta

Se calcula la dosis semanal y se reparte durante los 7 dias de la semana, teniendo en cuen-
ta que la diferencia entre un dia y otro no sea mayor de 0,5 miligramos, asi como la dosis

de desayuno y cena cuya diferencia tampoco debe ser mayor de 0,5 miligramos. El resul-
tado de la dosis semanal sera el sumatorio de la dosis diaria.

‘\Auco N"3.

Realizar los controles del INR semanalmente, lo que se puede conseguir entrenandose en
Autocontrol/Autogestion en la Asociacion.

Si estas interesado/a, en AVAC te informamos y te formamos.
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Con la ilusién de vernos mas, de que ven-
gais a la sede, de que os conozcais o de
que os reencontréis; asi como para que
los socios podais intercambiar vuestras
experiencias y compartir vivencias al tiem-
po que, mediante el apoyo reciproco,
tenéis la posibilidad de superar una situa-
cion problematica; hemos emprendido
una nueva actividad, los Grupos de Apo-
yo Mutuo.

En estos espacios, cualquier experiencia
puede convertirse en fuente de aprendi-
zaje y crecimiento, las propias vivencias
adquieren un valor, tanto para nosotros
mismos como para otras personas, y no
solamente se recibe apoyo por parte de
los demas integrantes del grupo, sino que
también se da.

Cuando una persona ayuda a los demas se
esta ayudando a si misma. El apoyo mutuo
sirve para identificar los aspectos mas re-
levantes y positivos de cada miembro del
grupo creando, al mismo tiempo, un senti-
miento de pertenencia, empoderando asi
a sus integrantes.

Ayudar a otro puede ser reconocer un pro-
blema osituacién de vida desde fuera, mas
objetivamente, menos emocionalmente.

A

Cuando una persona tiene dificultad para
abordar una situacién, para confrontar un
problema, la colaboracién suele ser una
forma bastante efectiva de sobrellevarla.
El apoyo mutuo se realiza entre las perso-
nas, dentro de su propio ambiente, me-
diante relaciones interpersonales reales,
donde cada persona habla en primera
persona, mediante una comunicacion li-
bre, siempre cumpliendo las condiciones
de respeto y de interaccién.

Todos los miembros del grupo pueden
participar y todas las aportaciones que
realizan son igual de validas. Las personas
se relnen mayoritariamente por el valor
personal que ofrece el sentirse parte con
otros y el reconocerse mutuamente.

Los objetivos de los Grupos de Apoyo Mu-
tuo pasan por aprender colectivamente,
crear redes en las que el apoyo circula de
manera horizontal y reciproca, y mejora
el bienestar cotidiano y bienestar a largo
plazo. Ademas, el Grupo de Apoyo Mutuo
es un espacio que debe servir para des-
truir estigmas, al tiempo que construimos
autoestima, deshaciéndonos de la carga
identitaria del diagnéstico de paciente an-
ticoagulado, valorando nuestro saber ex-
clusivo y personal, proveniente de nues-
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tra experiencia, y responsabilizarnos de
nuestro bienestar personal y colectivo.

Cuando compartes un hecho con otras
personas y éste es negativo, estd demos-
trado que te ayuda a reducir tu nivel de
estrés y que las emociones negativas a
corto plazo se minimizan; si la vivencia
que compartes es positiva, la sensacion
de felicidad y alegria aumenta.

Ademas, la certeza de que no estas solo,
de que no eres la Unica persona a la que le
pasa algo en concreto o incluso conocer
la actitud que han tomado otras personas
en circunstancias similares, es muy cons-
tructivo, desestresante y enriquecedor.
Compartiéndolo te ayudas y te ayudan a
entender mejor lo que has vivido o lo que
estas viviendo.

Durante 2022 se han realizado 3 grupos
de apoyo mutuo, con las tematicas que
mas os han interesado, elegidas por voso-
tros en las consultas que os hemos hecho
llegar. Una vez elegido el tema del grupo,
el nimero de sesiones que se puedan de-
sarrollar de cada uno de ellos, depende-
ran de la propia demanda generada por
los socios ya que cada sesion se realiza
con un numero maximo de asistentes para

asegurar la participacion comoda de to-
dos.

En cada sesiéon contamos con la figura de
un Paciente Experto, que es un socio vo-
luntario que tras haber sido formado por
AVAC posee conocimientos amplios acer-
ca de la anticoagulacién. Este Paciente
Experto, con una amplia experiencia tanto
como paciente como asociado, que nos
acompana y participa en la sesion, es ele-
gido segun el tema a tratar y gracias al cual
se pueden abordar las principales dudas
que se tienen con el fin de minimizar la
sensacion de miedo o temor asociado al
tratamiento con respecto al tema a tratar.
Durante los primeros meses de 2023 os
haremos llegar, por mail y/o por Whats-
App, una encuesta para que entre todos
los socios podais elegir los temas de los
que os gustaria que traten los Grupos de
Apoyo Mutuo.

Una vez decididos los temas y planificadas
las fechas, os informaremos por la misma
via y, si quieres participar en los Grupos
de Apoyo Mutuo que se constituyan, te
pones en contacto con la asociacién, de la
manera que te resulte mas comoda, y pa-
samos a reservar tu plaza. jAnimate! Sera
interesante y enriquecedor.

GRUPOS DE APOYO MUTUO 2022

“Intervenciones
quirdrgicas”:

donde pacientes recién
diagnosticados sin ser
intervenidos, pacientes
operados desde hacia

“Pacientes anticoagulados
laboralmente activos”:
donde pacientes
anticoagulados laboralmente
activos describieron su
situacion laboraly las

“La Pandemia”:

donde se hablé de muchos
temas transversales
relacionados con la situacion
sanitaria tan grave que
hemos vivido y cémo

poco tiempo y pacientes
anticoagulados con mds de
15 anos de experienciaen la
toma de los anticoagulantes,
compatrtieron historias de
vida, emociones positivas y
negativas, recuerdos. .., que
sirvieron de aprendizaje para
todo el grupo.

incertidumbres ocasionadas
por el cambio de vida por la
toma de los anticoagulantes.
Sellegé a la conclusion de
que realizar el autocontrol del
tratamiento anticoagulante
tenia grandes ventajas para
el grupo.

cada uno de ellos vivio

esos momentos teniendo

en cuenta la toma del
tratamiento anticoagulante.
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Este ano el municipio de Burjassot puso
en marcha un nuevo proyecto con el que
AVAC ha querido colaborar: la celebra-
cion de su | Feria de la Salud, con el obje-
tivo de dar a conocer e informar a la ciu-
dadania de los servicios que tienen a su
disposicidon en materia sanitaria.

El evento se celebré el sabado, 2 de abrily
tuvo como escenario el Parque de La Gran-
ja, donde se ubicaron 32 casetas que re-
presentaban a cada una de las 32 entida-
des invitadas. Entre otras se encontraban,
el llustre Colegio de Médicos de Valencia,
Asociaciones contra el Cancer y contra el
Sida, el colectivo LAMBDA, AFIVAN, las
Escuelas Deportivas Municipales, Fem
salut mental, Aderes Burjassot, el Centro
de Salud del municipio, el SASEM+Xarxa
Salud, la Asociacién de Diabéticos de Bur-
jassot y AVAC, que también quiso mostrar
su apoyo a esta iniciativa.

En la mesa informativa donde se ubicé ma-
terial informativo y formativo de nuestra
asociacion, estuvieron presentes: nuestra
presidenta Dia. Ma Angeles Fernandez;
nuestro secretario, Alejandro Requena; la
vocal, Josefa Hernandez, vecina de Burjas-
sot y nuestra trabajadora social, Caterina
Sendra.

Se contd con lainestimable visita de varios
socios entre los que se encontraba Daniel

Lépez, uno de nuestros socios fundado-
res.

Durante la Feria se dieron charlas, se rea-
lizaron talleres, hubo un espacio de ocio
infantil y juvenil y varios espectaculos de
entretenimiento.

Queremos haceros llegar nuestra alegria
por poder participar en estos eventos que
tanta falta hace a los pacientes, puesto
que se tuvo la opcién de poder informarse
de la labor y mision de gran cantidad de
organizaciones en un entorno agradable y
familiar.

Desde aqui agradecemos al Ayuntamien-
to de Burjassot la invitacién a su | Feria de
la Salud.
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CARTA A LOS SOCIOS:
¢{POR QUE DECIDi ENTRAR EN
LA JUNTA DIRECTIVA DE AVAC?

Soy M José Sanfélix y formo parte de la
Junta Directiva de AVAC desde hace anoy
medio.

¢ Por qué decidi entrar en la junta?

En primer lugar, por egoismo propio, por
tener acceso a la informacién de primera
mano y asi poder ayudarme a miy a mis
conocidos que estan en situacion similar.

Y al tiempo, por compromiso y ganas de
“hacer” por el bien de todos. El formar
parte de esta familia y dedicar tiempo
(poco) en conseguir mejoras en nuestro
beneficio y conocimiento me reconforta.
El compartir te da tranquilidad.

Os animo a que os presentéis a formar
parte de la Junta de nuestra Asociacion, en
pro de conseguir pequenas batallas con

el objetivo de ganar nuestra guerra, con
dedicacion puntual y entre todos.

Realmente no me ha quitado mucho tiem-
po, y el que le he dedicado he estado muy
a gusto y ha sido muy gratificante. En oca-
siones las reuniones son online. Os animo
a que os comprometais en la medida que
podais para aportar vuestro granito de
arena.

i fenemos proyectos muy interesantes en
marcha, y otros que con tu colaboracién
sera mas facil que salgan adelante!

* Tenemos que conseguir que se pueda
realizar la prueba del INR en las farmacias
en horario de comercio publico.

* Tenemos que conseguir mas beneficios
sociales acordes a la importancia de nues-
tra patologia.

* Tenemos que estar al dia en los avances
en farmacos, en prevencioén de lesiones,
en...

* Tenemos que llegar a acuerdos de cola-
boracién con entidades que nos faciliten
financiacién para colaborar en el bien
comun.

Para ello contamos con talleres de forma-
cidn, asesoramiento juridico y médico,
grupos de apoyo, etc......

iSeguro que se te ocurren ideas de mejo-
ra!

En mi caso el tener la oportunidad de
compartir dudas e inquietudes con mis
companeros de AVAC me ha dado tran-
quilidad y conocimientos adicionales.

iGRACIAS POR CONFIAR EN AVAC y espe-
ramos contar contigo de forma activa!

Un fuerte abrazo,
Ma José Sanfélix
VOCAL JUNTA DIRECTIVA AVAC



jORNADA CONMEMORATIVA -~

DEL DIA'NACIONAL DEL
PACIENTE ANTICOAGULADO

El pasado 23 de noviembre, AVAC tuvo el
placer de conmemorar el Dia Nacional del
Paciente anticoagulado con el lema “Un
buen control es nuestro mejor salvavidas”,
acto que se celebré en el Muy llustre Co-
legio Oficial de Farmacéuticos de Valencia
y fue presidido por M= Angeles Fernandez,
presidente de AVAC.

Desde 2019 AVAC no habia podido cele-
brar ningun acto social, debido a la situa-
cidén sanitaria tan grave que hemos estado
viviendo, siguiendo unas medidas y guar-
dando unas distancias a las que no estaba-
mos acostumbrados y sin poder hacerlo
con el contacto indispensable que se hade
tener dentro de una asociacién. Por suerte,
ahora podemos decir que ya estamos en
una nueva etapa y desde AVAC queriamos
transmitiros lo contentos que estamos por
haber podido celebrar esta jornada y ha-
ber podido ver las caras de los socios, vol-
ver a intercambiar impresiones y volver a
tener ese contacto personal que tanto nos
gustay tanto caracteriza a las asociaciones.

La jornada se planted, desde FEASAN,
la Federacion Espanola de Asociaciones
de Anticoagulados, en torno al lema “Un
buen control es nuestro mejor salvavidas “,
un mensaje con el que se quiere exigir una
vez mas, que se garantice el mejor control
y seguimiento de las personas que toman
anticoagulantes en nuestro pais.

Se profundizé en el tema del control a lo
largo de la jornada desde varias perspec-
tivas, gracias a las ponencias de Dna. Cate-
rina E. Sendra Alemany, Trabajadora Social
de AVAC; la Dra. Dha. Raquel Ferrandis,
Médico especialista en Anestesiologia y
Reanimacion en el Hospital Universitari i
Politecnic La Fe de Valencia; y la Dra. Dha.
Ma Angeles Fernandez, Médico especialis-
ta en Hematologia y Presidente de AVAC.

Desgraciadamente, en el ultimo momen-
to, por un problema personal, no pudimos
contar con la presencia y la aportaciéon a la
jornada de Dna. Margarita Taura, Farma-
céutica en Valencia, que iba a compartir
con nosotros un punto de vista adicional
muy interesante. Nos queda pendiente.

Abriendo la jornada, en la primera ponen-
cia, "Reencuentro tras la pandemia”, inter-
vino Dna. Caterina E. Sendra, Trabajadora
Socialde AVACy nos hablé detodo aquello
que anorabamos tras los dos anos de dificil
situacién sanitaria respecto a los actos de
socializacién que no se han podido realizar
y el momento de hoy, donde hemos ido,
poco a poco, volviendo a la normalidad.
También hablé del trabajo que se ha ido
realizando en este tiempo y, finalmente,
comento el trabajo que se realiza, actual-
mente, desde AVAC, cuya misidn principal
esta dirigida a la lucha por los derechos y
necesidades de los pacientes anticoagu-
lados para conseguir una mejora de su ca-
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lidad de vida y la de sus familiares; e hizo
un recorrido por los servicios que AVAC
pone a disposicion de los socios para cu-
brir las necesidades detectadas para con
los pacientes anticoagulados desde distin-
tos ambitos: ambito informativo, mediante
tripticos, manuales y libros con temas de
gran relevancia e interés para pacientes
anticoagulados, que se encuentran a dis-
posicion de los socios en la sede; desde el
ambito social, contamos con la figurade la
Trabajadora Social, que se encarga de la
informacién, orientacion y asesoramiento
respecto de todos los temas relacionados
con la asociacién, acompanamiento y apo-
yo ante cualquier consulta o sugerencia;
haciendo mencién a la importancia y enri-
quecimiento para los socios de los Grupos
de Apoyo Mutuo; desde el ambito forma-
tivo; explicd los distintos cursos formativos
y educativos, asi los curso de autocontrol,
iniciacion al TAO y paciente experto; des-
de el ambito sanitario, hablé del asesora-
miento médico a cargo de nuestra espe-
cialista en Hematologia; desde el ambito
legal, explicé que los socios cuentan con
el apoyo de una perito médico y un aboga-
do en la junta directiva, y el asesoramiento
de un asesor legar; y finalmente en el am-
bito psicolégico, cuentan con apoyo psi-
coldgico tanto individual como grupal del
socio y sus familiares.

Aqui se hizo una parada de reencuentro
para tomar algo y pudimos disfrutar de sa-
ludarnos.

La segunda ponencia sufrid un cambio
en el programa y fue expuesta por la Dra.
Dna. Raquel Ferrandis, Médico especialis-
ta en Anestesiologia y Reanimacién en el
Hospital Universitari i Politecnic La Fe de
Valencia, titulada “Me van a operar, ;jqué
hago con el tratamiento anticoagulante?
Pregunta a tu anestesista” de las discre-
pancias entre profesionales a la hora de

prescribir el tratamiento anticoagulan-
te ante una intervencion quirdrgica y el
acuerdo al que se ha llegado para unificar
criterios, dentro de los distintos depar-
tamentos del Hospital Universitario La Fe
y diversas organizaciones sanitarias. Fue
una ponencia interesantemente expuesta
que tuvo sus preguntas y respuestas para
tranquilidad del publico asistente.

La tercera ponencia y cerrando la jornada,
corrié a cargo de la Dra. Diia. M2 Angeles
Fernandez, Médico especialista en Hema-
tologia y Presidente de AVAC, con el titulo
“Dieta alimentaria y anticoagulantes ora-
les”. La Dra. Fernandez nos hablé de la
vitamina K y los diferentes tipos que hay;
como actuan los Anticoagulantes orales
clasicos, Aldocumar y Acenocumarol, y
cuyos hombres comerciales son Warfarina
y Sintrom, respectivamente, o farmacos
Antivitamina K; cdmo una tabla exhaustiva
de alimentos con contenido de Vitamina
K interfieren en menor o mayor medida
con el tratamiento anticoagulante y qué
recomendaciones tenemos que tener en
cuenta para normalizar la situacién de la
necesaria ingesta de alimentos, recomen-
dando siempre evitar los excesos y seguir
una dieta equilibrada.

Para fomentar las relaciones interpersona-
les y estrechar lazos entre nuestros socios,
cerramos la jornada con una comida en el
restaurante Deli_rant, ubicado en la espec-
tacular plaza de Patriarca de Valencia.

jFue un fantastico dia en el que estuvimos
rodeados de muy buena compaiia! Apro-
vechamos la ocasién para dar las gracias a
todos aquellos que nos acompanaron en
este dia tan especial y que AVAC organi-
z6 con mucho esfuerzo y una gran ilusién.
Gracias.

Y si no viniste, apuntate a la del ano que
viene, la disfrutaras seguro.
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El colesterol es una sustancia imprescin-
dible para nuestro organismo para poder
llevar a cabo funciones importantes, tales
como:

* La formacién de vitamina D, vitamina
esencial en el metabolismo del calcio.

* La formacién de las hormonas sexua-
les masculinas (testosterona) y femeninas
(progesterona y estrégenos).

* La formacién de las hormonas de la cor-
teza suprarrenal: cortisol y aldosterona.

¢ |La formacién las sales biliares, las cuales
se necesitan para absorber algunos nu-
trientes y ademas ésta es la via principal
para eliminar el colesterol corporal.

La tasa de colesterol en sangre se conside-
ra como normal entre 200 mg y 240 mg.
Cuando sobrepasa los 240 mg se con-
sidera que esta elevado y hay que tomar
medidas para reducirlo, tales como:

* Modificar los habitos alimentarios (cho-
colates, productos horneados, productos
procesados, fritos...).

* Hacer ejercicio, cualquier tipo de activi-
dad fisica.

* No fumar.

* Combatir la obesidad y el sedentarismo,
tratando de hacer una vida sana.

* E| tratamiento con estatinas sélo debe-
ria utilizarse cuando las cifras de colesterol
sobrepasen los 240 mg, utilizando dosis
medias y con control por parte del médi-
co, debido a sus efectos secundarios inde-
seables.

Hay algunas enfermedades (hipotiroidis-
mo, diabetes) y algunos medicamentos
(como los betabloqueantes) que incre-
mentan la tasa de colesterol, lo que debe
ser tenido en cuenta por su médico.



La sede de AVAC se situa en la ca-
lle Pilota Valenciana, nimero 2, bajo
(46018 Valencia) desde hace poco
mas de un ano. ;Ya la conoces?
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AVAC

Carrer Navarro Cabanes

Calle Pilota Valenciana, 2

Plaza Roma

Calle Luis Lamarca

La ubicacién es muy buena, ya que se
puede llegar mediante transporte pu-
blico. Se encuentra a cinco minutos ca-
minando de la Ciudad Administrativa
Nou d"Octubre, se puede llegar usan-
do las lineas de metro 3, 5y 9, tanto
bajando en la estacion de Avinguda
del Cid como en la de Nou d’Octubre
estaras a cinco minutos andando. Tam-
bién hay combinacién con las lineas
de autobus EMT 70, 93 y 95y con Me-
troBus 160y 170. Todos ellos con para-
das a menos de 600 metros de nuestra
nueva sede.

@etrnvalencia

LINEAS 3,5y 9

EMT LINEAS 70,93y 95
MetroBus | LINEAS160y 170

Se trata de un local totalmente adapta-
doy de facil acceso, ya que se encuen-
tra a pie de calle. Cuenta con amplios
y comodos espacios preparados para
cubrir las necesidades de nuestros so-
cios, atenderles presencialmente, rea-
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lizar nuestros cursos de capacitacion
y organizar pequenos encuentros y
talleres.

Los martes, miércoles y jueves de
10:00 horas a 13:00 horas estaremos
alli a vuestra disposicion. jEsperamos
vuestra visita!

HRBaiom 1
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Fuera de este horario podéis contactar
con nosotros a través de mail avac@
anticoagulados.org o mediante nues-
tro nuevo servicio de Whastapp (si aiin
no te has dado de alta y te interesa,
solo tienes que decirnoslo). Nos pon-
dremos en contacto con vosotros a la
mayor brevedad o quedaremos de for-
ma presencial para tratar la incidencia
de la que se trate.
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AVAC, en la sede de Valencia, pone a
disposicion de todos sus asociados,
de manera gratuita, aquellos servicios
que creemos mas necesarios y benefi-
ciosos para ayudar a mejorar la calidad
de vida de nuestro colectivo.

Si consideras que hay algun otro ser-
vicio que pueda ser interesante y util
para ti como paciente anticoagulado,
estamos abiertos a escucharte y valorar
tu propuesta.

Para lo que necesites, ya sea unica-
mente informacioén, proponernos algo
o incluso visitarnos en la nueva sede,
estamos en la calle Pilota Valenciana,
nimero 2 bajo (46018 Valencia) los
martes, miércoles y jueves de 10 horas
a 13 horas. También puedes contactar
con nosotros, si lo prefieres, a través
del correo avac@anticoagulados.org,
el teléfono de siempre 963525577 o0 a
través del servicio de Whatsapp (si no
estas dado de alta, solo tienes que de-
cirnos que te interesa y te informamos).
Actualmente los servicios ofrecidos
por AVAC son:

EDUCACION SANITARIA. CURSOS
DE FORMACION EDUCATIVA:

La educacion en la salud del paciente
anticoagulado es una de nuestras prio-
ridades. Por eso, hemos disenado una
oferta formativa de caracter presencial
para todos nuestros socios. Nuestra
asesora cientifica, Dna. Ma Angeles
Fernandez (médico especialista en he-
matologia) coordina y supervisa este
proyecto formativo.

Contamos con cursos de:
e Iniciacion a la anticoagulacién: con

este curso se aprenden conceptos ba-
sicos como qué es la coagulacién de
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la sangre, qué son los farmacos anti-
coagulantes, para qué sirven, cmo y
cuando debe tomarse, qué es el INR,
qué quiere decir estar dentro de rango
0 como se debe cuidar la dieta. Se ad-
quieren nociones basicas y se resuel-
ven dudas que muchas veces no nos
proporcionan desde la Sanidad Publi-
ca por falta de tiempo; adquirir estos
conocimientos basicos permite llevar
una buena gestién del tratamiento,
asi como estar informado y protegido
ante las posibles complicaciones que
puedan surgir.

*Paciente experto: son varias sesio-
nes educativas en las que se profun-
dizan en aspectos relacionados con la
anticoagulacion con el fin de que las
personas/soaos colaboradores que
participen sean capaces de interiori-
zar estos conocimientos mas amplios.
Esta formacion servira, ademas, para
poder informar con propiedad a otros
pacientes.

eIniciacion al autocontrol TAO: si es-
tas cansado de acudir a controles ruti-
narios, ya sea porque te obliganaaban-
donar tu puesto de trabajo, si aun estas
en activo o, por el contrario, tienes
problemas de movilidad o dificultades
para acudir a tu centro de referenciay,
en cualquier caso, deseas sentirte au-
tonomo e independiente como gestor
de tu propio tratamiento, la autoges-
tion del TAO es una buena alternativa
parati. Con esta formacién aprenderas
a utilizar el coaguldmetro portatil y sa-
bras como realizar la prueba para ob-
tener tu valor del INRy poder ajustar tu
dosis anticoagulante manteniéndote
dentro de un margen terapéutico bien
definido. No obstante, estos controles
también se pueden realizar de manera
complementaria a los realizados en tu
centro médico, ya sea para ir practican-
do y aprendiendo del funcionamiento
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de tu cuerpo o como para reducir el
tiempo entre controles y poder asegu-
rar un INR lo mas estable posible.

Una vez acabado el curso, recibiras un
documento que te acreditara como
paciente formado en autocontrol. Este
certificado es necesario para recibir
las tiras reactivas de forma gratuita por
parte de la Conselleria de Sanitat de la
Generalitat Valenciana (Orden 10 de
noviembre de 2003, de la Conselleria
de Sanitat, sobre tiras reactivas para
la determinacién de la coagulacién),
imprescindibles para utilizar el coagu-
I6metro. Este curso esta dirigido a so-
cios, con una antigiedad minima de
tres anos en la asociacién y que ya lle-
ven un tiempo anticoagulados.

GRUPOS DE APOYO MUTUO:

Estan dirigidos tanto a pacientes como

a familiares. El perfil prioritario de es-
tos grupos es el de un paciente recién
iniciado en el tratamiento y su familia,
especialmente en casos en los que los
pacientes son dependientes. El mode-
rador es un paciente experto que abor-
da las principales dudas que se tienen
con el fin de minimizar la sensacién de
miedo o temor asociado el tratamien-
to. En el grupo todos los participantes
tratan ademas temas relacionados con
su propia patologia y habitos de vida.
La ayuda mutua consiste, justamente,
en que otros pacientes (con mas expe-
riencia e informacion) ayuden a otros
en la misma situacion. Es especialmen-
te util en pacientes recién operados de
corazén (implante de valvulas cardia-
cas, ablaciones, DAI, etc.). También se
puede realizar de manera individuali-
zada con el apoyo del paciente exper-
to en caso de solicitarlo.

CONSULTAS MEDICAS:

A lo largo de los anos hemos sido tes-
tigos de las multiples inseguridades
que los pacientes presentan en rela-
cién con su tratamiento anticoagulan-
te. En la mayoria de las ocasiones, son
dudas que se generan porque algunos

Asociacién Valenciana de
Pacientes Anticoagulados y
Portadores de Vdlvulas Cardiacas

de ellos no disponen de la informacion
adecuada. Para todos estos casos, po-
nemos a disposicion de todos nuestros
socios un servicio gratuito de consultas
médicas dirigido por nuestra asesora
cientifica, Dha. Ma Angeles Fernandez,
médico especialista en hematologia.
A través de un formulario de contac-
to disponible en nuestra pagina web
(www.anticoagulados.org) Dia. Ma
Angeles contestara personalmente a
los planteamientos de nuestros socios
y, en la medida de lo posible, intenta-
ra resolver dichas cuestiones. Este es
un servicio de consulta, por lo que en
ningun caso sustituye la funcién o pres-
cripcion del médico de referencia.

VOLUNTARIADO:

En nuestra Asociacion sabemos de pri-
mera mano lo importante que es estar
acompanado de quienes han sufrido
o estan sufriendo una misma situacién
vital. Desde hace anos contamos con
un pequeno grupo de voluntarios y pa-
cientes expertos que ofrecen su ayuda
a familias que estan atravesando un
proceso de intervencion cardiaca por
implante de prétesis valvular. Median-
te este servicio se pone a su disposi-
cién nuestro apoyo, lainformacion que
tenemos disponible y cualquier otro
tipo de ayuda que puedan requerir y
que esté dentro de nuestras posibilida-
des poner a su alcance. También con-
tamos con la posibilidad de poner en
contacto a un socio voluntario con otro
socio que necesite intercanviar inquie-
tudes porque haya pasado o esté pa-
sando una misma situacion traumatica
y quieran compartirla

ORIENTACION SOCIAL:

Es habitual que en determinados mo-
mentos os puedan surgir dudas, in-
quietudes o curiosidades que querais
o preciséis resolver. Consideramos
muy importante tener una persona de
referencia a la que poder dirigiros. Es
en este punto en el que aparece la figu-
ra del Trabajador Social, para serviros
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de acompanamiento, enlace y apoyo,
facilitandoos el camino. Caterina Sen-
dra, nuestra Trabajadora Social, esta a
vuestra disposicion para informaros,
orientaros y asesoraros sobre cualquier
tema relacionado con la Asociacion y
los servicios que ponemos a vuestro
alcance, también sobre los derechos y
ventajas a los que podéis tener acceso,
las dudas que os puedan surgir y so-
bre las actividades que realizamos que
pretenden ser del mayor interés y utili-
dad posible para vosotros. Es el enlace
principal entre el asociado y la asocia-
cién. Podéis contactar con Caterina los
martes, miércoles y jueves de 10 horas
a 13 horas en AVAC, ya sea presencial-
mente, por teléfono o a través del mail
a:

trabajadorasocial@anticoagulados.org.

ORIENTACION LEGAL:

La Asociacion cuenta con dos personas
de la Junta Directiva, un abogado y una
perito médica que pueden orientaros
y ayudaros en cuanto a la solicitud de
discapacidad e incapacidad laboral,
tanto en cuanto a los tramites como en
los informes necesarios y su confec-
cion. También disponemos de un ga-
binete juridico colaborador de apoyo
relativo a este aspecto.

SERVICIOS ASISTENCIALES.
FISIOTERAPIA:

Hoy en dia las enfermedades cardio-
vasculares suponen un importante y
creciente problema social, tanto para
las personas que las padecen como
para su entorno familiar. En muchos
casos, la autonomia personal puede
verse afectada disminuyendo la cali-
dad de vida de los pacientes. Nuestros
pilares de actuacién para mejorar el dia
a dia de la persona, ademas de la edu-
cacion del paciente, incluyen el con-
trol de los factores de riesgo y la inter-
vencion sobre los diversos problemas
musculo-esqueléticos y circulatorios.
La rapidez y grado de la recuperacion
estara estrechamente relacionado con

la actitud de la persona frente a su nue-
va situacion.

Si has sufrido cualquier patologia car-
diovascular o intervencién cardiaca,
desde el servicio de fisioterapia de la
asociacion, y en colaboracién con el
resto de profesionales sanitarios, nos
preocupamos por su salud y bienestar.
Por ello disponemos de diversos pro-
cedimientos y técnicas para:

¢ Aliviar el dolor de las diversas zonas
del cuerpo.

* Reactivar la circulacién evitando todo
tipo de edemas.

* Mejorar el equilibrio para prevenir
caidas.

* Tratar cualquier afeccion mas alla
de problemas cardiovasculares como
vértigos, incontinencia, miedo de cai-
das...

Todo esto lo conseguimos mediante
masajes terapéuticos, técnicas de dre-
naje linfatico, ejercicios en posicidén de
declive y sobre todo, con ejercicios
activos. En estos casos, los resultados
estaran intimamente ligados al com-
promiso y adherencia de la persona al
tratamiento y su continuidad de forma
auténoma en el domicilio. Para con-
trolar en todo momento la situacién
clinica, realizamos un seguimiento per-
sonalizado de la evolucién de las do-
lencias tratadas.

No dude en ponerse en contacto con
nosotros para solicitar mas informa-
cidén, pese a que este servicio, debi-
do a la actual situacién sanitaria no se
ofrece en la sede de manera gratuita
como si ha sido en anos anteriores. Por
el momento podemos ponerle en con-
tacto con un profesional y colaborador
de nuestra absoluta confianza.

Si hay alguntipo de servicio o actividad
que necesitéis o que creais convenien-
te recibir y no tengais a vuestro alcance
la opcidn de recibirlo, o simplemente
consideréis que pueda ser de utilidad
para nuestro colectivo y no lo tenga-
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COCEMFE
VALENCIA

Nuestra Asociacion esta federada a
COCEMFE Valencia, una entidad de
referencia, reconocida por sus valores
y orientada a conseguir la plena inclu-
sidny participacién activa de las perso-
nas con discapacidad fisica y orgdanica
en todos los ambitos.

Los socios de AVAC tienen la ventaja
de poder beneficiarse y ser usuarios
de los programas y actividades que
COCEMFE Valencia desarrolla, como
por ejemplo:

¢ Punto de informacion especializa-
do en discapacidad: programa desa-
rrollado por profesionales especializa-
dos para informar, orientar y asesorar
a las personas con discapacidad fisica
y organica en temas relacionados con
la legislacién, servicios sociales, sani-
dad, barreras arquitectoénicas, vivien-
da, empleo, recursos formativos e in-
formacion fiscal.

¢ Apoyo psicolégico para personas
con discapacidad fisica u organica
y sus familiares: este servicio ofre-
ce tanto apoyo psicolégico de forma
individual como grupal, este ultimo
a través de grupos de ayuda mutua y
terapias grupales. Se da el soporte y
el acompanamiento necesarios para
afrontar situaciones complejas a nivel
social, familiar, etc.

¢ Servicio de ayuda a domicilio para
personas en situacion de dependen-
cia: prestan servicios relacionados tan-
to con el cuidado del hogar como con
la atencidn personal, en la realizacion
de las actividades de la vida diaria

* Servicio de integracion laboral
para personas con discapacidad: su
objetivo es conseguir la integracion de
personas con discapacidad en el mer-
cado laboral. Para ello, ponen en mar-
cha procesos de orientacién para los
demandantes de empleo y asesoran
y sensibilizan a las empresas para que
valoren las capacidades de este colec-
tivo.

¢ Servicio de promocion de la au-
tonomia personal: su finalidad es
desarrollar y mantener la capacidad
personal de controlar, afrontar y to-
mar decisiones acerca de como vivir
de acuerdo con las normas y prefe-
rencias propias y mejorar la ejecucion
de las actividades basicas de la vida
diaria. Dentro de este programa en-
contramos, entre otros, servicios de
asesoramiento en el uso de productos
y tecnologia y asesoramiento para la
adaptacién funcional de la vivienda.

¢ Transporte adaptado, indepen-
dencia asistida y autonomia perso-
nal: facilitan el transporte adaptado
a personas con movilidad reducida,
ofreciendo la posibilidad de realizar de
forma independiente actividades y fa-
voreciendo su movilidad, integracién
social, comunicacién y participacion
en la comunidad.

Si estas interesado en alguno de estos
servicios que ofrece COCEMFE Valen-
cia, tendrias que contactar con noso-
tros en el mail avac@anticoagulados.
org, te informaremos y te pondremos
en contacto con la persona encargada
del servicio que precises.
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En AVAC estamos en constante evolucidon para estar adaptados a la era
digital en la que estamos inmersos. Sabemos que las redes sociales son un
instrumento mas para llegar a nuestros socios y demas pacientes anticoa-
gulados. Por eso, estamos trabajando con ahinco para tener una pdgina
web actualizada, atractiva, intuitiva y con buen contenido.

En www.anticoagulados.org puedes encontrar toda la informacion sobre
nuestra Asociacion y saber cudles son nuestros origenes, objetivos y las
actividades que realizamos. Estaras al dia con nuestras noticias de interés,
articulos e informacion. Si te has perdido algun evento de los que hemos
realizado, no te preocupes, ya que lo tendras documentado con fotos y un
resumen del contenido. Tienes a tu alcance también material didactico,
boletines informativos, videos, estudios sociales, la oferta formativa dis-
ponible y los servicios ofertados.

Ademas, desde la web, estds a un click de poder hacerte socio y colaborar
con nosotros en la defensa de los intereses de nuestro colectivo a través
de un pequeno formulario en el apartado “Hazte socio”.

iiiDate una vuelta por nuestra pagina web!!!

www.anticoagulados.org



Camila nos dejé el pasado 11 de octubre.
Tenia apenas 62 anos. Se fue de forma ca-
llada, sin aspavientos, tras sufrir una larga
y penosa enfermedad, larga porque era
una enfermedad iniciada en la infanciay
penosa porque se trataba de una enferme-
dad crénica que requeria un seguimiento
y tratamiento crénicos, enfermedad que
muchos y muchas de vosotras conocéis,
una cardiopatia valvular.

Camila nacié en Jerez de los Caballeros
(Badajoz) y llegd a esta tierra de acogida
cuando la familia emigré a Valencia bus-
cando una vida mejor. Aqui finalizo sus
estudios primarios y en seguida comenzé
a trabajar en Lladré, pintando figuritas de
porcelana. A los 19 anos sufrié la primera
intervencién “a corazoén abierto” para
reparar las valvulas afectadas por la fie-
bre reumatica. A los 29 anos hubo de ser
intervenida de nuevo para cambiar las
valvulas afectadas por otras mecanicas,
llevando desde entonces tratamiento anti-
coagulante (Sintrom) de por vida, viéndo-
se obligada a tomar decisiones importan-
tes en su vida: dejar su trabajo que tanto la
compensaba y renunciar a la maternidad.
Como otras mujeres en sus condiciones,
estaba asustada, lo que no le impidid
formar parte del grupo de socios funda-
dores de AVAC y dedicarse a la asociacion
en cuerpo y alma: “Siempre me alegré de
haber tomado aquella decisién”, decia.

Persona sensible y desprendida, se im-
plicé activamente con la asociacién. En
1990 estaba todo por hacer y muchas de
las mujeres que padecian su misma enfer-
medad, habian sufrido un calvario familiar
hasta ser intervenidas y eso también habia
que repararlo. Camila coordiné varios
“Cursos de Autoestima para Mujeres”
auspiciados por la Escuela Valenciana de
Estudios en Salud Publica (EVESP). Con un
sentido comun muy por encima de lo ha-
bitual, asistia a conferencias, participaba
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en charlas para pacientes, en congresos y
en todos los foros que tuvieran interés en
los pacientes anticoagulados, tratando de
“"despertar” la atencién sobre las perso-
nas anticoaguladas y su problematica,
también de los politicos.

Cuando le pedi que escribiera algo so-
bre AVAC, me contestd que no le parecia
adecuado hablar de su papel en AVAC

y en FEASAN (Federacion Espafiola de
Asociaciones de Anticoagulados), asi que
ni siquiera decia que habia sido vicepresi-
denta de AVAC, cargo que también se vio
obligada a abandonar debido al empeora-
miento de la enfermedad.

Con 54 anos pasa de nuevo por el qui-
réfano, para cambiarle de nuevo una de
sus valvulas, pero que dejé como secuela
una “fuga”, por lo que necesitd volver a
quiréfano 11 meses mas tarde, con poco
éxito, por lo que no fue la dltima vez: nada
nuevo para las personas portadoras de
protesis valvulares. A pesar de su mer-
mada salud, Camila siempre agradecia

a AVAC la posibilidad que le habia dado
de conocer su enfermedad y convivir con
ella sin miedos y en libertad, llegando
arealizar el Camino de Santiago en tres
ocasiones. En uno de los poemas que
escribia, “Peregrina de la vida” decia: *
Hay etapas con subidas fatigosas,/ con
piedras en mitad del camino/ por el que
hay que avanzar.../ Una piedra me da
impulso para subir a otra piedra,/ Piedra
a piedra, paso a paso./ No puedo parar ni
volver atrds./ La vida sigue como el cami-
no:/ Paso a paso...

Camila fue una mujer valiente, pero no la
Unica de las mujeres que, como ella, viven
con una enfermedad, en la cual el 6rgano
enfermo es el corazén, el motor de nues-
tra vida.

Ahora descansa en paz.

A.F.
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